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 الملخص:

  تعد الصلابة العقلية من اهم الصفات التي يجب ان يتمتع بها اللاعب ، إذ أنها تأتي من ذاته وان حوافزها       

تكون ذاتية كما ان توجيه هذه الصلابة يكون ذاتيا ايضا . فاللاعب لا يحتاج الى دافع خارجي لأن الدافع يكون  

ثابتا وواقعيا في تحقيق   الكاملة على نفسه ويكون  يتمكن اللاعب من السيطرة  ذاتيا  او داخل اللاعب حيث 

او الضغوط كما يكون مركزا  وواثقا  وحذرا    اهدافه، فيكون اللاعب هادئا ومسترخيا حتى في المواقف الصعبة

ومسؤولا  عن تصرفاتة ، حيث يكون قادرا  او مهيئا  للتحرك وعادة  ما يكون مهيئا  ومليئا  بالطاقة،اما مشكلة 

البحث فتبلورات بالسؤال الاتي )هل هناك فروق في الصلابة العقلية بين لاعبي منتخبات جامعة ديالى(؟ لذا 

ثين ايجاد جواب لهذ التساؤل، اما اهداف البحث هو التعرف على الصلابة العقلية للاعي لعينة وجب على الباح 

البحث وكذلك التعرف على الفروق في الصلابة العقلية لعينة البحث، اما فرض البحث فهناك فروق ذات دلالة  

لائمة اهداف البحث وتكونت واستخدم الباحثون المنهج الوصفي لم  احصائية للصلابة العقلية بين عينة البحث،

لاعبا  ) يمثلون منتخبات الالعاب الفرقية كرة سلة, كرة طائرة، كرة اليد( للعام الدراسي (  36عينة البحث من ) 

( بعد ما تم استخراج  2012, وتم استخدام مقياس الصلابة العقلية المعد من )مهند طالب عبد  2022-2021

الاسس العلمية له، أما أهم الاستنتاجات فقد ظهرت ظهرت النتائج بوجود فروق في للصلابة العقلية بين لاعبي  

ستنتاجات البحث يوصي  من خلال امنتخبات جامعة ديالى ولصالح للاعبي منتخب جامعة ديالى بكرة اليد،  

استخدام مقياس الصلابة العقلية في معرفة مستوى الصلابة العقلية لدى لاعبي منتخبات الجامعات  الباحثون  

 عقلية(.   –الاخرى واجراء دراسات مشابهة على متغيرات اخرى )نفسية 

 )الصلادة العقلية , لاعبي منتخب ديالى(الكلمات المفتاحية : 

A comparative study of the mental toughness of Diyala University players 

DrOmar Rashid  Dr Qahtan Fadel. Rania Muhammad Hijran Qahtan 

omar.rasheed@uodiyala.edu.iq 

Abstract 

Mental toughness is one of the most important qualities that a player must have, as 

it comes from himself, and its incentives are subjective, and directing this 

toughness is also subjective. The player does not need an external motive because 

the motive is subjective or within the player, where the player is able to fully control 

himself and be consistent and realistic in achieving his goals. Or is it ready to move, 

and it is usually prepared and full of energy? As for the research problem, it 

crystallizes with the following question (Are there differences in mental toughness 

among the players of Diyala University teams)? Therefore, the researchers must 

find an answer to this question. The research objectives are to identify the mental 

toughness of the research sample, as well as to identify the differences in the mental 

toughness of the research sample. As for the imposition of the research, there are 
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statistically significant differences for mental toughness between the research 

sample, and the researchers used the descriptive approach to suit the objectives of 

the research. The research sample consisted of (36) players (representing team 

games, basketball, volleyball, handball) for the academic year 2022-2021, and the 

mental toughness scale prepared by (Mohannad Talib Abd 2012) was used after 

the scientific bases were extracted for it. As for the most important conclusions, the 

results showed that there are differences in mental toughness between the players 

of the Diyala University teams and in favor of the players of the Diyala University 

team in handball. Other (psychological - mental). 

Keywords: (mental hardness, Diyala national team players) 

 :واهمية البحث  المقدمة 1-1

ــز         ــى مراكـ ــول الـ ــي والوصـ ــور الرياضـ ــائز التطـ ــم ركـ ــن اهـ ــحيح مـ ــي الصـ ــيط العلمـ أن التخطـ

يواكـــب التطـــورات فـــي اغلـــب العلـــوم و المعـــارف تكـــون خطواتـــه بالاتجـــاه  الـــذيبلـــد  وانمتقدمـــة، 

ــم  الصــحيح فــي ارســاء والبنــاء الرياضــي ويكــون التقــدم علــى اســس قويــة وســليمه ومــن هــذه العلــوم عل

ــنفس الرياضــ ــث اتســع نطاقــه و اصــبح ال ــم الــنفس الرياضــي حي ــدء العــاملون الاهتمــام بعل ي ، فقــد ب

يـــرتبط ارتباطـــا  وثيقـــا  بعلـــوم الرياضـــة الاخـــرى مثـــل التـــدريب الرياضـــي و فســـيولوجيا الرياضـــة و 

ــذي  الميكانيكيــا الحيويــة و المنــاهج و طرائــق التــدريس وذلــك للافــادة مــن نظريتــه و تطبيقاتــه ، الامــر ال

ــى ــات الرياضــية، ادى ال ــي المنافس ــوق ف ــور الاداء الرياضــي و التف ــة  تط ــد  الصــلابة العقلي ــم تع ــن اه م

مــن العوامــل المهمــة التــي تســاعد اللاعــب فــي الســيطرة علــى حالتــه النفســية كتركيــز الصــفات النفســية و

ــالنفس و التصــور الع ــة ب ــد و الثق ــوتر و الخــوف الزائ ــالات و عــدم الت ــي الانفع ــتحكم ف ــاه و ال ــي ، الانتب قل

وأن الاداء المثـــالي للاعـــب يتحقـــق مـــن خـــلال تطـــوير مهاراتـــه العقليـــة العديـــدة مـــن اجـــل مواجهـــة 

ــة  ــة المتمثلـ ــة التدريبيـ ــداف العمليـ ــولا  لأهـ ــية وصـ ــة الرياضـ ــاء المنافسـ ــه اثنـ ــي تعترضـ المشـــكلات التـ

ــائج المطلوبــة، ومــن المشــكلات المهمــة التــي تواجــه الرياضــي ال ــالأداء الأفضــل وتحقيــق النت ــوم هــي ب ي

حاجتــه الــى اعــداد عقلــي، اذ لا تكفــي الموهبــة وحــدها ولا قدراتــه الفنيــة و البدنيــة لكــي يحقــق التفــوق و 

الانجــاز الرياضــي ، بــل حاجتــه الــى القــوة العقليــة و الايمــان بالــذات و بالقــدرة علــى التركيــز  فــي وقــت 

ــدريب و المنافســ ــف الت ــة الضــغوط النفســية خــلال مواق ــة مواجه ــدم  ات الرياضــية.الشــدة و كيفي ــا تق ومم

ــى أفضــل  ــل الوصــول ال ــن أج ــداد الرياضــي م ــة إع ــي عملي ــا ف ــة ودوره ــة الصــلابة العقلي تتضــح أهمي

وتكمـــن اهميـــة البحـــث فـــي التعـــرف علـــى الفـــروق فـــي اللصـــلابة العقليـــة للاعبـــي مســـتوى ممكـــن، 

 المنتخبات جامعة ديالى،

 مشكلة البحث 1-2

المهـــارات العقليـــة والاعـــداد العقلـــي فـــي تطـــور المســـتوى الرياضـــي اذ كلمـــا امتلـــك  لاهميـــة ونظـــرا   

اللاعــب قــدرات مهاريــة وبدنيــة وعقليــة بشــكل متكامــل اســتطاع الوصــول الــى الاداء الأفضــل فــي 

ــا  ــب ومنه ــك الجوان ــجام تل ــل وانس ــتوى الرياضــي يقتضــي تكام ــور المس ــات الرياضــية، وإن تط المنافس

ان الســمات العقليــة مــن ركــائز هــذا التطــور، فقــد رغــب البــاحثون التعــرف علــى  الجانــب العقلــي ، وبمــا

  مستوى الصلابة العقلية لمنتخبات جامعة ديالى،

  اهداف البحث 1-3

 هو التعرف على الصلابة العقلية للاعبي عينة البحث  .1

 التعرف على الفروق في الصلابة العقلية لعينة البحث،   .2

 فرض البحث  1-3

 ذات دلالة احصائية للصلابة العقلية بين عينة البحث، هناك فروق  .1

  مجالات البحث 1-4
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ــري 1-4-1 ــال البش ــدم صــالات، : المج ــرة الق ــلة، ك ــرة الس ــالى ) ك ــة دي ــات جامع ــي منتخب ــل بلاعب فتمث

 كرة اليد( 

 هو قاعات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة في محافظة ديالى،: المجال المكاني1-4-2

  19/5/2022ولغاية  15/3/2022للفترة من  :المجال الزمني1-4-3 

 

 الميدانية: منهج البحث وإجراءاته  -2

 منهج البحث:  2-1

ــنهج الوصــفي         ــاحثون الم ــهاســتخدم الب ــه مشــكلة البحــث واهداف ــن  لملاءمت ــنهج الوصــفي م "لان الم

أفضــل المنــاهج وأيســرها للوصــول إلــى تحقيــق أهــداف البحــث، فالمســح يــزود الباحــث بمعلومــات 

تمكنــه مــن التحليــل والتفســير واتخــاذ القــرارات، وتكشــف لــه عــن العلاقــات بــين المتغيــرات المدروســة" 

 (.233:2009)حسين وعبدالله:

 مجتمع البحث وعينة:  2ـــ  2

ــياء""المج        ــداث أو الاشـ ــاس أو الاحـ ــن النـ ــة مـ ــة الكاملـ ــة او المجموعـ ــة الكليـ ــو المجموعـ ــع هـ  تمـ

ــايز واخــرون: ــام ، (86:2009)ف ــالى ( للع ــات جامعــة دي ــي) منتخب ــل مجتمــع البحــث الحــالي بلاعب إذ تمث

( لاعبــــا  14( لاعبــــا  يمثلــــون منتخــــب كــــرة الســــلة )44والبــــالغ عــــددهم ) 2021-2022الدراســــي 

ــدم صــالات) ــدم صــالات الق ــرة الق ــب ك ــد )14ومنتخ ــرة الي ــب ك ــا  ومنتخ ــة 16( لاعب ــا العين ــا ، ام ( لاعب

الجــزء الــذي يمثــل مجتمــع الاصــل أو تعتبــر النمــوذج الــذي يجــري عليــه الباحــث مجمــل محــور  "فهــي

ــا  بوافـــع )36وبلغـــت عينـــة البحـــث )(، 1284:20)ظـــافر الكـــاظمي:  عملـــه" ( لاعـــب لكـــل 12( لاعبـ

 ( يبين ذلك.1، وجدول )%81.82منتخب، وبلغت نسبتها 

 ( 1جدول )

 يبين توزيع عينة البحث 

 عينة البحث  الاستطلاعية  العدد  المنتخبات   ت

 12 2 14 منتخب كرة السلة 1

 12 2 14 منتخب كرة القدم صالات 2

 12 4 16 منتخب كرة اليد 3

 36 10 44 المجموع 

   

 الأجهزة والأدوات والوسائل المستخدمة في البحث : 2-3

 وسائل جمع المعلومات :  2−3−1

 المصادر العربية والأجنبية . ❖

 المقابلة. ❖

 الملاحظة. ❖

 الاستبانة ❖

 الأجهزة والأدوات المستخدمة: 2ــــ  3ــــ  2

 منشأ كوري . HPحاسوب ) لاب توب ( نوع  ❖

 (. CASIOحاسبة يدوية نوع )  ❖

 اقلام. ❖

 اجراءات البحث الرئيسة: 2-4    

 مقياس الصلابة العقلية: 1:-4-    2

)مهند طالب            قبل  المعد من  العقلية  الصلابة  مقياس  الباحثون  يتكون  2012استخدم  الذي  (  (29من( 

( وبلغ الوسط  29( والدرجة الادنى ) (145العليا للمقياس( اذ تبلغ الدرجة  1فقرة، بمفتاح اجابة خماسي ملحق )

 (. 87الفرضي للمقياس النهائي )
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 : الاسس العلمية للمقياس:2-4-2

 اولاَ: صدق المحتوى

ان صدق المحتوى هو "الصدق المنطقي ويحسب هذا الصدق على فحص محتوى الاختبار وتحليل أسئلته  

وتم تحقيق هذا الصدق من   (145:2016)سليمان وهند:   يقيسه الاختبار"لمعرفة مدى تمثيلها للسلوك الذي  

( لتحديد 1خلال قيام الباحث بإعداد المقياس وتحديد أبعاده وفقراته بالاستعانة بمجموعة من الخبراء الملحق )

 صلاحية الفقرات وبذلك حصل الباحثون على صدق المحتوى. 

 ثانيا : ثبات الاختبار

ئة النصفية تقيس التجانس الداخلي لفقرات المقياس إذ إن تجانس الفقرات "يدل على مدى إن طريقة التجز     

وقد   (،314:1997)صفوت فرج:   أتساق أداء المفحوصين على جميع الفقرات  التي يتكون منها المقياس"

وهذه الطريقة   آستخدم الباحثون في إيجاد الثبات على جميع الفقرات والعلاقة بين الفقرات الفردية والزوجية،

الاستطلاعية   التجربة  عينة  بيانات  على  الاعتماد  خلال  من  واحدة  مرة  الاختبار  اجراء  الا  تتطلب  لا 

النصفين)   (10) والبالغة بين  الارتباط  معامل  وبلغ  نصف 0.86لاعبا   ثبات  معامل  تمثل  القيم  هذه  أن   الا   )

الثبات وتصحيحه حتى نحصل يتعين تعديل معامل  لذلك  ثبات الاختبار ككل، وعليه    الاختبار  على معامل 

( وهو 0.92استعملت معادلة سبيرمان براون لتصحيح معامل الارتباط وبعد التصحيح أصبح معامل الثبات)

( ان معامل الثبات الذي Lazarusمعامل ثبات عال يمكن اعتماده لتقدير ثبات الاختبار اذ يذكر لازاروس ) 

 وق( . فما ف 0.62يمكن الاعتماد عليه من ) 

 التجربة الرئيسة: 2-4-3

ــن   ــد مـ ــم التأكـ ــيليا وتـ ــم تفصـ ــراء عملهـ ــية لأجـ ــات الأساسـ ــاحثون المتطلبـ ــتكمل البـ ــد أن اسـ بعـ

علـــى لاعبـــي   9/4/2022-11ملائمـــة المقيـــاس لعينـــة البحـــث، تـــم إجـــراء التجربـــة مـــن الفتـــرة مـــن 

ــل  ــن قب ــارات م ــم إدارة الاختب ــد ( وت ــرة الي ــدم صــالات، ك ــرة الق ــالى،كرة الســلة، ك ــة دي ــات جامع )منتخب

 المساعد وبإشراف الباحثون. فريق العمل

 الوسائل الإحصائية:  2-5

  spssفي العمليات الاحصائية على الحقيبة الاحصائية  وناعتماد  الباحث 

 الخاتمة 3-1

لغرض دراســـة حقيقة الفروق بين مجاميع البحث الثلاث في الاختبارات البعدية، اســـتخدم الباحثون اختبار  

(F) ( 2لتحليل التباين بين المجاميع الثلاث ، وكما في الجدول) 

 ( 2جدول )

المحسوبة والجدولية بين الاختبارات البعدية وللمجموعات الثلاث  (F)يبين تحليل التباين وقيمتي  

 للاختبار البدني 

 المتغيرات 
 وحدة

 القياس

مصدر  

 التباين

 مجموع 

 المربعات 

 درجات

 الحرية 

 متوسط 

 المربعات 

 (F)قيمة 

 المحسوبة 

 الدلالة

 الاحصائية 

 درجة  الصلابة العقلية

بين 

 المجموعات 
1422.89 2.00 711.44 

9.553 0.001 
داخل 

 المجموعات 
2457.67 33.00 74.48 

 

( لنـا ان هنـاك فروق معنويـة بين عينـة البحـث للمجـاميع الثلاثـة  ممـا وجـب على البـاحثون الى 2يبين الجـدول )

 .(L.S.D)ايجاد الفروق بين المجاميع  من خلال استخدام اختيار 

 ( 3جدول )

  (L.S.D)لنتائج اختباريبين قيم الوسط الحسابي و الانحراف المعياري ونسبة الخطأ 
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ت المجموعا ت  الوسط الحسابي 
الانحراف  

 المعياري
 الخطأ المعياري

 2.943 10.194 134.500 منتخب كرة اليد 1

 1.644 5.694 121.333 منتخب كرة القدم للصالات  2

 2.694 9.332 121.000 منتخب كرة السلة 3

 ( 4جدول )

 ،لمعرفة اقل فرق معنوي   (L.S.D)لنتائج اختباريبين قيم متوسط الفروق و نسبة الخطأ 

 الدلالة نسبة الخطأ س ف المجاميع 

منتخب كرة السلة –منتخب كرة اليد   معنوي  0.001 *13.167 

منتخب كرة القدم –منتخب كرة اليد   معنوي  0.001 *13.500 

منتخب كرة القدم –منتخب كرة السلة   معنويغير   0.925 0.333 

للمجاميع الثلاثة لمقياس الصـلابة ( قيم متوسـط الفروق للأوسـاط  ونسـبة الخطأ ونسـبة  4يبين الجدول)       

( وبنســــبة خطأ  *13.167، اذا بلغ فرق الاوســــاط بين )منتخب كرة اليد ومنتخب كرة الســــلة( هو )العقلية

الفروق بين المجموعتين ولصــالح  ( وهذ مؤشــر على معنوية  0.05( وهو اقل من مســتوى الدلالة )0.001)

( وبنســـبة  *13.500منتخب كرة اليد ، و بلغ فرق الاوســـاط بين )منتخب كرة اليد ومنتخب كرة القدم( هو )

ــتوى الـدلالـة )  اقـل( وهو  0.001خطـأ ) ــر على معنويـة الفروق بين المجموعتين  0.05من مســ ( وهـذ مؤشــ

ــاط بين )منتخ ــاح منتخب كرة اليد، وبلغ فرق الاوسـ ــلة ومنتخب كرة القدم( هو )ولصـ (  0.333ب كرة السـ

( وهذ مؤشـــر على انعدام معنوية الفروق بين  0.05( وهو اكبر من مســـتوى الدلالة )0.925وبنســـبة خطأ )

 المجموعتين.

 (L .S .Dمناقشة النتائج ) 3-2

ان هناك فرق ( نلاحظ من قيم متوسط الفروق ونسبة الخطأ للصلابة العقلية   L.S.D( لاختبار) 4في الجدول )

بين لاعبي منتخب كرة اليد ولاعبي منتخب كرة السلة ولاعبي منتخب كرة القدم الصالات ولصالح لاعبي 

منتخب كرة اليد ويعزو الباحثون ذلك ان لاعبي كرة اليد يمتازون بصلابة عقلية عالية بسبب طبيعة المهارات 

وقا اللعب  اثناء  الاحتكاك  الى  اضافة  والهجومية  بالمنافس الدفاعية  المباشر  بالاحتكاك  يسمح  اللعبة  نون 

اثناء   الضغوطات  من  الرغم  على  الصلابة  ونفس  بالاداء  الاستمرار  على  قادرين  يجعلهم  مما  والادوات 

المباريات، وهذا مااكده )كارن( ان الصلابة العقلية للاعب الرياضي تعني التميز بالثقة التي تجعله يواجه اي  

ا  من  عالية  بدرجة  و  موقف  القدرات  من  درجة  باعلى  الاستمرار  على  والقدرة   ، المنافسة  اثناء  لايجابية 

 ( Karen2022:41الامكانيات التي يمتلكها بغض النظر عن الضغوط في موقف المنافسة الرياضية. ) 

ــلة ولاعبي منتخب كرة القدم الصــالات وامتلاكهم الصــلابة   بينما لايوجد فروق بين لاعبي منتخب كرة الس

لية بنســبة اقل مما يمتلكه لاعبي منتخب كرة اليد بســبب تحدي المنافســة يكون اكبر بســبب والرتم العالي العق

ية المختلفة والالتزام   اسـ ية إذ يتطلب ذلك اداء المهارات الاسـ في كرة اليد وهو المصـدر الاول للضـغوط النفسـ

ــغوط المناف ــدر الثاني ضـ ــتراتيجيات اما المصـ ــة هو المنافس فيحاول ان يتبع  بقواعد اللعب وتطبيق الاسـ سـ

اللاعب للوصــول الى افضــل ما لديه فيحاول ان يلعب بخشــونة و يســتخدم الاحتكاك البدني وتعديل ســرعة  

ار البدني والايقاع في مصـيدة  دة العالية او المنخفضـة ويهدف بذلك الى تحويل المسـ واء بالشـ ايقاع المباراة سـ

 لايسمح به قانون لعبة كرة السلة والقدم. الانذارات والطرد واضاعة الوقت وهذا ما

 توصل الباحثون في نهاية بحثهم الحالي إلى الاستنتاجات الاتية :     

ظهرت النتائج بوجود فروق في الصلابة العقلية بين لاعبي منتخب كرة اليد ولاعبي منتخب كرة القدم  

فروق في الصلابة العقلية بين لاعبي  صالات ولصالح لاعبي منتخب كرة اليد، وظهرت النتائج بوجود 

منتخب كرة اليد ولاعبي منتخب كرة السلة ولصالح لاعبي منتخب كرة اليد، اما بين لاعبي منتخب كرة  

 القدم صالات ولاعبي منتخب كرة السلة فظهرت النتائج عدم وجود فروق بين المنتخبين. 

الصلابة العقلية  في معرفة مستوى استخدام مقياس من خلال استنتاجات البحث يوصي الباحثون  

 عقلية(  –الصلابة العقلية لمنتخبات جامعة ديالى واجراء دراسات مشابهة على متغيرات اخرى )نفسية  
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 : المصادر العربية والأجنبية

الأسـس المنهجية والاسـتخدامات الإحصـائية في البحوث  ؛ عدنان حسـين و يعقوب عبد الله أبو حلو -

 . 233م ( ، ص 2009: ) عمان ، إثراء للنشر والتوزيع ،  1، طلإنسانية العلوم التربوية وا

ــاليـب البحـث العلمي منظور تطبيقيفـايز جمعـة النجـار واخرون ؛ - ــر    اســ ، )عمـان: دار الحـامـد للنشــ

 .86( ص 2009والتوزيع ، 

ــم الكاظمي ؛  - ــيةظافر هاش ــائل والاطاريح التربوية والنفس بغداد:  ):   التطبيقات العملية لكتابة الرس

 ..84( ص 2012دار الكتب والوثائق،
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 الملاحق

 ( 1ملحق )

 مقياس الصلابة العقلية بالصيغة النهائية 

 الفقرات  ت
تنطبق  
علي  
 دائما  

تنطبق  
 علي غالبا  

تنطبق  
علي  
 احيانا  

تنطبق  
علي  
 نادرا  

تنطبق  
 علي ابدا  

      أشعر أنني  مثابر ولا استسلم  للهزيمة 1

      ابذل  جهدي  لأحافظ على استمرار اللعب  2

3 
أتقبل عبارات الثناء و المدح من المدرب و زملائي دون  

 انفعال 
     

      أمتلك  دافعية  تجعل مستوى أدائي أفضل  4

      المباراة  أشعر بأن جسمي مشدود قبل   5

      أتعامل  بإيجابية مع ظروف المباراة  6

      التفكير بمستوى الفريق المنافس يفقدني التركيز  7

      أشعر  بالحماس أثناء المباراة  8

      استطيع التخلص من أخطائي أثناء المباراة  9

      تحديات المنافسة أمتلك الإدراك بأهمية التغلب على  10

      أشعر  في  الثقة بنفسي في المباراة  11

      يمكنني تحقيق أهدافي بممارستي التدريب يوميا   12

      أخشى أن يكون أدائي سيئا  في المباراة  13

      أشعر بالسعادة لتشجيعي من قبل الجمهور  14

15 
اللحظات الأخيرة من  اشعر بعدم قدرتي على التركيز في  
 المباراة 

     

      أكون سعيدا  عند تحقيق أهدافي في المباراة  16

17 
استطيع العودة سريعا  لحالتي الطبيعية بعد أي أخفاق أثناء  

 المباراة 
     

      أحافظ على هدوئي عند شعوري بالضغط أثناء المباراة  18

      بالإحباط من قبل المدرب وزملائي أهتم بالعبارات المليئة  19

      اشعر بنشاط و تفاؤل حيال التدريب و المنافسة  20

      أخشى من سوء الأداء نتيجة الضغط العصبي قبل المباراة  21

      أستطيع الاندماج وبسرعة مع أجواء المباراة  22

      توجيهات المدرب أثناء المباراة تشتت انتباهي  23

      استمتع  بالمنافسة التي تتحدى قدراتي 24
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25 
رغبتي كبيرة بتحقيق الفوز مهما كان مستوى الفريق  

 المنافس 
     

      في المباريات المهمة اشعرباضطراب 26

      هم في تحسن أدائي في المباراة احماسي يس 27

      يمكنني التدريب باستمرار وبشدة عالية  28

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


