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  :القلق 
بمجـال التربيـة  التي ترتبطاهتم العلماء في السنوات الاخيرة بالمشـكلات النفسـية  : مفهوم القلق

مظاهر الانفعالات السلبية التي لها دور مهـم فـي  إحدىالرياضية والبدنية، ويعد القلق النفسي 
التأثير في مستوى اداء الرياضيين إما بصورة ايجابية ويكون قوة دافعة ايجابية تساعد الفـرد 
على بذل اقصى ما يمكنه من جهد أو بصورة سلبية فيكون قوة دافعة سلبية تسهم فـي إعاقـة 

حينما يشعر الرياضي بأن المهام المطلوب القيام بها  ويحدث القلق .الاداء وتقليل الثقة بالنفس
تفوق قدراته فيكون القلق بمثابة مؤشر لتعبئة قوى الفرد للدفاع عن الذات وحمايتها، وتختلف 

تزداد شدة القلق فقدان التوازن مما يدفع  ويحدث عندمااستجابات القلق فـي شدتها واتجاهها، 
  .توازنالرياضي إلى محاولـة استعادة هذا ال

ويعرف  ."انفعال مركب من التوتر الداخلي والشعور بالخوف وتوقع الخطر"يعرف القلق بأنه 
 "خبرة انفعالية غير سارة يدركها الفرد كشيء من داخله"بأنه 

 ."توجس يصحبه تهديد لبعض القيم الأساسـية لوجـود الفرد"إلى ان القلق هو ( ماي)يشير 
 ".قوم به الفرد حينما يغزو عقله قوى غير معقولـة مـن اللاشعوررد فعل ي"بأنه ( يونج)ويعرفه 

حالة وجدانية مؤلمة تتضمن خطراً موجهاً لجوهر "من الناحية الوجدانية بأنه يعرف القلق  
 ."الشخصية يستدعي ظهور استجابة القلق

 ".حالة نوعية تنشأ لعدم القبول في العلاقات الاجتماعية"بأنه ( سلفان)ويعرفه 
 ". استجابة انفعالية موجهة إلى المكونات الأساسية للشخصية" بأنه( هورني(عرفـه وي 

إلى الجمع بين الناحية ( هورني) في حين ذهبنحو تفاعل الفرد مع المجتمع ( سلفان) واتجه
 .الوجدانية والاجتماعية
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 : أنواع القلق
 : القلق الموضوعي والعصابي - أ

الموضوعي والعصابي إلى ان القلق الموضوعي هـو رد فعل للتمييز بين القلق  ( فرويد)أشار 
لخطر خارجي معروف، أما القلق العصابي فهو خوف غامض لا يمكن للفرد الشعور به أو 

 : مايأتي معرفة اسبابه أي انه رد فعل غريزي داخلي من الفرد وينقسم على
 .مع توقع النتائج السيئة والذي يرتبط بالأفكار الخارجية :القلق الهائم أو الطليق. أولا  
وهذه المخاوف ترتبط بشـيء خـارجي ولا يمكـن   :القلق المرضي أو المخاوف الشاذة. ثانياا  

 .تفسيرها وليس لها مبرر
وهذا يكون واضحاً في بعض الأحيان وتصاحبه أعراض هستيرية مثـل  :قلق الهستيريا. ثالثاا 

 .الإغماء وصعوبة التنفس
اول من أشار إلى القلق بوصفه سمة وحالة، ( كاتل)يعد  : وحالة القلق بوصفه سمة -ب 

ويعد اول من وضـع اساسـاً نظرياً للتفريق بينهما، إذ ميز النموذج الذي وضعه بين قلق السمة 
استجابة )بكونه اتجاها نحو القلق فـي المواقع الضاغطة وقلق الحالة بكونه حالة فعلية 

 .ف الضاغطلحظة التعـرض للموقـ( انفعالية
مواقف معينـة كمهـدد يستجيب لها  لإدراكاستعداد الفرد :"وهي ( دائمة)وبذلك فان سمة القلق  

القلق بوصفه سمة شخصية بكونه ( سبيلبيرجر)ويعرف  ."بمستويات مختلفة من حالة القلق
ب سلسلة أحداث موضوعية كمهدد يستجا لإدراكنزعة سلوكية مكتسبة تجعـل لدى الفرد قابلية "

 ."له بردود افعال قلق الحالة
نزعة شخصية بـارزة نسبياً "وتعرف سمة القلق في قاموس علوم الرياضة والتدريب بأنها  

 "لادراك مواقف بيئية معينة كمهدد أو عامل ضغط والاستجابة لهذه المواقف بقلـق حالـة متزايد
ها الفرد بالخوف والتوتر ويمكن حالة انفعالية ذاتية يشعر في"وهي ( مؤقتة)كما ان حالة القلق  

حالة انفعالية ذاتية "كما يعرف حالة القلق بانها  ."ان تتغير شدة هذه الحالة من وقت لآخر
وشعورية بتوقع الخطر مع ارتباطهـا بالاستثارة للجهاز العصبي الاوتوتومي وتتغير من وقت 

 ."لآخـر وفـق ادراك الفـرد لموقـف التهديد
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ان قلق السمة يكون حاداً ويدوم ببقاء البيئات المسببة له ليصـبح سمة  (دانييل)كما يضيف 
، بينما قلق الحالة ينتهـي بانتهـاء "نزعة التحمل الاكثر استجابة للاجهاد"شخصية أي انه 

 ."الاستجابة الفورية لمسببات الاجهاد"الحالة المؤدية اليه أي انه 
 :قلق المنافسة الرياضية - أ

حالة غير سارة وظيفته الرئيسـة تيسـر اكتشـاف الخطر في "المنافسة بأنه قلق ( ايزنك)يعرف  
غير )مما سبق ان استجابات القلق ذاتية يتضح  ."البيئة الذي يحتمل ان يوجد فيها تهديد

لا يمكن إدراك مسـبباتها وهذا ما يميز القلق من الخوف الذي يعرف الفرد مسبباتها ( موضوعية
 .ت خارجية ويتناسب سلوك الفرد معهاكما انه يرتبط بموضوعا

إلـى امكانية ( مـارتينز) ولاسيماعديد من الباحثين في مجال علم النفس الرياضي  أشار إذ 
 .تصنيف قلق المنافسة الرياضية على انه سمة وحالة

إلـى إدراك موقـف المنافسـة كمهـدد والاستجابة لهذا ( ميل)نزعة "عرف سمة قلق المنافسة بأنها  
، ويضيف امكانية التنبؤ بأن اللاعب المرتفع في درجات سمة "لموقف بمشاعر توقع الخطرا

القلق يدرك المنافسة الرياضية بوصفها مهدداً بدرجة عالية مـن القلـق بعكـس اللاعب الذي لديه 
 درجات منخفضة في سمة القلق

لحالة القلـق إلا ان المثير ( سبيلبيرجر)حالة قلق المنافسة الرياضية مع مفهوم  ويتشابه مفهوم
حالة انفعالية تتميز بمشاعر ذاتية "الذي يؤدي هنا هو حالة المنافسة الرياضية التي تعرف بأنها 

 ."شعورية ترتبط بموقف المنافسة الرياضية
في مجال علم النفس الرياضي مفهوم القلق  وآخرون( مارتينز)تبنى  :القلق المتعدد الأبعاد - ب

على اساس ان المنافسة الرياضية ترتبط بمثير القلق وهي موقف نوعي في  المتعـدد الابعـاد
 : المجال الرياضـي ويتضمن أبعاد القلق الثلاثة الآتية

 : أولا القلق الجسمي 
يرتبط هذا النوع من القلق بإدراك مظاهر الاعراض الجسمية لنشاط الجهاز العصبي اللاإرادي 

 .القلب وتصبب العرق وآلام المعدةمثل زيادة معدل التنفس وضربات من 
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 : القلق المعرفي. ثانياا 
يرتبط هذا النوع من القلق بالتوقع السلبي لمستوى الاداء في المنافسة وتصور الفشل وافتقار  

 التركيز وتشتيت الانتباه وغير ذلك من الأفكار السلبية في موقف المنافسة الرياضية
 : الثقة بالنفس. ثالثاا 

في مضموني البعد ( مارتينز)مع ( سبيلبيرجر)الايجابي في مواجهة القلق ويتفق هي البعد  
بالتغيرات السـلوكية الظـاهرة بوصـفها مكونات لسلوك  في حين يسمى البعد الثالثالأول والثاني 

 .القلق مثل تعبيرات الوجه والتغيرات في أنماط العلاقة مع الآخرين
 : أعراض القلق .1
وكية اثناء الاداء في المجال الرياضي مؤشراً لدرجة القلـق لـدى الرياضيين تكون المظاهر السل 

 : فبعضها قلق جسمي والآخر معرفي والثالث سلوكي ومن الأمثلة عليها
 .ادعاء الإصابة - أ

 .سرعة تغير الحالة الانفعالية - ب
 .عدم الالتزام بالواجبات الخطية - ت
 فسةكثرة الاخطاء الفنية أو القانونية في مواقف المنا - ث
 .سوء التصرف في المواقف الحاسمة من المنافسة الرياضية - ج
 .الارتباك الحركي والعصبية وعدم الاستقرار والتوتر - ح
 .الاستثارة العالية والتهيج  - خ
 .عدم القدرة على اتخاذ القرار الصحيح  - د
 .الخوف من المنافس وانخفاض الثقة بالنفس  - ذ
 .الاستثارة العالية والتهيج  - ر

 ألمتحاني العمليمقياس القلق 
ويتكون المقياس (  8002, الحوري والجنابي ) اعتمد مقياس القلق الامتحاني العملي الذي بناه 

, نادرا و , احيانا و , غالبا و , دائما ) فقرة وتتكون بدائل الاجابة من خمسة بدائل هي  00من 
وعكسها للفقرات (  1,  8,  0,  4, 5) وتكون درجات الاجابة للفقرات الايجابية من ( ابدا و 
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درجة  190درجة والدرجة الكبرى  02والدرجة الصغرى هي (  5,  4,  0,  8, 1) السلبية 
,  11, 11, 15, 10, 9,  2, 4,  1) درجة اما الفقرات الايجابية فهي  114بمتوسط فرضي 

 14,  18,  11,  10,  1,  1,  5, 0,  8) اما الفقرات السلبية فهي ( 89,  81,  81,  85
 ,12  ,19  ,80  ,81  ,88  ,80 ,84 ,82 ,00 . ) 

 لطلاب وطالبات التربية الرياضية( العملي)مقياس القلق المتحاني 
 أبداا  نادراا  أحياناا  غالباا  دائماا  الفقرة ت

      .الامتحان العملي مع الزملاء متعة حقيقية 1
      .عصبياً قبل أن اشترك في الامتحان العملي أكون  8
      .ترتعش أطرافي قبل أدائي للامتحان 0
      .أشعرُ بأنني مهيأ ذهنياً لأي حركة تدربت عليها سابقاً  4
      .أكون متوتراً عند انتظار بدء الامتحان 5
      .أخاف من عدم رضا مدرس المادة  عن أدائي 1
      .العمليليس من المهم أن يكون هدف أثناء الامتحان  1
      .امتلك القدرة على تنظيم الجهد خلال أدائي للامتحان 2
      .تفكيري في مستقبلي المهني يشجعني على بذل أقصى جهد 9

      .أخشى سوء الأداء نتيجة الضغط العصبي قبل الامتحان 10
      .تراودني فكرة عدم الاشتراك في الاختبار العملي 11
      .أدائي عندما ينظر الزملاء إلي  ينخفض  18
      .أبكي فرحاً عندما أؤدي أفضل ما عندي 10
      .جلوسي على مقعد الانتظار طويلًا يؤثر على تركيزي في الأداء 14
      .لدي  الثقة بأني سأتغلب على ضغوط الأداء 15
      .تزداد حماستي كلما كان خصمي ضعيفاً  11
      .بأنني في أفضل حالاتي البدنيةأشعرُ  11
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 أبداا  نادراا  أحياناا  غالباا  دائماا  الفقرة ت

      .أحسُ بالحاجة للنوم أثناء أدائي الامتحان 12
      .انفعال مدرس المادة على أحد الزملاء يربك تفكيري 19
      .روحي المعنوية منخفضة  80
      .اشتراكي ضد خصم قوي يسبب لي المزيد من الخوف والارتباك  81
      .جهديخشيتي من الإصابة تجعلني لا أبذل قصارى   88
      .أتردد كثيراً إلى المرافق الصحية وقت الامتحان  80
      .تهريج الزملاء يفقدني التصور الذهني للحركة قبل الأداء  84
      .القلق الذي أشعرُ به يساعدني على الأداء الجيد  85
      .الهواءأفضل الحركات التي لا تتطلب القفز في   81
      .تزداد ثقتي بنفسي كلما أجاد زملائي في الامتحان  81
      .في أثناء الامتحان( الدوخة)أشعرُ بالدوار   82
      .نادراً ما يشرد ذهني عندما يبدأ الامتحان العملي  89
      .يثيرني الزملاء بسرعة ولأتفه الأسباب  00

 
 : الخوف 

 : مفهوم الخوف
بتفكير الانسان وينتج عنه ارتباك في عملية التفكير وتغيير مفاجئ فـي نمط يرتبط الخوف  

الخـوف على يعتمد عمل الاجهزة الوظيفية وتظهر علاماته على ملامح الوجه والاطراف، و 
ليس وراثياً ولا يوجد انسـان لا يخـاف وهـي ظاهرة تصنف  لذا فهوالبيئة التي يعيش بها الانسان 

 .بأنها طبيعية تنتاب الفرد بين الحين والآخر عندما تظهر مسبباته
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، "هـذا الهـاجس بالموتيرتبط هاجس يومي لا يتحرر منه الانسـان و "ويعرف الخوف بأنه 
ومفـاجئ يسبب اضطراباً عن حدث غيـر مـألوف  تنتجظاهرة نفسية "ويعرفه عكلة الحوري بأنه 

 .فكرياً أو بدنياً أو فسلجياً أو نفسياً أو يسببها كلها معاً 
 العلاقة بين القلق والخوف   

هناك الكثير من يخلط بين القلق والخوف ويستخدمها بشكل متداخل فكلاهمـا يختلفـان عـن       
لقلـق يبقـى ويـدوم أكثـر مـن ا ,وعـدم الاسـتقرار لـدى الفـرد بعض ويولدان نوعاً من عـدم الطمأنينـة 

الخــوف العــادي ، لأن الخــوف متـــى مــا انطلــق فـــي ســلوك مناســب لـــه اســتعاد الفــرد توازنـــه وزال 
خوفــه ، أمــا القلــق فيبقــى لأنــه خــوف معتقــل لا يجــد منصــرفاً ، فمصــدر الخــوف معروفــاً ويســهل 

بالديمومــة  تحديـده فهــو يــزول بــزوال مصــدره أو عنــد الهــرب منـه ، علــى عكــس القلــق الــذي يتميــز
النســبية أو طــول فتـــره تــأثيره ، وأن شـــدة الخطــر تكـــون مناســبة لضـــخامة الخطــر أمـــا شــدة القلـــق 

فالعلاقة وثيقـة بـين الخـوف والقلـق فعنـدما , من الخطر الحقيقي لعدم معرفته  غالباً ما تكون أكبر
حـدث فـي يستمر الخوف يولـد قلقـاً والقلـق هـو حالـة متأنيـة مـن خـوف حـدث فـي الماضـي أو قـد ي

 .المستقبل 
  : ويقسم الخوف على قسمين أساسيين هما

الخوف الطبيعي الذي يصادف الانسان في حياته اليومية ومثال ذلك عند سماع منبه سيارة  -1
يخاف الانسان من الصوت العالي أو سماع صوت اطلاق رصاصة ويسمى أيضاً الخوف 

 .ي بعد زوال الخطرالمفاجئ وهذا الخوف لم يدم طويلًا ويزول بعد لحظات أ
الخوف من المرض أو الموت وهذا ناتج عن تفكير الفرد بهذا الموضوع فالانسـان هـو الذي  -8

 .ويمكن التغلب على الخوف عن طريـق الخبـرات السـابقة والتكرار. يخلق لنفسه المخاوف
وفي المجال الرياضي يخاف الرياضي من المنافس القوي الذي يتفـوق عليـه بـدنياً ومهارياً 
والاكثر خبرة منه، كما يخاف من الاصابة التي تحرمه من المنافسة مسـتقبلًا، كمـا يخاف 
من الهزيمة في المباراة أو يخاف احياناً عندما يلعب في ملعب المنافس ويخـاف مـن تشجيع 

لخصمه، كما يخاف من الارضية غير الجيدة لاجراء السباق، ويخـاف مـن الحكم  الجمهور
صاحب التجربة القاسية معه سابقاً، ان ما تقدم من خوف ينتـاب الرياضـيين وحسـب خبرتهم 
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فاللاعب الناشئ يكون أكثر عرضة للخوف من الحالات السابقة عند مقارنته باللاعـب 
الخوف يختلف من فعالية إلى اخرى فالخوف من الخصم  المتقدم صاحب الخبرة، كما ان

 .فـي العاب المنازلات يختلف عن الخوف في الألعاب الجماعية أو الألعاب الفردية
 : أعراض الخوف عند الرياضيين

 : للخوف أعراض جسمية خارجية ووظيفية داخلية وكما يأتي 
تتسـعان والحاجبـان يرتفعـان أو ملامح الوجه، ويقصد بها حركة العينين والفم فالعينان   -1

 .يقتربان من بعضهما أما الفم فيغلق بضم الشفتين إلى الداخل أو يفتح من الدهشة
الارتجاف أو الرعشة ويتم من خلال حركات اليدين أو الرجلين وتكون حركات عشـوائية   -8

 .كوضع اليدين على الرأس لايقاف حركاتهما اللا ارادية( غير إرادية)
  .ربات القلب ويصاحبه سرعة التنفس وقد يؤدي إلى احمرار الوجه أو اصفرارهازدياد ض -0
اضطراب عمل الأجهزة الداخلية كالمثانة إذ ينتج من الخوف عدم السيطرة علـى عمـل  -4

 عضلة المثانة مما يسبب التبول
  .اذا كانت الصدمة الناتجة من الخوف قوية ربما تسبب الإغماء -5
 .د تتوقف عضلة القلب مما يسبب الوفاةفي حالات الخوف الشديد ق -1

 .مقياس المخاوف الرياضية 
فــي صـــيغته (  8081, الحــوري وشـــيت ) يتكــون مقيـــاس المخــاوف الرياضـــية الــذي بنـــاه 

أبعـــاد للمقيـــاس، وهـــي الخـــوف مـــن الإصـــابة البدنيـــة ( 1)علـــى  توزعـــتفقـــرة ( 02)النهائيـــة مـــن 
فقـــرات، والخـــوف مـــن ( 1)فقـــرات ، والخـــوف مـــن الفشـــل ويتكـــون مـــن ( 2)والنفســـية ويتكـــون مـــن 

( 1)عدم التوافق النفسـي ويتكـون مـن فقرات ، والخوف من(  1)تأثير وجود الآخرين ويتكون من 
فقــرات ، والخــوف مــن ( 1)الســلامة ويتكــون مــن فقــرات ، والخــوف مــن عــدم تــوفر وســائل الأمــن و 

تنطبـق علـي )حـددت أمـام كـل فقـرة البـدائل  وفقـرات ، (  0)فقدان الدعم الاجتماعي ويتكون من 
تنطبـــق علـــي و تنطبـــق علـــي بدرجـــة متوســـطة ،و تنطبـــق علـــي بدرجـــة كبيـــرة ،و بدرجـــة كبيـــرة جـــدا ، 

 (. تنطبق علي بدرجة قليلة جداو بدرجة قليلة ، 
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على التوالي ( 1-8-0-4-5)عبارات سلبية وأعطيت الدرجات  جميعها المقياس شملت فقرات
، (114)درجة بمتوسط فرضي( 190-02)وتراوحت الدرجة الكلية للمقياس بين . للعبارات

ويشير هذا إلى انه كلما ارتفعت درجة المجيب على المقياس فانه يشير إلى وجود مخاوف 
 . جة المجيب فانه يشير إلى عدم وجود مخاوف عالية لدى الطالب، وكلما انخفضت در 

 مقياس المخاوف الرياضية                                

تنطبق بدرجة  الفقرات ت
 كبيرة جدا

تنطبق بدرجة 
 كبيرة

تنطبق بدرجة 
 متوسطة

تنطبق 
بدرجة 
 قليلة

تنطبق بدرجة 
 قليلة جدا

أشـــــعر بـــــالخوف عنـــــدما أقـــــدم علـــــى ممارســـــة بعـــــض   .1
 الرياضيةالمهارات 

     

      ألتزم بالتدريب على المهارات الرياضية خوفا من الفشل  .8
أتهـــــرب مـــــن أداء المهـــــارات الرياضـــــية فـــــي أثنـــــاء وجـــــود   .0

 زملائي
     

ـــــة   .4 ـــــى المرحل ـــــة إل ـــــة الإعدادي يقلقنـــــي الانتقـــــال مـــــن المرحل
 الجامعية

     

عــــــدم الانتبــــــاه إلــــــى تــــــوفر مســــــتلزمات الأمــــــان يشــــــعرني   .5
 بالخوف  

     

ــــي يســــتخدمها بعــــض الأســــاتذة   .1 الأســــاليب القديمــــة الت
 تؤخر من مستوى أدائي

     

أقلــــق عنــــدما أشــــاهد إصــــابات زملائــــي فــــي المراحــــل   .1
 الدراسية المتقدمة  

     

اشعر بالخوف عندما أمارس أي مهـارة رياضـية حتـى   .2
 لو كانت سهلة

     

يشاركني عدد من الـزملاء مشـاعر الخـوف عنـد تنفيـذ   .9
 المهارات أمام الآخرين

     

أشــعر بالحاجـــة إلـــى الوقـــت  لكــي أتوافـــق مـــع الوســـط   .10
 الرياضي
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تنطبق بدرجة  الفقرات ت
 كبيرة جدا

تنطبق بدرجة 
 كبيرة

تنطبق بدرجة 
 متوسطة

تنطبق 
بدرجة 
 قليلة

تنطبق بدرجة 
 قليلة جدا

      أتردد في تنفيذ المهارة بسبب قدم الأجهزة الرياضية    .11
      يقلقني عدم اهتمام عمادة الكلية بنتائجي المتميزة  .18
      أدعي الإصابة عندما أكون غير مستعد  لأداء مهارة صعبة  .10
أخشــى أن يكــون مســتوى أدائــي لا يرتقــي إلــى مســتوى   .14

 أداء زملائي
     

      أتردد في تأدية المهارة الرياضية أمام المدرسين  .15
      أشعر بالخوف من  أنظمة وقوانين وتعليمات الجامعة  .11
      أخشى أداء حركات ذات صعوبة بدون وسائل أمان كافية  .11
      أخفق في نتائجي الامتحانية أخشى فقدان دعم عائلتي عندما  .12
تشــعرني  صــعوبة بعــض المهــارات الحركيــة بــالخوف   .19

 من الإصابة
     

أشعر بعدم الثقة بقدراتي عند تطبيـق بعـض المهـارات   .80
 الرياضية الصعبة

     

وجـــود الجـــنس الآخـــر فـــي الكليـــة يعتبـــر ظـــاهرة غيـــر   .81
 مألوفة بالنسبة لي

     

أســاتذتي مــن مســاعدتي اشــعر بــالخوف نتيجــة إهمــال   .88
 عند أدائي أي مهارة رياضية

     

      أخشى المشاركة في الدروس العملية خوفا من الإصابة  .80
      فشل أحد الزملاء في الأداء الصحيح للمهارة يعطل أدائي  .84
      الدروس العملية  هي مصدر خوف لي  .85
أخشى الأداء على بعض الأجهـزة والأدوات الرياضـية   .81

 صلاحية استعمالهالعدم 
     

      أتردد في تنفيذ المهارات الحركية الصعبة  .81



12 
 

تنطبق بدرجة  الفقرات ت
 كبيرة جدا

تنطبق بدرجة 
 كبيرة

تنطبق بدرجة 
 متوسطة

تنطبق 
بدرجة 
 قليلة

تنطبق بدرجة 
 قليلة جدا

تثار مشـاعر الخـوف لـدي عنـدما تضـعف  إمكانيـاتي   .82
 البدنية والمهارية

     

      يقلقني نقد الآخرين لأدائي الرياضي  .89
نظــــام التــــدريس المعتمــــد فــــي الجامعــــة يختلــــف  عمــــا   .00

 تعودت عليه في مراحل سابقة من حياتي
     

      أشعر بالخوف من عدم تهيئة مكان جيد للتدريب  .01
يمتلكني الخوف عندما اسـمع عـن الإصـابات الشـديدة   .08

 في دروس التربية الرياضية
     

      أتردد في تنفيذ بعض المهارات الرياضية  .00
      أشعر بالارتباك عندما أتعامل مع أي زميل في الجامعة  .04
الـدرجات الامتحانيـة هـو الخشـية سبب فقداني لـبعض   .05

 من عدم توفر وسائل الأمان
     

      أخاف عندما أتذكر الإصابات الرياضية المؤلمة  .01
ينتـــابني شـــعور بـــالخوف  مـــن وجـــود بعـــض الغربـــاء فـــي   .01

 الملعب  
     

      أبذل قصارى جهدي في الأداء لتجنب الفشل  .02
 

 


