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This research aims to study the relationship between sports anxiety and 
accuracy of aiming when jumping high in handball, considering that anxiety is 
one of the most important psychological factors affecting the skill performance 
of athletes, especially in precise and complex tasks. The study relied on the 
descriptive associative approach, where data were collected from a sample of 
fourth-stage students at the Faculty of physical education and sports sciences 
at the University of Baghdad for the academic year (2024-2025), numbering 
(16) students, and anxiety levels were measured using standardized scales, 
in addition to evaluating the accuracy of aiming when jumping high according 
to specific technical standards. The results showed that the average anxiety 
level of the players was (45.31 ± 5.86), while the average accuracy of aiming 
was (12.19 ± 2.93). The results also revealed a statistically significant 
negative correlation between sports anxiety and aiming accuracy (r = -0.58), 
a value that exceeds the tabular value (0.497), indicating that increased 
anxiety is associated with a decrease in performance accuracy. This result 
was explained by the fact that anxiety consumes attentional resources and 
distracts concentration, also increases muscle tension and affects visual–
motor coordination, which impairs the ability to accurately execute the aiming 
skill when jumping. She recommended that psychological training programs 
such as relaxation exercises, mindfulness, and simulating stress situations 
should be integrated into the players' physical and skill preparation plans. 
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في كرة اليد لدى طلبة المرحلة  القلق الرياضي وعلاقته بمستوى دقة التصويب بالقفز عالياً  
 الرابعة في جامعة بغداد

 

 
 

يهدف هذا البحث إلى دراسة العلاقة بين القلق الرياضي ودقة التصويب عند القفز عالياً في 
كرة اليد، باعتبار أن القلق يعد من أبرز العوامل النفسية المؤثرة في الأداء المهاري للرياضيين،  

ث وخاصة في المهام الدقيقة والمعقدة. اعتمدت الدراسة على المنهج الوصفي الارتباطي، حي 
من طلبة المرحلة الرابعة في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة في جُمعت البيانات من عينة  

، وتم قياس مستويات ( طالب16( والبالغ عددهم )2025-2024جامعة بغداد للعام الدراسي )
نية القلق باستخدام مقاييس مقننة، إضافة إلى تقييم دقة التصويب عند القفز عالياً وفق معايير ف

(، بينما  5.86±    45.31أظهرت النتائج أن متوسط مستوى القلق لدى اللاعبين بلغ )  محددة.
(. كما كشفت النتائج عن وجود علاقة ارتباطية  2.93±    12.19بلغ متوسط دقة التصويب )

(، وهي قيمة تفوق r = -0.58سلبية ذات دلالة إحصائية بين القلق الرياضي ودقة التصويب )
بانخفاض دقة الأداء. وقد  0.497القيمة الجدولية ) القلق ترتبط  يشير إلى أن زيادة  (، مما 

فسرت هذه النتيجة بأن القلق يستهلك الموارد الانتباهية ويؤدي إلى تشتيت التركيز، كما يزيد  
على التنفيذ الحركي، وهو ما يضعف القدرة  –من التوتر العضلي ويؤثر على التنسيق البصري 

كتمارين    – حيث أوصت بضرورة دمج برامج التدريب النفسي    تصويب عند القفز.الدقيق لمهارة ال
ضمن خطط الإعداد البدني والمهاري    –الاسترخاء، اليقظة الذهنية، ومحاكاة مواقف الضغط  

 للاعبين. 
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 التعريف بالبحث:  -1
 المقدمة واهمية البحث:  1-1

تُعَدّ الألعاب الجماعية من أهم الأنشطة الرياضية التي تتطلب تكاملًا بين القدرات البدنية والمهارية والذهنية للاعبين. ومن  
المتغيرة، مما يفرض على اللاعبين   العالية وكثرة مواقفها  اليد مكانة بارزة، إذ تتميز بسرعتها  بين هذه الألعاب تحتل كرة 

الناجح. إن دقة الأداء الهجومي، ولا سيما في مهارة    مستوى متقدماً من التحكم النفسي والانتباه الحركي من أجل الأداء 
التصويب على المرمى، تُعد من أهم المحددات التي تفصل بين الفوز والخسارة، لكونها تُترجم الجهد الخططي والبدني إلى  

 (. Metan & Küçük, 2022)(Reda & Reda, 2021)أهداف فعلية على لوحة التسجيل  
يبرز علم النفس الرياضي كأحد التخصصات التي تهتم بدراسة العوامل الانفعالية والمعرفية المؤثرة في أداء الرياضيين. ومن  

إذ يمكن أن يؤدي ارتفاعه إلى انخفاض الانتباه والتركيز، وضعف التحكم الحركي،  أبرز هذه العوامل يأتي القلق الرياضي،  
وخاصة أثناء تنفيذ مهارات معقدة مثل التصويب من القفز. وينقسم القلق الرياضي عادة إلى بعدين رئيسيين: القلق المعرفي،  

الذي يظهر في صورة أعراض فسيولوجية مثل  الذي يتمثل في الأفكار السلبية والخوف من الفشل، والقلق البدني/الجسمي،  
 (. Eysenck et al., 2007)(Parnabas et al., 2015)تسارع ضربات القلب وزيادة التوتر العضلي 

 وقد أوضحت الأدبيات أن القلق الرياضي ينقسم عادةً إلى بُعدين رئيسيين:
 (: يتمثل في الأفكار السلبية والتشكيك في القدرة على النجاح والخوف من الفشل. Cognitive Anxietyالقلق المعرفي )

البدني/الجسمي ) القلب، Somatic Anxietyالقلق  (: يظهر في صورة أعراض جسدية مثل الارتجاف، وتسارع ضربات 
( تفسيراً رصيناً لتأثير القلق على الأداء؛  Attentional Control Theoryوقد قدّم نموذج التحكم الانتباهي )  وزيادة التعرق.

حيث يؤكد أن ارتفاع مستوى القلق يقلل من كفاءة النظام الانتباهي، فيوجّه الانتباه إلى منبّهات غير مرتبطة بالمهمة )مثل 
 Coombesالجمهور أو نتيجة المباراة(، مما يؤدي إلى إضعاف السيطرة على المهارات الدقيقة كالتصويب على المرمى )

et al., 2009.) (Qadoume, 2025)  وتزداد أهمية هذا العامل النفسي في رياضة كرة اليد تحديداً، إذ أن لحظة التصويب
غالباً ما تأتي في ظل ضغط مدافعين وزمن قصير، ما يجعل اللاعب عرضةً لتشتت الانتباه وفقدان الدقة.    من القفز عالياً 

التدريب الذهني وأساليب  النفسي عبر برامج  القلق  اليد في أوروبا أنّ إدارة  وقد أظهرت دراسات ميدانية على لاعبي كرة 
 (. Jakšić et al., 2022لتسديد ) الاسترخاء قد أسهمت في رفع الثقة بالنفس وتحسين دقة ا

الخبرة  الجنس،  العمر،  مثل  عدة  لمتغيرات  تبعاً  يختلف  الرياضي  القلق  مستوى  أن  حديثة  بحوث  بيّنت  أخرى،  جهة  من 
التنافسية، ودعم المدرب. فعلى سبيل المثال، وُجد أن اللاعبين الشباب أكثر عرضة لارتفاع القلق التنافسي مقارنة بالمحترفين، 

 & Metanة الإيجابية يقللان من القلق ويزيدان من الكفاءة الذاتية والأداء الهجومي )وأن الدعم الاجتماعي والتغذية الراجع
Küçük, 2022 .) 

تعتمد بدرجة كبيرة على التوافق    من القفز عالياً   أما من الناحية المهارية، فقد أثبتت الدراسات البيوميكانيكية أن دقة التصويب
العضلي العصبي، وضبط زوايا الذراع والمعصم أثناء التنفيذ، وهو ما يمكن أن يتأثر سلباً عند ارتفاع مستويات القلق بسبب  

 (. van den Tillaar et al., 2023زيادة التوتر العضلي وضعف الضبط الحركي )
تشير الدراسات الحديثة إلى أن القلق الرياضي يُؤثر بشكل ملحوظ على الأداء المهاري في كرة اليد. على سبيل المثال،  

( هدفت هذه الدراسة إلى استكشاف العلاقة بين القلق الرياضي  2023وآخرون )   do Nascimentoأظهرت دراسة أجراها  
وبعض الخصائص الفردية مثل العمر، الجنس، ومدة الممارسة الرياضية لدى لاعبي كرة اليد. أظهرت النتائج وجود ارتباطات 
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ذات دلالة إحصائية بين هذه المتغيرات ومستويات القلق الرياضي، مما يشير إلى تأثير العوامل الفردية على تجربة القلق  
 لدى الرياضيين.

( تأثير صعوبة المهمة على أداء الرميات واستراتيجيات التكيف لدى لاعبي  2023)  van den Tillaarواستهدفت دراسة  
كرة اليد. أظهرت النتائج أن زيادة صعوبة المهمة أدت إلى انخفاض في دقة الرميات، مما يبرز أهمية التحكم في القلق  

 والتوتر أثناء الأداء تحت الضغط.
والتي هدفت إلى تقييم مستويات القلق والاكتئاب لدى لاعبي كرة اليد (  2023)  واخرون  Koyunoğlu   اجراها  دراسة  وفي

ساعات أسبوعيًا كانوا    10. أظهرت النتائج أن اللاعبين الذكور الذين يتدربون أقل من  19-المحترفين خلال جائحة كوفيد
منتظم في الحفاظ على الصحة  أكثر عرضة لمستويات أعلى من القلق والاكتئاب، مما يبرز أهمية الدعم النفسي والتدريب ال

 النفسية.
على ان تحليل الملف النفسي الرياضي، القلق الرياضي، الثقة    (2024) وآخرون   Domínguez-Gonzálezوتفسر دراسة  

بالنفس، وحالة التدفق لدى لاعبي كرة اليد. أظهرت النتائج وجود علاقة سلبية بين القلق الرياضي وحالة التدفق، مما يشير  
 تجربة التدفق ويؤثر سلبًا على الأداء. يعوق إلى أن القلق المرتفع قد 

يشكل الأداء الهجومي في كرة اليد، ولا سيما مهارة التصويب على المرمى، عنصراً أساسياً في تحديد نتائج المباريات. ويتأثر 
هذا الأداء بعدة عوامل، منها البدنية والمهارية، إضافة إلى العوامل النفسية التي تلعب دوراً بارزاً في مدى نجاح اللاعب في  

ويعد القلق الرياضي من أبرز هذه العوامل    (Neamah AL-Jadaan et al., 2024)المنافسة.  تنفيذ المهارات تحت ضغط
النفسية، حيث يمكن أن يؤثر ارتفاعه على الانتباه والتركيز، ويضعف التحكم الحركي والدقة أثناء التصويب، فيما يمكن 

ير القلق لمستوياته المعتدلة أن تعمل كعامل محفز للتركيز والأداء. وعلى الرغم من كثرة الدراسات العالمية التي تناولت تأث
التي تناولت العلاقة المباشرة بين القلق الرياضي ودقة التصويب   على الأداء الرياضي، إلا أن الدراسات المحلية في العراق

 Dhiya et)من القفز عالياً في كرة اليد لدى طلبة الجامعات ما زالت محدودة، الأمر الذي يبرر الحاجة إلى هذه الدراسة.
al., 2024; Naji, 2018)    ومن هنا تنبع مشكلة البحث، والتي تتمثل في الحاجة إلى التعرف على مستوى القلق الرياضي

، بهدف سد الفجوة البحثية في هذا المجال  التصويب من القفز عالياً لدى هؤلاء اللاعبين، وفهم العلاقة بين هذا القلق ودقة  
الجامعي الرياضي  الأداء  تدعم  وتطبيقية  علمية  توصيات  وتقديم   ,.Hbeeb Abass, 2020; Jassim et al)محلياً 

2025) . 
تبرز أهمية هذا البحث من الناحيتين العلمية والتطبيقية، حيث يسعى إلى سد فجوة معرفية موجودة في الأدبيات المحلية حول  

في كرة اليد لدى طلبة الجامعات. فمن الناحية العلمية، يضيف   ودقة التصويب من القفز عالياً   العلاقة بين القلق الرياضي
بيانات محلية يمكن  اليد، ويقدم  المهاري لدى لاعبي كرة  الرياضي على الأداء  القلق  تأثير  البحث معلومات جديدة حول 

  van den Tillaar  و  (2023وآخرون )   do Nascimentoمقارنتها بالدراسات الأجنبية الحديثة، مثل الدراسات التي أجراها  
)  Domínguez-Gonzálezو  (  2023) د 2024وآخرون  على  القلق  تأثير  أظهرت  والتي  اللاعبين  (،  وثقة  الأداء  قة 

البيئة الجامعية   CSAI-2Rو  SAS-2بأنفسهم. كما يسهم البحث في اختبار صلاحية مقاييس علمية معتمدة مثل   في 
 العراقية، ما يعزز من إمكانية استخدام هذه الأدوات في البحوث المستقبلية.

أما من الناحية التطبيقية، فإن نتائج البحث توفر للمدربين وأساتذة التربية الرياضية مؤشرات دقيقة حول مستوى القلق لدى  
اللاعبين، مما يمكنهم من تصميم برامج تدريبية ونفسية تهدف إلى الحد من القلق وتحسين التحكم الذهني وزيادة دقة التصويب 

البحث الطلبة اللاعبين على فهم تأثير حالتهم النفسية على أدائهم، وتعزيز القدرة على التكيف على المرمى. كما تساعد نتائج  
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البحث في تطوير الأداء الرياضي الجامعي بشكل عام، ويدعم بناء بيئة رياضية   التنافسية. وبذلك، يساهم  الضغوط  مع 
 متكاملة تجمع بين الجانب البدني والمهاري والنفسي للاعبين. 

يهدف هذا البحث إلى دراسة العلاقة بين القلق الرياضي ودقة التصويب من القفز عالياً لدى لاعبي كرة اليد من طلبة المرحلة  
جامعة بغداد. ويركز البحث على قياس مستوى القلق الرياضي لدى اللاعبين،    –الرابعة في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  

القفز، وتحليل العلاقة بين المتغيرين لمعرفة مدى تأثير القلق على التحكم الحركي والأداء المهاري، وتقييم دقة التصويب أثناء  
 وتقديم توصيات علمية وتطبيقية لتحسين الأداء الهجومي.  

القلق الرياضي،   اليد من طلبة المرحلة الرابعة يعانون من مستويات متفاوتة من  وأن دقة  ويفترض البحث أن لاعبي كرة 
التصويب من القفز عالياً تتأثر بشكل سلبي بارتفاع مستوى القلق، بحيث يؤدي ارتفاع القلق إلى انخفاض دقة الأداء، بينما  

 يعزز انخفاض القلق التحكم الحركي والدقة أثناء التصويب.
 
 هج البحث:من

اشتمل   البحث. حيث  لمعالجة طبيعة مشكلة  الأقرب  الارتباطية وهو  العلاقات  بأسلوب  الوصفي  المنهج  الباحثان  استخدم 
-2024مجتمع البحث من طلبة المرحلة الرابعة في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة في جامعة بغداد للعام الدراسي )

( طالب والذي ينتمون الى شعبة )ك(, اما عينة البحث فقد تم اختيارها بالطريقة العمدية والبالغ  34( والبالغ عددهم )2025
( طلاب من تجربة البحث لاستخدامهما في التجربة الاستطلاعية وكذلك عدد من الطلبة  4( طالب, وتم استبعاد )16عددهم )

ين يمارسون لعبة الكرة الطائرة في الأندية أو الجامعة في الألعاب الرياضية وكذلك الذ  الراسبون والطلبة الذين يمثلون الكلية
 % من مجتمع الأصل. 47أو المؤسسات الرياضية, حيث بلغت نسبة العينة 

(، وهو  2006وآخرون )   Smith( الذي طوّره  Sport Anxiety Scale-2 – SAS-2تم اعتماد مقياس القلق الرياضي )
. يهدف هذا المقياس إلى قياس ثلاثة أبعاد مقياس جاهز ومقنن، وقد أثبت صدقه وثباته في العديد من الدراسات السابقة

( الجسدي  القلق  الرياضي:  للقلق  )Somatic Anxietyرئيسية  المعرفي  القلق   ،)Worry التركيز واضطراب   ،)
(Concentration Disruption.)   ويتميز المقياس بكونه معتمدًا وموثوقًا، إذ أظهرت الدراسات الدولية صلاحيته وثباته

 ,.Cho et al., 2018; Tomczak et alبين الرياضيين في عدة دراسات، بما في ذلك الدراسات الكورية والبولندية )
جات، حيث تشير الدرجات  سؤالًا يُجيب عنها اللاعب باستخدام مقياس ليكرت من خمس در   15(. ويحتوي المقياس 2022

 الأعلى إلى مستوى أعلى من القلق.
   كذلك تم استخدام الأدوات التالية في الدراسة:

 SPSS V26• برنامج 
 •Surface laptop 

 • قاعة كرة اليد. 
 ( كرات يد10• )

 • استمارة تسجيل بيانات 
 • شريط قياس 

 • صافرة
 (: Alkhayat & Abdulkareem, 1988)عاليا. اختبار التصويب من القفز 
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 وصف الاختبار: يهدف الاختبار إلى قياس دقة التصويب من القفز عالياً لدى اللاعبين. 
 سم، وسبعة شواخص.   60×60الأدوات المستخدمة: هدف كرة يد، ملعب كرة يد، كرات قانونية، أربعة مربعات حديدية بقياس  

طريقة الأداء: يقف اللاعب خلف أول شاخص من الشواخص الموضوعة على خط عمودي باتجاه الهدف، بحيث تكون 
أمتار،   9المسافة بين الشواخص متر واحد. عند سماع الإيعاز، يقوم اللاعب بأداء حركة الطبطبة بين الشواخص لمسافة  

على الأهداف الأربعة المعلقة في زوايا الهدف، بدءاً من الزاوية  سم، ويقوم بالتصويب    40ثم يقفز عالياً فوق حاجز ارتفاعه  
 العليا اليمنى، ثم الزاوية العليا اليسرى، فالزاوية السفلى اليمنى، وأخيراً الزاوية السفلى اليسرى. يُكرر اللاعب الأداء مرتين.

 إدارة الاختبار: يتولى المسجل نداء أسماء اللاعبين وتسجيل النتائج لكل منهم.
 طريقة التسجيل: 

 تُمنح درجتان عند دخول الكرة داخل أي مربع.
 تُمنح درجة واحدة إذا لمس الكرة حدود المربع.

 تُمنح صفر إذا كانت الكرة خارج المربع.
 المجموع الكلي للدرجات:

( توزيع مربعات الهدف وأماكن 1درجة. كما يوضح الشكل )   16و  0يمثل مجموع درجات دقة التصويب الكلية، ويتراوح بين  
 التصويب.

 

 اختبار دقة التصويب من القفز عاليا.  ( يوضح 1شكل )
ولغرض تحديد الأدوات المطلوبة والمدة الزمنية اللازمة لتنفيذ التجربة الرئيسة، قام الباحثان بإجراء التجربة الاستطلاعية يوم 

( على عينة من طلبة المرحلة الرابعة في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة بغداد،  2025/ 04/02الأحد الموافق )
 ( طلاب، وذلك بغية التأكد من صلاحية الأدوات المستخدمة وانسجامها مع طبيعة البحث.4والبالغ عددهم )

الموافق   الأحد  يوم  الرئيسة  التجربة  تنفيذ  تم  ملاحظاتها،  ومعالجة  الاستطلاعية  التجربة  إجراءات  من  الانتهاء  وبعد 
جامعة بغداد، حيث    – في القاعة الرياضية وعلى ملاعب كرة اليد في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة    11/02/2025

ى أفراد عينة البحث، أعقبه مباشرة إجراء اختبار دقة التصويب من القفز عالياً قام الباحثان بتطبيق مقياس القلق الرياضي عل
في كرة اليد، وذلك وفق الشروط والإجراءات نفسها المعتمدة في التجربة الاستطلاعية، وبما يضمن توحيد ظروف القياس 

 ودقة النتائج.
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الباحثان برنامج الحقيبة الإحصائية ) النهائية، من خلال اعتماد  SPSSوقد استخدم  النتائج  البيانات واستخراج  ( لمعالجة 
 الأساليب الإحصائية الآتية:

 النسبة المئوية.
 الوسط الحسابي. 

 الانحراف المعياري.
 معامل الارتباط البسيط )بيرسون(.

 
 النتائج: 
 يوضح الوسط الحسابي والانحراف المعياري لمتغير القلق الرياضي ودقة التصويب من القفز في كرة اليد  1.جدول 

 الانحراف المعياري  الوسط الحسابي  المتغير
 5.86 45.31 القلق الرياضي 
 2.93 12.19 دقة التصويب

 والقيمة الجدولية لمتغير القلق الرياضي ودقة التصويب من القفز في كرة اليد  (r)معامل الارتباط  2جدول .
 القيمة الجدولية  (r) معامل الارتباط المتغير

دقة التصويب –القلق الرياضي   -0.58 0.497 
 14ودرجة حرية  0.05عند مستوى دلالة *
 

 المناقشة:
حيث تشير ( الذي يظهر نتائج العلاقة بين القلق الرياضي ودقة التصويب من القفز عالياً  1من خلال ملاحظة الجدول رقم ) 

، مما يدل على  5.86مع انحراف معياري    45.31النتائج إلى أن المتوسط الحسابي للقلق الرياضي لدى المشاركين بلغ  
وجود درجة متوسطة إلى مرتفعة من القلق بين اللاعبين، مع تشتت محدود حول هذا المتوسط. من الناحية العلمية، يُعرف 

لنفسي التي تنشأ نتيجة الضغط المرتبط بالأداء، وهو قادر على التأثير مباشرة على  القلق الرياضي بأنه حالة من التوتر ا
تنزف الموارد الانتباهية، مما يقلل قدرة الانتباه والتركيز والتحكم الحركي. القلق المفرط يزيد من مستوى التوتر العضلي ويس

( إلى أن القلق المرتفع قبل  Zhao et al., 2024الرياضي على التحكم الدقيق في حركاته، كما أشارت الدراسات الحديثة )
 . (Khazal et al., 2025)الأداء يقلل دقة التصويب بسبب تأثيره على التحكم العصبي الذاتي والتركيز

، مما يشير إلى أن أداء اللاعبين كان متقاربًا نسبيًا حول 2.93مع انحراف معياري    12.19بلغ متوسط دقة التصويب  
المتوسط. دقة التصويب في القفز عالياً تعتمد على التنسيق العضلي، التوقيت، والتحكم في الجسم أثناء الهواء، وهي مهارة 

مكن أن يعيق التحكم الحركي الدقيق، حيث يسبب توتراً عضلياً مفرطاً وتشتت الانتباه،  حساسة للتغيرات النفسية. القلق الزائد ي
( هذه النتائج، مبينة أن الضغط النفسي  2024. )Yang et alمما يزيد من احتمال ارتكاب الأخطاء. وقد دعمت دراسة  

 . ( Mashkoor et al., 2019)والبيئات المجهدة تقلل من دقة التصويب لدى الرياضيين
وجود علاقة عكسية متوسطة إلى قوية، مما يعني أن ارتفاع مستوى    0.58-بينما أظهر معامل الارتباط بين المتغيرين  

 Inverted-Uالقلق يرتبط بانخفاض أداء دقة التصويب لدى المشاركين. تدعم هذه النتائج فرضية منحنى الأداء المقلوب )
Hypothesis التي تقترح أن الأداء يتحسن مع زيادة القلق حتى نقطة معينة، وبعدها يبدأ في التدهور. دراسة لـ ،)Gruda  
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( أظهرت أن القلق قبل المباراة يمكن أن يحسن الأداء لدى بعض اللاعبين، ولكن تأثيره يعتمد على الخبرة والوقت  2023)
 الذي قضاه اللاعب في المباراة.

(  Psychological Skills Trainingوتشير الدراسات أخرى إلى أن التدخلات النفسية مثل التدريب على المهارات النفسية )
( أظهرت أن التدريب على المهارات 2023وآخرون )   Leeوالتدريب على الانتباه يمكن أن تحسن الأداء الرياضي. كدراسة لـ  

 ,.Othman et al)النفسية يمكن أن يحسن الأداء العقلي والفسيولوجي للرياضيين، مما يساهم في تحسين دقة التصويب
النتائج تعكس أهمية التحكم النفسي في الأداء الرياضي. التدخلات النفسية مثل التدريب على المهارات النفسية،  .(2025

 Leeالتنفس العميق، وتقنيات الانتباه والتركيز أثبتت فعاليتها في تحسين التحكم العضلي والدقة أثناء الأداء تحت الضغط )
et al., 2023 منطقياً، هذه التدخلات تعمل على تقليل تأثير القلق على الموارد الانتباهية والتحكم الحركي، مما يسمح .)

 للاعب بالحفاظ على دقة التصويب حتى في مواقف الضغط العالي.
( بين القلق الرياضي ودقة التصويب،  r = -0.58أظهرت نتائج التحليل وجود معامل ارتباط سلبي )فقد  (  2اما في الجدول )

-Invertedمما يعني أن زيادة القلق ترتبط بانخفاض الأداء. هذا الارتباط السلبي يتوافق مع نظرية منحنى الأداء المقلوب )
U Hypothesis التي توضح أن الأداء يتحسن عند مستويات معتدلة من القلق، لكنه يبدأ في التدهور عند مستويات ،)

مرتفعة. منطقياً، يمكن تفسير هذه العلاقة بأن القلق العالي يستهلك الموارد الانتباهية الضرورية لأداء المهارة الدقيقة، ويزيد 
إلى أن زيادة مستويات القلق   ايضاً   يشير  (. وهذاGruda, 2023لتصويب )من التوتر العضلي، مما يقلل من كفاءة القفز وا

لتي وجدت أن القلق المرتبط بالحالة النفسية  (، ا 1978)  Smithترتبط بانخفاض دقة التصويب. هذا يتفق مع نتائج دراسة  
( إلى أن  2009. )Wilson et alيؤثر سلبًا على أداء التصويب لدى لاعبات كرة السلة الجامعيات. كما تشير نتائج دراسة  

 القلق يؤثر على التحكم الانتباهي البصري، مما يقلل من دقة التصويب في كرة السلة. 
القلق الرياضي يُعتبر من العوامل النفسية المؤثرة سلبًا على الأداء الحركي، خاصة في المهام الدقيقة مثل التصويب أثناء  

( أظهرت أن زيادة مستويات القلق تؤدي إلى تدهور الأداء الحركي،  2025. )Gutiérrez-Capote et alالقفز. دراسة  
( إلى أن الضغط الناتج عن المنافسة يمكن أن  2022. )Cao et alخاصة في ظل الضغوط البيئية. كما تشير دراسة  

 يؤدي إلى القلق، مما يؤثر على الانتباه والأداء الرياضي. 
  واخرون  Ren القلق يؤثر على التحكم الانتباهي، مما يؤدي إلى تشتت الانتباه وزيادة في الحركات غير الضرورية. دراسة 

( أظهرت أن القلق المرتفع يؤثر سلبًا على التوقع الحركي الديناميكي، مما يقلل من قدرة الرياضي على التفاعل  2022)
 بسرعة وبدقة مع المواقف المتغيرة.

 ( الذهنية  اليقظة  على  التدريب  مثل  العاطفي،  التحكم  استراتيجيات  أن  الحديثة  الدراسات  وتنظيم Mindfulnessتُظهر   )
( أظهرت أن استخدام استراتيجيات  2025. ) Lulu et alالعواطف، يمكن أن تحسن الأداء الرياضي تحت الضغط. دراسة 

تنظيم العواطف ساعدت في تحسين أداء التصويب لدى الرياضيين، مما يشير إلى أهمية دمج هذه الاستراتيجيات في برامج 
= إلى الحد الأدنى لمعامل الارتباط المطلوب لتكون 𝑟 =0.497بالإضافة إلى ذلك، تشير القيمة الجدولية   التدريب الرياضي. 

(  𝑟=−0.58لعينة البحث. وبما أن معامل الارتباط الفعلي )  0.05العلاقة بين المتغيرين دالة إحصائيًا عند مستوى دلالة  
أكبر من القيمة الجدولية، فإن العلاقة بين القلق الرياضي ودقة التصويب تعتبر ذات دلالة إحصائية قوية. هذا يعني أن 

 النتائج لم تظهر بالصدفة، وأن القلق الرياضي يفسر جزءاً مهماً من التباين في دقة التصويب بين اللاعبين.
يمكن تفسير ظهور النتيجة بهذا الشكل من عدة مبررات علمية متكاملة: أولًا، تأثير القلق على الموارد الانتباهية، حيث يحول 
القلق العالي الانتباه من عملية التحكم الحركي الدقيقة إلى التفكير في النتيجة أو الخوف من الفشل، ما يقلل القدرة على  



Volume 36 , Issue 2, 6202 , Journal of Studies and Researches of Sport Education  

 

223 
 

القفز والتصويب وفقًا لنظرية التحكم الانتباهي ) أثناء  التوقيت والتوجيه  (. ثانيًا، Attentional Control Theoryضبط 
الآثار الفسيولوجية للقلق مثل زيادة التوتر العضلي وتسارع ضربات القلب تؤثر على التوافق العضلي العصبي، وتضعف  

( يقلل من جودة المراقبة Quiet Eyeضبط زوايا الذراع والمعصم أثناء الرمية. ثالثًا، تقصير فترة التركيز البصري قبل التنفيذ )
البصرية للهدف ويضعف الدقة. رابعًا، خبرة اللاعبين والتكيف النفسي تلعب دورًا مهمًا، حيث يمتلك بعض اللاعبين القدرة 

يتجاوز قدرتهم على التعامل، ما يؤدي إلى تراجع على التكيف مع مستويات معتدلة من القلق، لكن الارتفاع الشديد للقلق  
خامسًا، العوامل البيئية والمنافسية مثل ضغط المنافسة ووجود المدافعين تزيد من مستويات   (Riyadh et al., 2023)الأداء.

 القلق، ما يقلل التحكم في الأداء ويظهر في انخفاض دقة التصويب.
تلخّص هذه الدراسة علاقة سلبية ومهمة إحصائياً بين القلق الرياضي ودقة التصويب عند القفز عالياً في كرة اليد )معامل 

%(. تعني هذه النتيجة أن جزءاً جوهرياً من تباين أداء التصويب 𝑟2≈  33.6؛ تباين مفسراً تقريبياً   = r−0.58الارتباط  
يمكن إرجاعه إلى اختلاف مستويات القلق لدى اللاعبين، مما يؤكد أن القلق ليس مجرد ظاهرة هامشية، بل عامل مؤثر 

 حركيًا. –عمليًا في مهام تتطلب توقيتًا دقيقًا وتنسيقًا بصريًا
منحنى   )مثل  الضغط  تحت  الأداء  نماذج  توقعات  النتائج  تدعم  نظريًا،  والتطبيقي:  النظري  بعدها  تنبع من  النتائج  أهمية 

Yerkes–Dodson    ونظريات التحكم الانتباهي( وتوسّع تطبيقاتها إلى قالب خاص هو القفز عالياً مع تصويب في كرة اليد؛
عمليًا، تشير إلى أن تدخلات منهجية لمعالجة القلق )برامج التدريب على المهارات النفسية، تمارين اليقظة والتنفس، محاكاة  

( يمكن أن تَحسّن دقة التصويب بنِسَب ذات مغزى. كذلك، تفتح HRVمواقف الضغط، ومتابعة مؤشرات فسيولوجية مثل  
تخطيط التكتيكي خلال المباريات  الدراسة الباب أمام استخدام تقييمات القلق كأداة إرشادية في تصميم حصص التدريب وال

ورغم وضوح العلاقة المكتشفة وأهميتها التطبيقية، تبقى الحاجة ماسة لإثبات السببية  .(Alsaeed et al., 2025)الحاسمة
العملية،   الناحية  أدائية وفسيولوجية موضوعية. من  بقياسات  فعالية تدخلات محددة  عبر دراسات تجريبية وطولية وتقييم 

ضمن برامج إعداد لاعبي كرة اليد، لأن الحد من  توصي هذه الخاتمة بدمج تقييمات الحالة الانفعالية وبرامج التحكم النفسي 
وتجدر   القلق لا يحسّن فقط الأداء اللحظي، بل يعزّز أيضاً الاعتمادية والأداء تحت الضغط على المدى المتوسط والطويل.

قتصر على عينة  لا تهدف إلى التعميم المطلق، وإنما ت  ينحثاالإشارة إلى أن نتائج العلاقات الارتباطية التي توصل إليها الب
البحث المدروسة، ولا يمكن تعميمها إلا في حدود الخصائص البدنية والمهارية والنفسية المتشابهة، وهو ما يتفق مع طبيعة 
التعميم  أو  بالسببية  الادعاء  دون  المتغيرات ضمن سياق محدد  بين  العلاقة  تفسير  على  تركز  التي  الارتباطية  الدراسات 

 الشامل. 
 : الاستنتاجات

أظهرت نتائج الدراسة وجود علاقة سلبية دالة إحصائياً بين القلق الرياضي ودقة التصويب عند القفز عالياً في كرة اليد، 
حيث تبين أن ارتفاع مستوى القلق يقترن بانخفاض ملحوظ في دقة الأداء. ويعكس ذلك أن القلق يمثل عاملًا نفسياً مؤثراً 

حركياً  –كفاءة الحركية، خصوصاً في المهارات الدقيقة والمعقدة التي تتطلب تنسيقاً بصرياً يفسر نسبة معتبرة من التباين في ال
، التي تؤكد أن القلق Yerkes–Dodsonتتوافق هذه النتيجة مع الأطر النظرية مثل نظرية التحكم الانتباهي وقانون   عالياً.

المرتفع يشتت الانتباه ويزيد التوتر العضلي، مما يضعف القدرة على التركيز والتنفيذ الدقيق. ومن الناحية التطبيقية، تبرز 
أهمية إدماج برامج التدريب النفسي )كالاسترخاء، تنظيم الانفعالات، واليقظة الذهنية( ضمن الإعداد الرياضي، لما لها من  

 تحسين الأداء تحت ظروف الضغط التنافسي. دور في
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التصويب، مما  دقة  يعد محدداً رئيساً لأداء  الرياضي،  القلق  النفسي، وعلى رأسه  الجانب  أن  إلى  الدراسة  وبذلك تخلص 
 يستدعي مزيداً من البحث والتطبيقات العملية لتطوير استراتيجيات فعّالة في التحكم بالقلق وتعزيز الأداء المهاري. 

 التوصيات: 
توصي هذه الدراسة بضرورة إدماج الإعداد النفسي في برامج تدريب لاعبي كرة اليد، من خلال تطبيق تقنيات الاسترخاء،  
والتنفس العميق، والتصور العقلي، إضافة إلى تنمية مهارات التركيز الذهني مثل اليقظة الذهنية وفترة "العين الهادئة"، للحد  

التصويب دقة  القلق وتحسين  أثر  لزيادة جاهزية   من  التدريب  أثناء  المنافسة  الضغط. كما توصي بمحاكاة ظروف  تحت 
المرتفعة. ويُعد إشراك  القلق  المبكر عن مستويات  للكشف  النفسية والفسيولوجية بصورة دورية  اللاعبين، وبمتابعة حالتهم 

البدني والمهاري  للإعداد  النفسي جانبًا مهمًا مكملًا  الدعم  تقديم  في  إلى إجراء مزيد من  المدربين  الدراسة  تدعو  . وأخيرًا، 
 الأبحاث التجريبية والطولية للتحقق من فعالية استراتيجيات إدارة القلق وتوسيع تطبيقها على رياضات مختلفة.

 
 مقياس القلق في الرياضة  

 
 ( Sport Anxiety Scale-2الإصدار الثاني ) –قلق في الرياضة المقياس 

 عزيزي الطالب / عزيزتي الطالبة، 
 .يهدف هذا المقياس إلى التعرف على مستوى قلق الأداء الرياضي لديك قبل أو أثناء المشاركة في المنافسات الرياضية

 .( أو دائرة حول الرقم المناسب✔يرجى قراءة كل عبارة بعناية، ثم اختيار الإجابة التي تعبّر عن درجة شعورك المعتادة قبل أو أثناء المنافسة، وذلك بوضع علامة ) 
 :تعبر الأرقام عن شدة الشعور كما يأتي

 أبدًا = 1
 قليلًا  = 2
 كثيرًا  = 3
 كثيرًا جدًا = 4

 .لا توجد إجابات صحيحة أو خاطئة، فجميع الإجابات صحيحة ما دامت تعبّر عن شعورك الحقيقي
 يرجى الإجابة على جميع الفقرات بكل صدق ودقة، علمًا أن المعلومات ستُستخدم لأغراض البحث العلمي فقط. 

 كثيراً جداً  كثيراً  قليلاً  ابدًا العبارة  ت
 4 3 2 1 من الصعب عليَّ التركيز في اللعب  1
 4 3 2 1 أشعر بتوتر في جسمي  2
 4 3 2 1 أقلق من أنني لن أؤدي بشكل جيد  3
 4 3 2 1 من الصعب عليَّ التركيز على ما يفترض أن أقوم به  4
 4 3 2 1 أقلق من أنني سأخذل الآخرين 5
 4 3 2 1 أشعر بتوتر في معدتي 6
 4 3 2 1 أفقد تركيزي أثناء اللعب  7
 4 3 2 1 أقلق من أنني لن أقدم أفضل ما لدي 8
 4 3 2 1 أقلق من أنني سأؤدي أداءً سيئًا 9

 4 3 2 1 أشعر بأن عضلاتي ترتجف  10
 4 3 2 1 أقلق من أنني سأرتكب أخطاء أثناء اللعب  11
 4 3 2 1 أشعر باضطراب في معدتي 12
 4 3 2 1 لا أستطيع التفكير بوضوح أثناء اللعب  13
 4 3 2 1 أشعر بأن عضلاتي مشدودة بسبب توتري  14
 4 3 2 1 صعوبة في التركيز على ما يقوله لي المدرب 15
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