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الاتجاهات نحو الذات البدنية وعلاقتها بالسموك التنافسي لدى لاعبي  

  كرة قدم الصالات في جامعة البصرة
 

 د نصار اسماعيل فارس.م
 قسم النشاطات الطلابية

 البصرةجامعة 
 

 :ممخص البحث العربي
بطولات كرة  ومن ضمن ىذه النشاطاتتضع الجامعة منياجاً رياضيا ليتسنى لمطمبة المشاركة في البطولات الرياضية  

. قدم الصالات و التي يشترك بيا الطمبة ويبذلون اقصى جيد بدني ونفسي و مياري لتحقيق الفوز من خلال السموك التنافسي 
 التنافسي و الذات عن السموك  تكمن اىمية البحث بالكشف,فيناك حاجة لمتعبير عن الذات و التي تدفع الفرد لمنمو و التحسين 

  الرياضي البدنية لمطمبة المشاركين في النشاط
 التعرف عمى العلاقة بين الاتجاىات نحو الذات البدنية و السموك التنافسي لدى لاعبي كرة قدم الصالات :وكانت أهداف البحث

 بجامعة البصرة 
 وجود علاقة ارتباط معنوية سمبية ما بين الاتجاىات نحو الذات البدنية و السموك التنافسي لدى لاعبي كرة قدم أهم ألاستنتاجات

. الصالات بجامعة البصرة 
 .تعزيز الثقة بالنفس وتقدير الذاتالاىتمام بالجانب النفسي و الرعاية للاعبين  و :  أهم التوصيات 

 الذات البدنية , السموك التنافسي  :الكممات المفتاحية 
Attitudes toward the physical self and its relationship to competitive behavior 

among futsal players at Basra University 
Dr. Nassar Ismail Fares 

The university developed a sports curriculum in order to participate in the activities of the 
sporting tournaments and among these activities are the futsal championships, in which 
students participate and make the utmost effort physically, psychologically and skillfully to 
achieve victory through competitive behavior. Appearance and goods that drive the 
individual to grow and improve, the importance of research lies in revealing the 
competitive behavior and the physical self of students participating in sports activity. 
The objectives of the research were: To identify the relationship between the competition 
towards the self and the competitive behavior of a futsal player in Basra 
The most important headlines: the existence of a negative moral correlation between the 
following example and the strain, the next broadcast in the next broadcast in Basra. 
The most important factors: Paying attention to the psychological aspect, caring for the 
players, and enhancing self-confidence and self-esteem.. 
Keywords: Competitive behavior, physical self 
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التعريف بالبحث  -1
 : المقدمة وأهمية البحث1-1

 قدراسات التي تتعلالو موضوع عمم النفس و التطور الحاصل لم ينو أو يخفف من الاحتياج للأبحاث
ان , في النشاطات الرياضية  الحاصل الرياضي التطور في ساىمت التي العممية والجيود الرياضية الحركةب

, النشاطات الطلابية الرياضية ىي جزء من برامج الجامعة التي تسعى الى تكامل الطمبة عقمياً و بدنياً و نفسياً 
 ومن ضمن ىذه النشاطاتفتضع الجامعة منياجاً رياضيا ليتسنى لمطمبة المشاركة في البطولات الرياضية 

و ويبذلون اقصى جيد بدني ونفسي و , بطولات كرة قدم الصالات و التي يشترك بيا الطمبة و احيانا الطالبات 
فيناك حاجة لمتعبير عن الذات و التي تدفع الفرد لمنمو . مياري لتحقيق الفوز من خلال السموك التنافسي 

 فيتعرض اللاعبين الرياضيين  ,  (118 : 1 )والتحسن ويعبر عن نفسو بالقول والفعل والإنتاج والابتكار 
بسبب , لضغوط منافسات بطولة الجامعة و الذي قد يؤثر عمى سموكيم و ادائيم البدني و تفاعميم مع الاخرين 

عن  ييتم بالكشف كونو, ومن ىنا تكمن أىمية البحث والحاجة إليو .  تأثير الفوز واليزيمة والنجاح والفشل
 المعرفة ببعض الذي سيزود الأمر , الرياضي  البدنية لمطمبة المشاركين في النشاط التنافسي و الذات السموك

وكيفية التعامل معيا وتعزيز ثقتيم بأنفسيم وذاتيم  الاستفادة منيا بما يواجو الطمبة  من ضغوطات يمكن التي
 . وثقتيم بقدراتيم البدنية 

:   مشكمة البحث 1-2
وذلك بتنمية مواىب الطمبة , ان دور النشاطات الطلابية الرياضية اتسم بالأىمية في الاونة الاخيرة   

من خلال الاشتراك , في الجامعة و تعديل سموكيم و ميوليم و اتجاىاتيم عمى الجانب النفسي و الاجتماعي 
ولمعبة كرة قدم , في المسابقات الداخمية عمى مستوى كل كمية و مسابقات عمى مستوى كميات الجامعة 

الصالات ظروف تتطمب من اللاعب بذل أقصى ما يمكن من الميارات البدنية والنفسية فمواقف المنافسات 
كثيرة و تتميز بالصعوبة  ,  لمواجية مخاوف الفشل او النجاح  الذي بدوره يؤثر عمى مستوى أدائو وسموكو 

فالشعور بقيمة الذات من  ,  فيحاول اللاعب ان يبذل كل ما لديو من اجل حماية ذاتو , خلال المنافسة 
كما أن الإصرار والنجاح في المنافسات الرياضية , الحاجات التي تحرك الدوافع نحو ممارسة النشاط الرياضي 

مما دعا الباحث , و السموك التنافسي إثناء المنافسة قد يؤثر عمى الأداء لتحقيق الانجاز , تؤكد ىذه القيمة 
 .  للاعبي كرة القدم لطمبة جامعة البصرة الاتجاىات نحو الذات البدنيةإلى دراسة العلاقة بين السموك التنافسي و

 هدف البحث 1-3
التعرف عمى الاتجاىات نحو الذات البدنية و السموك التنافسي لدى لاعبي كرة قدم الصالات بجامعة -1

. البصرة 
التعرف عمى العلاقة بين الاتجاىات نحو الذات البدنية و السموك التنافسي لدى لاعبي كرة قدم الصالات -2

 . بجامعة البصرة 
 : مجالات البحث 1-4
 .  اللاعبون المشاركين في بطولة جامعة البصرة كرة قدم الصالات: المجال البشري1-4-1
  4/3/2019 ولغاية 2/12/2018المدة من :  المجال الزماني 1-4-2
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. ملاعب كميات جامعة البصرة  :   المجال المكاني 1-4-3
الدراسات النظرية - 2
 :  تقدير الذات البدنية  2-1 
ىي قدرة و توقع اللاعب الرياضي عن قدراتو الكامنة و تقديره لنقاط قوتو و ضعفو و الذي يعزز و  

نتيجة التدريب و الاختبارات التي تمكن اللاعب الرياضي الوقوف عمى حقيقة مستوى قدراتو , يطور شخصيتو 
مفيوم الذات من المفاىيم النفسية الميمة لكل شخص اذ يبذل كل شخص الكثير من "ويعد ( 91 : 5). البدنية 

اجل حماية ذاتو وغالبا فان المدربين الأكفاء يسعون الى تدعيم الذات لدى الرياضيين اقتناعا بان قيمة 
عمى ذلك يعد مفيوم الذات من حيث تكوينو وملاءمتو " وبناء ( 35 : 4 )"الرياضي لذاتو ىو مفتاح الدافعية 
, أن تقييم الفرد لذاتو يعتبر ذو قيمة كبيرة لمصراع من اجل   (Bandora)نتاجا لمتفاعل مع البيئة , ويوضح 

الانجاز والتفوق , إن الشعور بقيمة الذات من أىم الحاجات التي تحرك الدوافع نحو ممارسة النشاط الرياضي 
ان التصور الجيد ,  ( 78-75 :4)" , كما أن الإصرار والنجاح خلال الممارسة تعتبر قيمة تؤكد ذاتية الفرد 

 .لمذات يجعل الفرد أكثر ثقة في معاملاتو مع الآخرين وفي أدائو يؤثر في مدى نجاحو
 :  السموك التنافسي  2-2
السموك التنافسي ىو ذلك السموك الذي يقوم بو اللاعب الرياضي اثناء المنافسة لمواجية مواقف  

 نحو الفرد استجابة وىو , (333 :10 )المنافسة الرياضية و الاستمتاع بالمنافسة مع الاخرين لاحراز الفوز 
و يعرف ايضاً بأنو أوجو النشاط  , (78 :3 )المنافسة  لموقف لإدراكو الذاتي تبعا الموضوعي المنافسة موقف

,  الظاىر الذي يمكن ملاحظتو بواسطة الغير بالعين المجردة أو تسجيمو ورصده بالأدوات المختمفة كالكاميرا 
و تعتبر المنافسة  . (125 :6)وىذه الأشياء مادية محسوسة أي موضوعية  )وتشمل النشاط ألمفظي والحركي 

المرحمة العميا في تركيب النشاط الرياضي فيي تسمح لمجميع بمشاىدة جوانب القوة والضعف لمرياضيين من 
 ( 1954فستنجر )الناحية البدنية والميارية والنفسية كما أنيا تنمي وتصقل الصفات البدنية لمرياضي ويعرف 

استجابة لتفاعل حافزين في داخل الفرد الحافز الأول صاعداً للأعمى لمواصمة "السموك التنافسي عمى أنو 
(  90 : 8)" تحقيق قدرات اللاعب والحافز الثاني لمواصمة تقييم قدراتو والمنافسين والإنفعالات 

:  مكونات موقف المنافسة 1- 2-2
إن المنافسة والمواقف المختمفة تجعل اللاعبين يتميزون بسموكيات مختمفة نتيجة عوامل تتوقف عمييما  

إن التنافس داخل الجماعة يؤدي إلى مثير عالي يؤدي الى تحقيق أفضل : تماسك الجماعة (  90 : 8): مثل 
 .أداء

الصراع  داخل المنافسة يأتي نتيجة لتجاىل التقاليد والقوانين التي تواجو اللاعبين إلى : المنافسة كصراع - أ
التنافس بعنف والى سموكيات تحدث نوع من اليدم الذي يتم خارج النظام والقانون 

إن خسارة الفريق لأحد لاعبيو يؤدي إلى إحباط وبدوره إلى العدوانية التي من شانيا : المنافسة كإحباط - ب
 .إثارة الغضب إثناء المباراة  
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: منهجية البحث واجراءاته الميدانية - 3 
المنيج الوصفي بالأسموب المسحي الارتباطي لملائمتو مشكمة البحث اعتمد الباحث : منهج البحث3-1

(  51 :9)فيو يصف ميزات و خصائص مجتمع أو ظاىرة ما , وأىدافو 
كامل افراد أو أحداث أو مشاىدات موضوع البحث أو "يقصد بمجتمع البحث   : مجتمع البحث وعينته 3-2

وشمل جميع اللاعبين فرق كميات الجامعة المشاركة في بطولة جامعة البصرة بكرة قدم   ,( 84 :13)" الدراسة 
تكونت عينة البحث من عينة . لاعب  (180)والبالغ عددىم ,   م 2019 - 2018الصالات لمعام الدراسي 

لاعباٌ من فريق كمية الاداب  و فريق كمية القانون  و فريق كمية الادارة و الاقتصاد  (170 )التطبيق و البالغة 
و فريق كمية الفنون الجميمة و فريق كمية الطب و فريق كمية طب الاسنان  و فريق كمية التمريض و فريق كمية 
الصيدلة و فريق كمية عموم الرياضة و التربية البدنية و فريق كمية الزراعة و فريق كمية الطب البيطري و فريق 

كمية اليندسة و فريق كمية العموم و فريق كمية تكنولوجيا المعمومات و فريق كمية شط العرب و فريق كمية 
( 10)وعينة التجربة الاستطلاعية  بمغ عددىا . التربية لمعموم الصرفة و فريق كمية التربية لمعموم الانسانية 

. لاعبين من فريق كمية تربية القرنة 
  وسائل جمع المعمومات و البيانات 3- 3

 .(الانترنت )شبكة المعمومات الدولية .المصادر العربية والاجنبية .المقابلات الشخصية   -
 (الاتجاىات نحو الذات البدنية و السموك التنافسي) استمارات الاستبيان لمقاييس  -
 : - المقياسين المستخدمة في البحث 4- 3
 الذي قام بتصميمو 1990وىو مقياس فوكس : (95 :12) مقياس الاتجاهات نحو الذات البدنية 3-4-1

المظير ) ابعاد 5وقد قام محمد حسن علاوي بتعريب المقياس ويتضمن , لمحاولة قياس ادراك الذات البدنية 
وكل بعد من ىذه , (قيمة الذات البدنية ,الكفاءة الرياضية ,المياقة البدنية , القدرة البدنية , الخارجي لمجسم 

أي أن احد العبارات الزوجية باتجاه البعد و الاخرى عكس اتجاه ,  عبارات زوجية و معكوسة 6الابعاد تقيسو 
ثم يحدد مدى انطباقيا , البعد ويقوم المفحوص باختيار احدىما بما يتناسب مع مفيومو عن نفسو وذاتو البدنية 

. عمى حالتو و عما اذا كانت تنطبق عميو تماماً او تنطبق عميو إلى حد ما 
وقد عربو محمد , وىو مقياس الذي قامت بتصميمو دورثي   : (43  :12) مقياس السموك التنافسي3-4-2

حسن علاوي و المقياس ىو محاولة لمتعرف عمى السموك التنافسي للاعب الرياضي الذي يحتاج إلى التوجيو و 
 فقرات في الاتجاه السمبي لمسموك 9, فقرة  (20)و يتألف من , الرعاية و إلى التدريب عمى الميارات النفسية 

بدائل يجيب عنيا المختبر و  (3) فقرة في الاتجاه الايجابي لمسموك التنافسي و يحتوي عمى 11التنافسي و 
و  (60)فأعمى درجة ىي  (ابداً , احياناً , دائماً  ):تحتسب الدرجات وفق سمم التقدير و مفتاح التصحيح التالي 

كمما ارتفعت الدرجة الكمية للاعب كمما دل ذلك عمى حاجتو إلى التدريب عمى الميارات ,  (20)اقل درجة ىي 
وذلك لبيان صدق المقياسين  و , عمى ذوي الخبرة والاختصاص , قام الباحث بعرض المقياسين  .النفسية

. فما فوق  (%75)وقد اعتمد الباحث نسبة الاتفاق . صلاحيتيا لعينة البحث 
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من اجل تقنين المقياسين والتأكد من وضوح تعميماتو , والتعرف عمى الوقت  : التجربة الاستطلاعية 3-4-3
المستغرق لإجاباتيم , وكذلك التعرف عمى ظروف تطبيق المقياس وما يرافق ذلك من صعوبات او معوقات , 

. من لاعبي فريق كمية تربية القرنة    (10)عمى عينة استطلاعية مؤلفة من , قام الباحث بتطبيق المقياسين 
 : - الاسس العممية لممقاييس المستخدمة5- 3
أفضل طريقة لتحقيق الصدق الظاىري ىي أن تقوم مجموعة من المختصين بتقويم " :  الصدق5-1- 3

فقد  عرض الباحث المقياسين عمى مجموعة من ,  (555:  14) "صلاحية الفقرات لقياس ما أُعد لقياسو 
لمتحقق من صلاحية المقياسين و ملائمتيا لعينة البحث  , المختصين والخبراء 

قام الباحث بحساب الثبات باستعمال معامل كرونباخ عن طريق الاتساق الداخمي لممقياس :  الثبات 5-2- 3
 وفي  ((0,85في مقياس السموك التنافسي فقد بمغ معامل الثبات , لتحديد الاتساق الداخمي عمى عينة البحث 

  ( .0,84)مقياس الاتجاىات نحو الذات البدنية  
الموضوعية تعني عدم التحيز ففي الاختبارات التي يطمب من المفحوص اختيار  : الموضوعية3-5-3

استجابة واحدة من عدد من الاستجابات تسمى اصطلاحا بالاختبارات الموضوعية وذلك لان جميع المصححين 
فيعد المقياسين موضوعية ,  (55 :7)" يستخدمون مفتاحا واحدا ويتفقون تماما فيما يحصمون من نتائج 

. لاحتوائيا عمى مفتاحٍ لمتصحيح 
لاعب  من فرق  (170)قام الباحث بتطبيق المقياسين عمى عينة البحث البالغ عددىا  : التجربة الرئيسة 3-6

 . م 2019 - 2018كميات الجامعة المشاركة في بطولة جامعة البصرة بكرة قدم الصالات لمعام الدراسي 
وبعد تصحيح إجابات عينة البحث عمى الاستمارات فقد احتسبت الدرجة النيائية لحاصل جمع الدرجات التي 

 .حصل عمييا المجيب من العينة عمى الفقرات الايجابية والفقرات السمبية من كل  مقياس
: الوسائل الإحصائية  3-7
:-  واستخرج ما يمي (SPSS) تم معالجة البيانات الإحصائية بواسطة استخدام البرنامج الإحصائي 
 معامل الارتباط البسيط•Tاختبار •النسبة المئوية•الانحراف المعياري•الوسط الحسابي •
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها  - 4
 :  عرض نتائج مقياسي الاتجاهات نحو الذات البدنية و السموك التنافسي لأفراد عينة البحث4-1

 (1)جدول 
 لمقياسي الاتجاىات نحو الذات البدنية و السموك التنافسي Tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم 

الوسط المقياس 
الحسابي 

الانحراف 
المعياري 

الوسط 
الفرضي 

  Tقيمة  
الدلالة المحتسبة 

معنوي  5,519 75 6,79 77,87 الاتجاىات نحو الذات البدنية
معنوي  8,170 40 5,43 43,4 السموك التنافسي

 1,69 ( = 0,05)و مستوى خطأ  (169)الجدولية عند درجة  (T)قيمة *
الوسط الحسابي والانحراف المعياري بعد تطبيق المقياسين ونلاحظ ان العينة في  (1)يبين الجدول  

( 6,79)وانحرافاً معيارياً مقداره  (77,87)مقياس الاتجاىات نحو الذات البدنية قد حققت وسطاً حسابياً مقداره 
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المحسوبة  Tتبين أن قيمة , T)  )باستخدام اختبار , وبعد مقارنة ىذا الوسط مع الوسط الفرضي لممقياس 
اما ( , 169)و درجة حرية  (0,05)عند مستوى  (1,69) الجدولية البالغة  Tو ىي اكبر من قيمة (5,519)

وبعد مقارنة  (5,43)وانحرافاً معيارياً مقداره  (43,4)مقياس السموك التنافسي قد حققت وسطاً حسابياً مقداره 
و ىي  (8,170)المحسوبة  Tتبين أن قيمة , T)  )باستخدام اختبار , ىذا الوسط مع الوسط الفرضي لممقياس 

نلاحظ ان مستوى , ( 169)و درجة حرية  (0,05)عند مستوى  (1,69) الجدولية البالغة  Tاكبر من قيمة
 .السموك التنافسي و مستوى الاتجاىات نحو الذات البدنية عند افراد العينة جيد بصورة عامة 

  الاتجاهات نحو الذات البدنية و السموك التنافسي عرض وتحميل ومناقشة علاقة  4-3
الاتجاىات يبن الأوساط الحسابية والانحراف المعياري ومعامل الارتباط لمقياسي (2)جدول 

  نحو الذات البدنية والسموك التنافسي
قيمة ر  الاتجاىات نحو الذات البدنية السموك التنافسي

المحسوبة  الانحراف المعياري الوسط الحسابي الانحراف المعياري الوسط الحسابي 
43,4 5,43 77,87 6,79 -0,79 

 0,138( = = 0,05)وتحت مستوى دلالة  (168)الجدولية عند درجة حرية  (ر  )قيمة * 
السموك ونتيجة العلاقة بين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لممقياسين (2)يبين الجدول  

وذلك  (بيرسون ) اذ قام الباحث باستخدام معامل الارتباط البسيط ,التنافسي و الاتجاىات نحو الذات البدنية 
وعند مقارنة ىذه القيمة مع  (0,79  -)المحسوبة  (ر  )وكانت قيمة , لمعرفة علاقة الارتباط بين المقياسين  

, وجدنا أن القيمة المحسوبة أكبر من  (0,05)وتحت مستوى دلالة  (168)قيمتيا الجدولية عند درجة حرية  
 .وىذا يعني أن الارتباط ذو دلالة احصائية معنوية , القيمة الجدولية 

قد يرتكب بعض اللاعبين أثناء المنافسة بعض الاخطاء فنلاحظ انيم  لا يجدون صعوبة في استعادة 
  إن الاستعداد لمواجية مواقف المنافسة الرياضية , ومحاولة التفوق في ضوء معيار لمتفوق عن " ,  تركيزىم  

مما يدل   , (142 :11 )"   طريق إظيار أكبر قدر ممكن من النشاط والفاعمية كتعبير عن الرغبة في الكفاح 
ان ىناك دور في رفع و خفض السموك التنافسي للاعبين الرياضيين من خلال التحكم بالردود الافعال التي 

تتضمن خبرات الفشل و النجاح  , و أن اللاعبين الذين يمتمكون تحدث نتيجة مواجية مواقف صعبة في مباراة 
لياقة بدنية عالية ويشعرون بكفاءتيم و يتمتعون  بالثقة في النفس يقتًرحون أىدافا واقعية تتماشى مع قدراتيم و 

بينما اللاعبين الذين لا يمتمكون الثقة في النفس يخافون من الفشل فيم لا يشعرون بالثقة , تشعرىم بالنجاح 
وفي المنافسة يتنافس الرياضيين وكل منيم يسعى الى , . بقدراتيم البدنية  و لا الشعور بأنيم اقوياء بدنياً 

مستوى أدائي ثابت في المنافسات وفي حدود اقصى قدرات تحقيق ىدف معين الأمر الذي يتطمب منيم  
ان بعض اللاعبين يسيطر " إظيار أقصى ما لديو من قدرات وميارات واستعدادات  و اللاعب الرياضي 

عمييم التفكير السمبي الذي يركز عمى نقاط القوة لممنافس و جوانب الضعف في قدراتو الذي يؤثر عمى ثقة 
, في الانجاز والتفوق تقييم اللاعب لذاتو يعتبر ذو قيمة كبيرة لمصراع    .  ( 203 :2)" اللاعب في نفسو 

حيث يتضمن الموقف التنافسي الذاتي جوانب ذاتية للاعب ليا دورا ىاما مثل قدرات اللاعب المدركة ومدى 
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ثقتو بنفسو ودافعيتو ومدى أىمية المنافسة لنسبة لو ومدى تقديره لمستوى المنافس وغير ذلك من العوامل 
 (.31 :11)الشخصية والفروق الفردية الأخرى 

: الاستنتاجات والتوصيات -  5
 :الاستنتاجات  5-1
وجود علاقة ارتباط معنوية سمبية ما بين الاتجاىات نحو الذات البدنية و السموك التنافسي لدى لاعبي كرة -1

. قدم الصالات بجامعة البصرة 
  التوصيات 5-2
الاىتمام بالجانب النفسي و الرعاية للاعبين  لكي لا يؤثر المستوى العالي من سموك المنافسة بشكل سمبي - 1

.  بالإضافة الى تعزيز الثقة بالنفس وتقدير الذات, في أداء اللاعبين  أثناء المشاركة في المنافسات الرياضية 
الاىتمام بتطوير عناصر المياقة البدنية بشكل عام والتركيز عمى تطوير عناصر المياقة البدنية الخاصة -2
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 مقياس السموك التنافسي
ابداً احياناً دائماً الفقرات ت 

   ينخفض مستوى أدائي في المنافسة التي يشاىدىا بعض الاشخاص الميمين   .١
   عندما ارتكب بعض الاخطاء أثناء المنافسة فأنني لا أجد صعوبة في استعادة تركيز انتباىي   .2
   تزداد ثقتي في نفسي كمما اقترب موعد المنافسة   .3
   اعنف نفسي كمما اقترب موعد المنافسة   .4
    عندما ينتقدني مدربي او احد زملائي اثناء المنافسة فأنني  أجد صعوبة في تركيز انتباىي طول الفترة الباقية من المنافسة  .5
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   تظير قدراتي العالية بصورة واضحة اثناء المواقف الحساسة في المنافسة   .6
    في المنافسات اليامة اشعر بالقمق من عدم قدراتي عمى الاداء بصورة  جيدة  .7
   قبل اشتراكي في المنافسة لا احتاج لممزيد من الوقت لكي استعد نفسبا و ذىنيا   .8
   ينتابني القمق الشديد قبل اشتراكي في منافسة ىامة   .9

   عندما تسوء الامور في المنافسة فان ذلك لا يسبب في الارتباك او القمق   .١0
   ادائي في المنافسة الرياضية افضل بكثير من ادائي اثناء التدريب   .١١
    فأنني لا أنفعل (أو لزملائي  )أثناء المنافسة عندما أعتقد أن الحكم قد اخطا في بعض قرارتو بالنسبة لي   .١2
   بعد انتياء المنافسة أستطيع أن أتذكر كل ما حدث في المنافسة   .١3
   أخشى من احتمال إصابتي أثناء اشتراكي في المنافسة   .١4
    احاول تجنب التفكير في المنافسة القادمة لأن ذلك يسبب لي المزيد من الضيق  .١5
   قبل اشتراكي في المنافسة مباشرة أشعر بأنني لا أستطيع تذكر أي شيء   .١6
   مستوى أدائي ثابت في المنافسات وفي حدود اقصى قدراتي   .١7
    المنافسة اشعر بأنني أستطيع الأداء بصورة أفضل بعد انتياء  .١8
   أجد متعة أثناء التدريب بدرجة أكبر منيا أثناء المنافسة   .١9
    ارتكب بعض الأخطاء في المحظات الحساسة في المنافسة  .20

 
مقياس الاتجاهات نحو الذات البدنية 

   تنطبق عمى حد ما  تماماتنطبق عمي                      تنطبق عمى حد ما  تماماتنطبق عمي  
                       
البعض الاخر  - 1             بعض الافراد                    - 1                        

                       يشعرون بأن المظير                              يشعرون بأن المظير  
                      الخارجي لأجساميم                                الخارجي لأجساميم  
                      افضل من عدد كبير                ولكن            اقل من عدد كبير  

                      من زملائيم                                          من زملائيم 
البعض الاخر   - 2بعض الافراد يشعرون                        - 2                        

                         بان عضلاتيم اقل من                               يشعرون بان عضلاتيم  
                          معظم من ىم في مثل          ولكن                اكثر من معظم من ىم  

                          عمرىم                                              في مثل   عمرىم     
البعض الاخر   - 3بعض الناس ليس                               - 3                       

                          لدييم ثقة كبيرة                                     يشعرون دائما بالثقة بأنيم  
                          بالنسبة لمستوى                 ولكن               يمتمكون لياقة بدنية  عالية 

                          حالتيم او لياقتيم البدنية  
البعض الافراد الاخرين   - 4بعض الافراد يشعرون                         - 4                        

                          بأنيم من المميزين في          ولكن             يشعرون بأنيم  
                          القدرة الرياضية                                    ليسو من بين  

                                                                                المميزين في القدرة الرياضية    
البعض الاخر ليس    - 5بعض الافراد لدييم                         - 5                          

                          دائما شعور ايجابي بالنسبة                       لدييم احيانا شعور                     
                          لمجانب البدني من                ولكن            ايجابي بالنسبة   

                           انفسيم                                             لمجانب البدني من انفسيم                 
البعض الاخر يشعرون    - 6بعض الناس يشعرون                      - 6                        

                          بأن لدييم                                           بالقدرة عمى                      
                          الاحتفاظ بجمال المظير         ولكن             الاحتفاظ بجمال المظير الخارجي   
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                          الخارجي لأجساميم                                لأجساميم    
البعض الاخر يشعرون    - 7بعض الافراد يشعرون                       - 7                        

                          بأنيم  اقوى بدنيا من معظم                    بأنيم ليسوا اقوى  
                          ممن ىم في مثل عمرىم        ولكن          بدنيا ممن ىم في مثل عمرىم   

البعض الاخر لا يحاولون   - 8بعض الناس يمارسون                    - 8                         
                          أنشطة بدنية تحتاج لممزيد                      غالبا ممارسة  

                          من بذل الجيد بصورة          ولكن           الانشطة البدنية التي تحتاج إلى  
   منتظمة                                           مزيد من بذل الجيد 

البعض الاخر يشعرون   - 9بعض الافراد لا يبدو                      - 9                          
                          عمييم احيانا الرضا بالنسبة                     احيانا بالرضا     

                          لقدراتيم البدنية                 ولكن            بالنسبة لقدرتيم البدنية  
البعض الاخر يشعرون   - 10بعض الافراد يشعرون                    - 10                       

                          بأنيم لا يمتمكون الكفاءة                         بكفاءتيم لممارسة      
                        لممارسة الانشطة الرياضية     ولكن            أي نوع من الانشطة الرياضية   

البعض الاخر لا  يشعرون - 11بعض الناس يشعرون                    - 11                        
                          باعجاب الاخرين بالنسبة                          باعجاب الاخرين                           

                          لممظير الخارجي               ولكن              بالنسبة لممظير الخارجي  
                           لأجساميم                                          لأجساميم

البعض الاخر لدييم ثقة - 12بعض الافراد ليس                         - 12             
                          لدييم ثقة بالنسبة                                 عالية في انفسيم                            

                         لقدراتيم العضمية               ولكن              بالنسبة لقدراتيم العضمية               
البعض الاخر يمتمكون - 13بعض الناس لا                            - 13                       

                          يمتمكون عادة                                      دائما مستوى عال                            
                          مستوى مرتفع               ولكن            من المياقة البدنية                

                         من المياقة البدنية  
البعض الاخر يشعرون بأنيم - 14بعض الافراد يشعرون                            - 14          

                          بانيم من الممتازين                                      من بين                             
                          عند المشاركة                 ولكن                     الممتازين عند المشاركة                 

 في الانشطة الرياضية                                       في الانشطة الرياضية  
البعض الاخر لا يشعرون احيانا - 15بعض الناس يشعرون                            - 15         

                          بالمزيد من الفخر عن                                    بالمزيد من                             
                          انفسيم و عن                 ولكن                     الفخر عن انفسيم و عن                  

 مقدرتيم البدنية                                       مقدرتيم البدنية  
البعض الاخر لا يشعرون  - 16بعض الافراد يشعرون                            - 16          

                          بالخجل من اجساميم                                    بالخجل من                             
                          عند ارتداء                    ولكن                     جساميم عند ارتداء  

 ملابس قميمة                                       ملابس قميمة  
البعض الاخر يشعرون بأنيم - 17بعض الناس يشعرون                            - 17                   

                          بأنيم اقوياء بدنياً اكثر من                             ليسوا اقوياء                             
                          معظم زملائيم                 ولكن                    بدنيا بالنسبة  لمعظم زملائيم                                   

البعض الاخر لا يشعرون  - 18بعض الناس يشعرون                            - 18          
                          بالثقة التامة بالنسبة                                     بالثقة في                             

                          لقدراتيم عمى الممارسة         ولكن                     قدراتيم عمى الممارسة                      
المنتظمة لتمرينات المياقة البدنية                                        المنتظمة لتمرينات المياقة البدنية   

البعض الاخر يشعرون دائما بأنيم - 19بعض الافراد يشعرون                            - 19                  
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                          احيانا بانيم يتعممون                                      يتعممون                             
                          الميارات الحركية الجديدة     ولكن                     الميارات الحركية  الجديدة                 

 بصورة أسرع من زملائيم                            بصورة أبطأ من زملائيم  
البعض الاخر ينظرون - 20بعض الافراد ينظرون                            - 20          

                          الى اجساميم                                    إلى ا جساميم 
                          بقدر قميل من                    ولكن                     بقدر كبير من                     

الافتخار و الاعجاب                                         الافتخار و الاعجاب   
البعض الاخر لدييم    - 21بعض الافراد لدييم                      - 21                          

                          ثقة عالية جدا بالنسبة                      ثقة قميمة بالنسبة  لممظير                      
                          لممظير الخارجي لاجساميم        ولكن           الخارجي لاجساميم 

البعض الاخر يشعرون    - 22بعض الافراد يشعرون                      - 22                        
                          بأنيم يستطيعون الاداء                           يستطيعون الاداء                      

                          بصورة غير جيدة في            ولكن             بصورة جيدة في  المواقف          
                          المواقف التي تتطمب استخدام                   التي تتطمب استخدام  

                             القوة العضمية        القوة العضمية    
البعض الناس يشعرون  - 23بعض الناس يميمون                        - 23                         

                          إلى الشعور بعدم الراحة                            بالثقة و الراحة                             
                          عند اداء بعض تمرينات            ولكن          عند اداء بعض تمرينات                      

المياقة البدنية                                        المياقة البدنية   
البعض الاخر عندما تتاح ليم الفرصة - 24بعض الافراد عندما                         - 24                     

                          عندما تتاح ليم الفرصة                            فانيم لا يكونوا                             
                          يكونوا اول من يرغب في         ولكن           من بين الاوائل الذين يرغبون في                  

الاشتراك في الممارسة الرياضية                                 الاشتراك في الممارسة الرياضية   
البعض االاخر يشعرون  احيانا بشيء - 25بعض الناس يشعرون                       - 25                     

                          بالرضا التام عن انفسيم                             من عدم الرضا 
                          من الناحية البدنية                  ولكن          عن انفسيم من الناحية البدنية                                   

البعض الاخر يشعرون بأن منظر  - 26بعض الافراد يشعرون                      - 26                     
                          بأن منظر اجساميم  لا يبدو                       اجساميم يبدو                              

                         بصورة جيدة في نظر الاخرين        ولكن       بصورة جيدة في نظر الاخرين                          
البعض الاخر لا يحصمون عمى  - 27بعض الافراد يحصمون                        - 27                   

                         عمى درجات عالية  عند                            درجات عالية                             
                        أداء اختبارات  القوة العضمية         ولكن           عند أداء اختبارات  القوة العضمية                  

 البعض الناس يشعرون  ان لياقتيم- 28بعض الناس يشعرون                       - 28                           
                                 ان لياقتيم البدنية مرتفعة                        منخفضة بالمقارنة 

                                بالمقارنة  بالكثير من الزملاء    ولكن          بالكثير من الزملاء                           
البعض الافراد لدييم ثقة - 29بعض الافراد ليست                         - 29                    

                                  لدييم ثقة عند اشتراكيم                            كبيرة في انفسيم                            
                                 في الانشطة الرياضية             ولكن            عند اشتراكيم في الانشطة الرياضية              

البعض الاخر لدييم احساس حقيقي - 30بعض الافراد لا                            - 30                            
                                 يشعرون بثقة كبيرة بالنسبة                      بالثقة بالنسبة                              

                                  لمجانب البدني من انفسيم        ولكن          لمجانب البدني من انفسيم           
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