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:تمهيــــــــد

، وجس��دية، وس��لوكية.إدراكي��ة ت��تركب م��ن تتض��افر عناص��ر وفسيولوجية نفسية حالة يعد القلق
، أو ال���تردد.غالبا  م��ا يك��ون القل��قوالخ��وف غير س��ار يرتب��ط ع��ادة بع��دم الرتي��اح، شعور لخلق

مصحوبا  بسلوكيات تعكس حال�ة م��ن الت��وتر وع��دم الرتي��اح مث��ل الحرك��ة بخط��وات ثابت��ة ذهاب�ا 
يابا ، أو أعراض جسدية .            واي

والقل��ق ه��و حال��ة مزاجي��ة عام��ة تح��دث م��ن دون التع��رف عليه��ا أث��ار تحفيزه���ا.على ه��ذا النح��و
، ال���ذي يح���دث ف���ي وج���ود تهدي���د ملح���وظ. وبالض���افة إل���ى ذل���ك،الخ���وف ،يختل���ف القل���ق ع���ن

، في حين أن القل��ق ه��و نتيج��ة لتهدي��داتالهرب والتجنب يتصل الخوف بسلوكيات محددة من
حي����ث يك����ون الش����عور ب����الخوف والقل����ق وع����دم ل يمك����ن الس����يطرة عليه����ا أو ل يمك����ن تجنبه����ا،

ف���ي رد الفع���ل اتج���اه موق���ف ي���راه  مبالغ���ة الرتي���اح معمم���ا  ف���ي حال���ة القل���ق تظه���ر عل���ى ش���كل
ق���د يص���حب القل���ق تش���نج عض���لي، الرق، التع���ب  الش���خص مه���ددا  بش���كل غي���ر موض���وعي.

.ومشاكل في التركيزوالرهاق 
يقول رأي آخر أن القلق هو "حالة مزاجية موجهة نحو المس��تقبل وفي��ه يك��ون الش��خص عل��ى

 بي��نمم�ا ي�وحي ب�أن ذل�ك ه��و التميي��ز  استعداد لمحاولة التعامل مع الحداث السلبية القادم�ة"

الخطار المستقبلية مقابل الخطار الحالية الذي يفرق بين القلق والخوف.

ويعت���بر القل���ق رد فع���ل ط���بيعي للض���غط. وه���و ق���د يس���اعد أي ش���خص للتعام���ل م���ع الوض���اع
الصعبة، على سبيل المثال في العمل أو في المدرسة، بدفع الشخص لمواجهة هذا المر.

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D9%82
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=Exaggeration&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B1_%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%88%D9%81
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%88%D9%81
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B4%D8%A7%D8%B9%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D9%83
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D9%88%D9%84%D9%88%D8%AC%D9%8A%D8%A7
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 :مفهوم القلق 1-

يع��د  القل��ق ف��ي وقتن��ا الحاض��ر مش��كلة العص��ر ومحن��ة النس��ان ف��ي ع��الم الي��وم وأش��د أم��راض
البشرية خطرا  على سعادة النسان ( الفرد والجماعة).

 فهو القلق الذي يؤرقك فل تنام ، ويربك تفكيرك ول تستطيع تنظيم أفكارك أو التصرف
بحكمة وانضباط ويعيش سهاما  تمزق أعماق وجدانك فل تشعر بالراحة والستقرار ، ويشد

أعصابك فيتركك متشائما  متوترا  تثور لتفه السباب ، والذي يمل حياتك سئما  ومرارة
فينغص عليك عيشك فل يسر ك سرورها ول يحلو لك حلو الطعام أو الشراب أو مباهج

الحياة. 

والقل��ق ال��ذي لي��س مرض��ا  نفس��يا  ي��ذهب بص��حتك النفس��ية ب��ل يتح��ول إل��ى م��رض  عض��وي يرب��ك
أجهزة الجسم وأعضاء البدن وتحول القلق إل��ى مش�كلة مرض�ية مستعص��ية عل�ى الط�ب الم��ادي

 1والحضارة المادية ".

وللقلق " أعراض متعددة من أهمها : عدم الرتياح وسرعة التهيج والنرفزة وضعف القدرة عل��ى
ال���تركيز والنتب���اه وش���رود ال���ذهن وفق���د الش���هية إل���ى الطع���ام والرق والحلم المزعج���ة وس���رعة
النبض واض��طراب التنف��س وارتف��اع ض��غط ال�دم م��ع ش�حوب وع��رق وك��ثرة التب��ول والتح��دث ع��ن
أفك��ار مزعج��ة أو التفكي��ر فيه��ا وبص��فة عام��ة تع��د  الض��طرابات النفس��ية – الجس��مية م��ن أه��م
الع��راض الممي��زة للقل��ق كم��ا تظه��ر مظ��اهر القل��ق ف��ي الس��لوك ال��ترددي س��واء عل��ى المس��توى

 2الحركي أو النفعالي أو العقلي ".

1 Jareer 2000 @ hotmail .com & Jareer 2000 @ yahoo . com. 7-7-2000.

 ، مط�ابع التعلي�م الع�الي ، دار2 ، جموس�وعة القياس�ات والختب�ارات ف�ي التربي�ة البدني��ة والرياض�يةريسان خريبط مجيد :  2
.9 ، ص1989الكتب والوثائق ، 
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ويع���د  " القل���ق م���ن أه���م النفع���الت المهم���ة ، وينظ���ر إلي���ه عل���ى أس���اس ان���ه م���ن أه���م الظ���واهر
النفسية التي تؤثر فيه أداء الرياضيين ، وان ه�ذا الت�أثير ق�د يك�ون ايجابي�ا  ي�دفعهم لب�ذل المزي��د

 وش����هدت " الخمس����ينات م����ن الق����رن الماض����ي3م����ن الجه����د ، أو بص����ورة س����لبية تع����وق الداء".
محاولت العديد من الباحثين لقي��اس القل��ق وك�انت الص��فة الغالب��ة له��ذا الن��وع م��ن المقي��اس ه��ي
قياس القلق العام ، ولم تنجح هذه المحاولت في التوصل إلى تنبؤات مفيدة في مجال السلوك
النساني ، لذا بدأت المحاولت المبك��رة لقي��اس القل��ق عل��ى ان��ه ظ��اهرة نفس��ية متع��ددة البع��اد .

) بإيج��اد إط��ار يتض��من التفرق��ة1966خلل الستينات من هذا الق��رن عن��دما ق��ام (س��بيل برج��ز 
بي����ن ح����الت القل����ق الم����ؤقت ( اللحظ����ي ) وس����مات القل����ق الدائم����ة ، ك����ذلك ظه����ر العدي����د م����ن
المحاولت الجادة  التي أكدت أهمية مقاييس القلق الموقف( النوعي) لكونها تساعد ف��ي التنب��ؤ

) لقي�اس1977بالس��لوك عل��ى نح��و أفض��ل م��ن مقي��اس القل��ق الع��ام م�ن ذل��ك محاول��ة (م��ارتينز 
4سمة قلق المنافسة".

وللقل���ق " ظ���واهر ذاتي���ة وأخ���رى موض���وعية . ت���تراوح الظ���واهر الذاتي���ة بي���ن الحس���اس الش���ديد
بالتيق ظ إلى الخ�وف الش��ديد م��ن حص�ول كارث��ة أو م�ن م��وت . إن اض��طرابات القل��ق م��ن أك��ثر

% من سكان العالم مص��ابون ب��القلق.30 % -10الضطرابات النفسية شيوعا  ذلك أن من  
والقل���ق رد فع��ل ط���بيعي ل���دى النس��ان إزاء الخط���ر ال���ذي يه��دده و يس��اعده ف��ي الس���يطرة عل��ى
وضع صعب وبالت��الي ي��ؤثر ف��ي النم��و الشخص��ي . غي��ر إن القل��ق ال��زائد لي��س محب��ذا  أم�ا لن��ه

5قوي جدا  وأما لنه ناتج عن أحداث ل تشكل أي خطر حقيقي".

 ، ص2000 ، الق��اهرة ، دار الفك��ر العرب��ي ، 3 ، طعلم نفس الرياضــة – المفــاهيم والتطبيقــاتأس��امة كام��ل رات��ب :  3
157. 

 .177 صنفس المرجع السابقأسامة كامل راتب :  4

 ، شبكة العلوم النفسية الدولية .2001الطبيب اون لين : إعداد رافي بولديان ،  5
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هن��اك بع��ض التعريف��ات ع��ن القل��ق فيع��رف (يون��ج  ) القل��ق " ب��أنه رد فع��ل يق��وم ب��ه الش��خص

 أم��ا س��وليفان6الجمع��ي". ى وخي��الت غي��ر معقول��ة ص��ادرة م�ن اللش��عورو حينما تغ��زو عقل��ه ق��و 
فيق����ول إن القل����ق حال����ة نوعي����ة للغاي����ة تنش����أ نتيج����ة لع����دم القب����ول والستحس����ان ف����ي العلق����ات

 أم��ا ك��ارين ه��ورني فيع��رف القل��ق ب��أنه "اس��تجابة انفعالي��ة موجه��ة إل��ى المكون��ات7الجتماعي��ة".
 أما كمال دسوقي فيع��رف القل��ق ب��أنه" حال��ة انفعالي��ة مزمن��ة ومعق��دة م��ع8الساسية للشخصية".

 ويع��رف القل��ق9ت��وجس أو رهب��ة ك��أبرز مكون��اته ويتمي��ز باض��طرابات عص��بية وعقلي��ة عدي��دة.
على انه "حالة انفعالي�ة م��ن التحس��س ال��ذاتي ي��دركه الم��رء بص��ورة م��ن الض��عف وع�دم الرتي��اح
مع توقع أكيد للضرر والسوء وهذه الحالة أشبه أن تكون طبيعته��ا الش��عورية وانفعالته��ا للحال��ة

 10المصاحبة للخوف".
- أنواع القلق: 2

بغية التوصل إلى فهم أوسع قام علم�اء النف��س بتقس��يم القل��ق عل�ى ع�دة أن�واع فمنه��م م��ن قس�مه
على  ثلثة أنواع حسب مصدر القلق معتمدين  بذلك عل��ى أطروح��ات ع��الم النف��س المع��روف

"فرويد"، ومنهم من قسمه على نوعين حسب ديمومته. 
ففي الحال�ة الول�ى يت�م التميي��ز بي��ن القل�ق الموض��وعي والقل��ق العص��ابي والقل�ق الخلق�ي وف�ي

الحالة الثانية يتم التمييز بين قلق الحالة وقلق السمة .
وفيما يلي أنواع القلق الثلثة : 

:- القلق الموضوعي2-1

 .381 ، ص1998 ،مدخل في علم النفس الرياضيمحمد حسن علوي :  6

 .382المصدر السابق نفسه : ص  7

.10 ، ص1989،  موسوعة القياسات والختبارات في التربية البدنيةريسان خريبط مجيد :  8

.158 ، ص1988  ، القاهرة ، الدار الدولية للنشر والتوزيع ، ذخيرة علوم النفسكمال دسوقي :  9

 .161 ، ص1988 ، بغداد ، الدار العربية ، 4  ، طالنفس انفعالتها وأمراضها وعلجهاعلي كمال :  10
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إن القلق الموضوعي" هو رد فع��ل لخط��ر خ��ارجي مع��روف كقل��ق ط��الب قب��ل دخ��وله المتح��ان
أو قلق��ه قب��ل ظه��ور النت��ائج . أو قل��ق الرياض��ي قب��ل دخ��ول مب��اراة مهم��ة أو قلق��ه قب��ل ظه��ور
نتائج التأهيل للمشاركة في بطولة عالمية . إن هذا النوع من القلق يتصف بكونه حال��ة مؤقت��ة
ت��زول عن��د زوال الم��ؤثر وهن��ا يمك��ن اس��تخدام مص��طلحي الخ��وف والقل��ق بش��كل متب��ادل لنهم��ا

11يعبران عن الظاهرة والغراض نفسها".

ويطلق عليه أحيانا  بالقلق السوي أو الواقعي ، وه��و" م��ا ك��ان مص��دره خارجي��ا  وموج��ودا  فعل  .
وذل��ك مث��ل القل��ق المتعل��ق بالنج��اح ف��ي عم��ل جي��د أو ف��ي امتح��ان أو ف��ي إق��دام عل��ى زواج أو

 12وجود خطر إقليمي أو عالمي".

- القلق العصابي:   2-2

إن القلق العص��ابي ه�و " رد فع�ل غري��زي مص��دره غ�امض وأس�بابه غي��ر معروف��ة ويكم��ن غالب�ا 
ف���ي الج���انب الغري���زي للف���رد . إن ه���ذا الن���وع م���ن القل���ق يش���كل حال���ة مرض���ية تعي���ق الف���رد ع���ن
ممارسة حياته الطبيعية وتتصف بدرجة من الديمومة ال��تي ق�د ت�ؤدي أحيان�ا إل��ى ظه��ور بع�ض
العراض الجسمية ال��تي يس��ببها القل��ق . فمش�كلة الش��خص المص��اب به��ذا الن�وع م��ن القل��ق ه��و

13البحث عن مصدر هذا القلق كونه يرجع عادة إلى سنين سابقة تكمن في مرحلة الطفولة ".

- القلق الخلقي: 2-3

يختلف هذا النوع من " القلق عن النوعين السابقين كونه  يكمن في ( النا العلى )، أي ف��ي
الض��مير . إذ  أن ه��ذا الن��وع م��ن القل��ق يس��ببه ض��مير النس��ان نتيج��ة الش��عور ب��الثم أو الخج��ل

 ، ص2000 ، بغداد ، وزارة التعلي��م الع�الي والبح��ث العلم��ي ، 2 ،طعلم النفس الرياضينزار الطالب وكامل لويس :  11
206-205.

12  .Jareer 2000 @ hotmail .com

 .206المصدر السابق نفسه : ص  13
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من فعل أو سلوك معين يتقاطع مع الضمير الذي يكون السلطة العليا التي تنظم س��لوك الف��رد
وتحاسبه على كل سلوك يتقاطع مع ذلك.  ف�الفرد ال�ذي يس�لك س�لوكا  ل يقبل�ه المجتم��ع يعي��ش
حالة من الصراع مع نفسه خشية اكتشاف نفسه مما ي��ؤدي إل��ى القل�ق وه�ذا م�ا يس�مى بحس�اب

 14الضمير مثله مثل الرجل الذي يخون زوجته أو المواطن الذي يخون وطنه".

 - مستويات القلق:3

لي����س م���ن الغري����ب أن نق���ول ب���ان القل���ق يق����ترن بالحي���اة . فأينم���ا وج����دت الحي����اة وج����د القل����ق ،
ويختل��ف ن��وع القل��ق م��ن مرحل��ة إل��ى أخ��رى م��ن مراح��ل العم��ر ، ك��ذلك مس��توى القل��ق وت��أثيره.
وعلى الرغم من عدم وجود فاصل بي��ن درج�ات القل�ق المختلف��ة . يمك��ن تقس�يم مس�تويات القل�ق

على  ثلثة أقسام هي : 

- المستوى الدنى:3-1
إن درجة معينة من القلق تعد  ضرورة تساعد في الستعداد لمجابهة متطلبات الحياة. ل��ذا ف��ان

مستوى واطئا  من القلق يعمل عمل الدافع أو الحافز أو العنصر المنشط للفرد.

وان قلق اللعب قبل السباق سيدفعه إلى التمري��ن المس��تمر اس��تعدادا  للس��باق وس��يجعله متحف��زا 
مستعدا  لبذل الجهد على الوجه المثل لتحقيق النجاز الفضل وتجنب حالة عدم المبالة . 

لذا يجد الم��درب نفس�ه مض��طرا  ف�ي بع�ض الحي�ان لش�حن الرياض��يين  ( أي تحقي�ق درج�ة م��ن
القل��ق المناس��ب)  ليهيئه��م لخ��وض المب��اراة خاص��ة عن��دما تحص��ل ل��ديه القناع��ة بوج��ود ن��وع م��ن
ع��دم المب��الة أو ع��دم الس��تعداد النفس��ي لخوض��ها . إن ه��ذا الن��وع م��ن القل��ق المنخف��ض ال��ذي
يعمل عم��ل ال��دافع المنش��ط يس��مى أحيان��ا  ( القل��ق الميس��ر) أي القل��ق المفي��د ال��ذي يزي��د اس��تعداد

الفرد لمجابهة الظروف الداخلية دون الحد من قدرته على السيطرة التامة على سلوكه. 

.206، ص2000  ،  علم النفس الرياضي   : نزار الطالب وكامل لويس 14
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- المستوى المتوسط: 3-2

في بعض الحيان يزداد " مستوى القلق إلى الحد الذي يؤثر سلبا  في الداء.

فف���ي ه���ذا المس���توى يفق���د الرياض���ي ج���زءا  م���ن ق���دراته عل���ى الس���يطرة إذ يص���بح اق���ل ق���درة عل���ى
السيطرة إذ يفقد السلوك مرونته ويستوي الجمود بوجه ع��ام عل��ى اس��تجابات الف��رد ف��ي المواق��ف
المختلف��ة ويحت��اج الف��رد إل��ى المزي��د م��ن ب��ذل الجه��د للمحافظ��ة عل��ى الس��لوك المناس��ب والملئم

15في مواقف الحياة المتعددة".

- المستوى العالي: 3-3
عن��دما يص��ل القل��ق إل��ى " المس��توى الع��الي تب��دأ الث��ار الس��لبية واض��حة ف��ي س��لوك الرياض��ي
وأدائه فيفقد الرياضي قدرته على التركيز وتكثر أخطاؤه ويتص��ف س��لوكه بالعص��بية الش��ديدة ،
إن الرياض���ي ال���ذي ينت���ابه القل���ق الع���الي يتص���ف بالحرك���ات القوي���ة الس���ريعة ال���تي تفتق���ر إل���ى

16التقان كما انه يبذل طاقة عالية دون مبرر تؤدي إلى تعبه في وقت مبكر".

وهن��اك دراس��ات أك��دت " أهمي��ة مس��توى القل��ق وت��أثيره عل��ى النج��از ، فأص��حاب القل��ق الع��الي
يك��ون إنج��ازهم منخفض��ا  لش��عورهم ب��المواقف الختباري��ة ب��ان الخري��ن ينظ��رون إليه��م م��ن زاوي��ة
شخص���ية م���ن التق���ويم ولي���س الداء وله���ذا ينش���غلون به���م أك���ثر م���ن انش���غالهم ب���أداء الختب���ار

17فيضعف أداؤهم ويحصلون على أداء   منخفض".

و يتضح مما سبق إن " الزيادة في مستوى القلق تؤدي إلى حدوث مش�اكل ف��ي آلي��ة واس��تقبال
المعلوم��ات م��ن ال��بيئة ودخوله��ا إل��ى أجه��زة معالج��ة المعلوم��ات أي الجه��از العص��بي المرك��زي

 .279 ،  ص 1994 ، القاهرة ، دار المعارف ، 4 ، طعلم النفس الرياضيمحمد حسن علوي :  15

 .212 ، ص2002 ، بغداد ، دار الحكمة للطباعة والنشر ، علم النفس الرياضينزار الطالب وكامل لويس :  16

 .30 ، ص1980 ، الكويت ، جامعة الكويت ، بحوث في سيكولوجية الشخصيةمصطفى احمد تركي :  17
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فاستخدام المعلومات التي ليس له�ا ص��لة وثيق�ة بالمه��ارة ت��ؤدي إل��ى انخف��اض مس��توى الداء .
18إن هذه الشواهد تدعم وتفسر العلقة بين القلق والداء".

- أساليب التعرف على القلق لدى الرياضيين:4

يمك��ن اس��تخدام أس��اليب مختلف��ة للتع��رف عل��ى درج��ة القل��ق ل��دى الرياض��يين م��ن ذل��ك اس��تخدام
قائم���ة المنافس���ة الرياض���ية أو قي���اس حال���ة قل���ق المنافس���ة ، وم���ن خلل تط���بيق ه���ذه المق���اييس
بش��كل منتظ��م قب��ل المنافس��ة عل��ى الرياض��يين يمك��ن التوص��ل إل��ى معرف��ة مس��توى القل��ق ال��ذي
يتمي��ز ب��ه الرياض��ي وب��ذلك يمك��ن للم��درب التع��رف عل��ى زي��ادة درج��ة القل��ق ل��دى الرياض��ي م��ن

خلل ملحظة بعض مظاهر السلوك أثناء الداء ومن هذه الساليب : 

. يمكن تفسير كثرة أخطاء الرياضي وخاصة في مواقف المنافسة مؤشرا  لزيادة القلق

 يمكن أن يكون ضعف أداء الرياضيين ف��ي مواق��ف الداء الحرج��ة أو الحاس��مة مؤش��را 
لزيادة درجة القلق . 

.يمكن أن يكون ميل الرياضي لدعاء الصابة مؤشرا  لقلق المنافسة    الرياضية

يع��د  ع��دم ال��تزام الرياض��ي بالواجب��ات الخططي��ة أو نس��يان الواجب��ات المكل��ف به��ا أثن��اء
المنافسات مؤشرا  أحيانا  لرتفاع مستوى القلق.

- قلق المنافسة الرياضية: 5

يقصد بقلق المنافسة الرياض��ية " القل��ق الن�اجم ف��ي مواق��ف المنافس�ة ( المب��اراة) الرياض��ية. وه�و
ن��وع خ��اص م��ن القل��ق يح��دث ل��دى اللع��ب الرياض��ي بارتب��اطه بمواق��ف المنافس��ات الرياض��ية

 ، معهد إعداد القادة ، اللجنة السعودية   للتربية البدنية والرياضيةعلم النفس الرياضي ، الرياضيحيى كاظم النقيب :  18
 .192 ، ص1990، 
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وذل��ك بالمقارن��ة بن��وع القل��ق بوص��فه س��مة وحال��ة طبق��ا  لمفه��وم (س��بيل برج��ز ) وال��ذي يمك��ن أن
ه الفرد مهددا  له".  19يحدث للفرد في أي موقف من مواقف الحياة العامة والذي يعد 

وف��ي ض��وء م��ا تط��رق إلي��ه ف��ي قل��ق المنافس��ة الرياض��ية يمك��ن تقس��يم قل��ق المنافس��ة الرياض��ية
بشكل عام وكما يأتي: 

س���مة قل���ق المنافس���ة الرياض���ية: يعرفه���ا (م���ارنتز) عل���ى " إنه���ا مي���ل الرياض���ي إل���ى إدراك
مواقف المنافسة الرياضية على إنها مهددة له ".

حال����ة قل����ق المنافس����ة الرياض����ية: وه����ذه "الحال����ة موج����ودة ل����دى الرياض����ي أثن����اء المنافس����ات
الرياض��ية ولك��ن  ت��زول ه��ذه الحال��ة ب��زوال أو انته��اء المنافس��ات الرياض��ية وتختل��ف ه��ذه (أي

حالة القلق ) من لعب لخر".
حالة قلق ما قبل المنافس�ة: وه�ذه " الحال��ة تس��تغرق يوم�ا  أو ي�ومين تقريب��ا  قب�ل اش�تراكه أي

 20اللعب في المنافسة ".

وهناك عوامل تؤثر في حالة قلق ما قبل المنافسة وهي : 

- العراض البدنية .
- الخوف من الفشل . 

- الحساس بعد الكفاءة .
- فقدان السيطرة .
 21- الشعور بالذنب.

 .385 ، ص1998 ، مدخل في علم النفس الرياضيمحمد حسن علوي :  19
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حال���ة قل���ق بداي���ة المنافس���ة: وه���ي الحال���ة ال���تي " تس���تغرق الم���دة الزمني���ة القص���يرة ( بض���ع
س��اعات أو دق��ائق ) قب��ل اش��تراك اللع��ب الفعل��ي ف��ي المنافس��ة الرياض��ية وتح��دث ع��ادة ف��ي
حال���ة التص���ال المباش���ر م���ع ج���و أو بيئة المنافس���ة ( عن���دما ي���دخل اللع���ب ملع���ب المنافس���ة

فعل )".
حال��ة قل��ق المنافس��ة: وه��ي "لم��دة ال��تي يش��ترك فيه��ا اللع��ب ف��ي المنافس��ة وم��ا يح��دث فيه��ا

م��ن ت��وترات كنتيج��ة لح��داث المنافس��ة الرياض��ية وم��ا يرتب��ط به��ا م��ن م��ثيرات أو متغي��رات أو
إحداث". 

حال���ة قل���ق م���ا بع���د المنافس���ة: وه���ي حال���ة " تنت���اب اللع���ب بع���د المنافس���ة مباش���رة وترتب���ط
بعوامل الداء في المنافسة الرياضية ونتائجها وخاصة ف��ي ح��الت الهزيم��ة او الخس��ارة وع��دم

22تحقيق المستوى المطلوب".

العلق��ة بي��ن القل��ق وأداء المه��ارات الحركي���ة:حاولت "اغل��ب الدراس��ات الول��ى ال��تي أجري��ت
للتع���رف عل���ى طبيع���ة العلق���ة بي���ن القل���ق وأداء المه���ارات الحركي���ة تفس���ير تل���ك العلق���ة وفق���ا 

لنظرية الدافع .
إذ  ي�رى ك��ثير م��ن المختص��ين أن الع���لقة بي�ن القل���ق والداء( المه��ارات الحركي�ة ) لي�س علق�ة
طردية خطية بل إنها على شكل منحني . إذ  يتحسن الداء ت��دريجيا  كلم��ا ارتف��ع مس��توى القل��ق
ل��دى الرياض��يين ح��تى نقط��ة معين��ة ف��ان ارتف��ع القل��ق إل��ى مس�توى أعل��ى م��ن تل��ك النقط��ة تعرق��ل

الداء وانخفض المستوى" .
النظرية الحديثة للقلق: 

قلق السمة والحالة: 
ش��هدت بداي��ة " الخمس��ينات م��ن الق��رن الح��الي التميي��ز بي��ن ن��وعي القل��ق كحال��ة وكس��مة ، وق��د
توصل ( كاتل) من خلل دراسته العاملية التي قام بها في بداي�ة الس�تينات إل��ى وج��ود ع��املين

 .188      يحيى كاظم النقيب : مصدر سبق ذكره ، ص 22
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 هذا المفهوم وقدم1966واضحين للقلق هما قلق السمة وقلق الحالة . ودعم (سبيبل برجر ) 
نظري��ة القل��ق كحال��ة وكس��مة . ويع��رف قل��ق الحال��ة ب��أنه( حال��ة انفعالي��ة ذاتي��ة يش��عر فيه��ا الف��رد
ب��الخوف والت��وتر ، ويمك��ن أن تتغي��ر ه��ذه الحال��ة ف��ي ش��دتها م��ن وق��ت لخ��ر) ف��ي حي��ن يع��رف
قل��ق الس��مة ب��أنه( اس��تعداد الف��رد لدراك مواق��ف معين��ة مه��ددة ل��ه ، والس��تجابة له��ذه المواق��ف

بمستويات مختلفة من حالة القلق ).
ويمك���ن تش���بيه العلق���ة بي���ن قل���ق الس���مة وقل���ق الحال���ة بالعلق���ة بي���ن الطاق���ة الكامن���ة والطاق���ة
الحركي��ة ، إذ  يش��ير قل��ق الس��مة مث��ل طاق��ة الوض��ع إل��ى الس��تعداد الك��امن لح��دوث الس��تجابة
المعينة إذا أثيرت بم��ثير مناس��ب ، كم�ا يش�ير قل�ق الحال��ة مث�ل الطاق�ة الحركي�ة إل��ى الس��تجابة

(رد فعل ) التي تحدث الن وبمستوى معين من الشدة.

هذا من المتوقع أن يدرك الفراد المتميزون بالمستوى العالي بسمة القل��ق اغل��ب المواق��ف عل��ى
إنها مهددة لهم ، ومن المتوقع اس��تجابتهم  بمس�تويات مرتفع��ة الش��دة م��ن قل��ق الحال�ة أك��ثر م��ن

الفراد الذين يتميزون بمستوى منخفض في سمة القلق ".

وهن���اك بع���ض الفتراض���ات ال���تي اعتم���دها (س���بيل برج���ز ) ف���ي بن���اء نظري���ة قل���ق الحال���ة وقل���ق
 :السمة

إن ح��دوث م��ثير خ��ارجي أو داخل��ي ي��دركه الف��رد م��ن خلل ميكانيزم��ات الدراك والتوص��ل1.
الحس��ي عل��ى ان��ه مه��دد ل��ه ي��ؤدي إل��ى ح��دوث رد فع��ل ف��ي حال��ة القل��ق ، وان ارتف��اع درج��ة

حالة القلق يمثل خبرة غير سارة . 

إن زي���ادة درج��ة إدراك الم���ثير بوص���فه مه���ددا  ، وي��ؤدي إل���ى ارتف���اع درج���ة الش���دة م���ن حال���ة2.
القلق .  
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 إن زي��ادة م��دة إدراك الش��خص للم��ثير بوص��فه مه��ددا  ي��ؤدي إل��ى زي��ادة م��دة رد فع��ل حال��ة3.
القلق .

إن الفراد الذين يتميزون بمس�تويات مرتفع��ة م�ن س��مة القل��ق ي��دركون اغل��ب المواق��ف عل��ى4 .
إنه��ا مه�ددة له��م ، ويس��تجيبون له�ا باس�تجابات مرتفع��ة الش��دة م��ن حال��ة القل��ق ، وذل��ك عل��ى
نح��و أك��ثر م��ن الف��راد ذوي س��مة القل��ق المنخف��ض ، ه��ذا وت��دل ال��براهين عل��ى إن المواق��ف
ال��تي تتض��من فش��ل  ك��بيرا  ، أو تهدي��دا  نح��و تق��دير أل��ذات تع��د مص��ادر اش��د ت��أثيرا  ف��ي الف��رد

مقارنة بالمواقف التي تتضمن ضررا  جسيما . 

إن المستويات المرتفعة من حالة القلق ترتبط بخصائص المثير والح��افز، وق��د تظه��ر ه��ذه5 .
المس��تويات المرتفع��ة ف��ي س��لوك الف��رد ، أو ق��د تق��وم العملي��ات الدفاعي��ة النفس��ية ب��دور فع��ال

23في اختزالها في الخبرة السابقة للفرد".

 بتصميم قائمة1970وفي إطار مفهوم القلق " كحالة وكسمة قام (سبيل برجز) وأعوانه   
لقياس قلق الحالة وقلق السمة لمحاولة التميي��ز بي��ن القل��ق حال��ة وس��مة . وق��د ع��م اس��تخدام
ه��ذه القائم��ة ف��ي العدي��د م��ن الدراس��ات والبح��وث ف��ي مج��ال عل��م النف��س الرياض��ي وللقائم��ة
ص����ورة عربي����ة ق����دمها( محم����د حس����ن علوي) بع���د تقنينه����ا عل����ى ال����بيئة المص����رية وبع����ض

البيئات العربية .

 .163    ، ص 2000  اسامة كامل راتب  :مصدر سبق ذكره ،  23
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 المتعدد البعاد: القلق- نظرية 6
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 إلى انه في مجالت ودراس��ات وبح��وث24 ).1967أشارت بعض المراجع ( لبيرت و موريس
قلق الختبار ( قلق المتح�ان النظ��ري ) ت��م التوص��ل إل�ى وج�ود بع�دين منفص��لين للقل��ق هم�ا :

: يقصد به الوعي الشعوري بانفعالت غير سارة. النزعاج أو القلق المعرفي

 : ويقصد به إدراك الستثارة أو التنشيط الفسيولوجي . القلق البدني
 إلى إن القلق يمكن النظر إليه على ان��ه لي��س25 ).1976ومن ناحية أخرى أشار (بوركوفك  

بعدا  واحدا  ولكنه يتميز بوجود ثلثة أبعاد فرعية :

: يقص��د ب��ه النزع��اج أو اله��م بالنس��بة للداء ، وع��دم الق��درة عل��ى ال��تركيزالقلق المعرفي 
ويقص����د ب����ه إدراك الع����راض الجس����مية لنش����اط الجه����ازالقلـــق ألبـــدني : وتش����تت النتب����اه . 

العص���بي الوتون���ومي ( اللإرادي ) ك���الم المع���دة وتص���بب الع���رق وارتع���اش الط���راف وزي���ادة
معدل ضربات القلب .

: أو مكون��ات س��لوكية للقل��ق مث��ل تغيي��رات ال��وجه والتغيي��رات ف��يتغييــرات ســلوكية ظـاهرة 
أنماط العلقة مع الخرين . 

). بتص��ميم قائم��ة لقي��اس الف��روق الفردي��ة ف��ي1980وفي إطار هذه المفاهيم قام (س��بيل برج��ز 
قلق المتحان ( الختبار) من حيث إنها س�مة شخص��ية ف�ي موق�ف ن��وعي ( موق��ف المتح��ان
النظري ) للتعرف على الع��راض الخاص��ة ب��القلق قب�ل المتح��ان وأثن��ائه وبع��ده بالض�افة إل��ى

ف��ي موق��ف المتح��ان وتتض��من قي��اس الف��روق الفردي��ة ف��ي النزع��ة للقل��ق( الس��تهداف للقل��ق )
:القائمة بعدين هما

:( النزعاج أو الهم ) ويقص��د ب��ه الهتم��ام المعرف��ي بع��واقب أو نت��ائجالقلق المعرفي 
الفشل في المتحان . 

 .399المصدر السابق نفسه : ص  24
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ويقص��د  به��ا اس��تجابات الجه��از العص��بي ال��تي تظه��ر نتيج��ةالنفعالية أو سهولة النفعال : 
لتقييم الضبط العصبي الذي يشعر به الفرد ( القلق ألبدني ) .      وقد تبنى بع��ض الب��احثين

 )".1990ف�ي مج�ال عل��م النف�س الرياض��ي ومنه�م ( م�ارتنز وبيرت�ون و فيل�ي وبم�ب و س�مث 
مفهوم القلق متعدد البعاد على أساس إن  المنافسة الرياضية ترتبط بمثير للقلق وتمثل موقفا 
نوعي���ا  ف���ي مج���ال الرياض���ي . وق��اموا بتص���ميم قائم��ة (حال��ة قل���ق المنافس���ة الرياض���ية ) لقي���اس

ثلثة أبعاد مرتيطة بقلق المنافسة الرياضية وهي : 

: ويقص���د ب���ه التوق���ع الس���لبي لمس���توى اللع���ب وافتق���اده لل���تركيز وتص���ورالقلــق المعرفــي 
الفشل .

: وه����و إدراك الس����تثارة الفس����يولوجية وتض����من أع����راض العص����بية والت����وترالقلـــق ألبـــدني 
وهو البعد اليجابي في مواجهة عامل القلق.  الثقة بالنفس : ومتاعب المعدة .

تع���د  نظري���ة القل����ق المتع���دد البع���اد نظري���ة حديث���ة نس���بيا  ف���ي مج���ال تطبيقه���ا عل���ى اللع���بين
الرياضيين إل إن مؤشرات تطبيقها أظهرت ض��رورة التميي��ز بي��ن القل��ق ألب��دني والقل��ق المعرف��ي
م��ن حي��ث إن لك��ل منهم��ا مظ��اهر وأع��راض مختلف��ة ، كم��ا يف��ترض تأثيرهم��ا ف��ي أداء اللع��ب
بص��ورة مختلف��ة أيض��ا. كم��ا أظه��رت بع��ض الدراس��ات وج��ود ارتباط��ات عالي��ة نس��بيا  بي��ن القل��ق
ألبدني والقلق المعرفي إل إن بعض الدراسات الخرى أشارت إلى انخفاض الرتباط بينهما.

- شرح البعاد الثلثة لنظرية القلق المتعدد البعاد :7

 البعد المعرفي: 1-
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يوضح (وليامز) إن المج��ال المعرف��ي ه�و " أول مجموع��ة م��ن الص��فات والس�مات ال��تي تؤص��ل
المعرفة وتعمقها ، والتي تأخ��ذ ش��كل المه��ارات المتع��ددة والبع��اد ال��تي تعتم��د عل��ى التفكي��ر م��ن
اج���ل تس���جيل الف���رد للمعلوم���ات واس���ترجاعها ومعالجته���ا . وي���رى (س���نجر وداي���ك) إن المج���ال
المعرفي في التربية البدنية يتضمن التعلم وحل المشكلت المرتبطة بالهداف والم��واد والط��رق
الج����راءات والقواع����د مش����يرا  إل����ى وج����وب الهتم����ام بتل����ك الس����لوكيات المعرفي����ة لث����راء النش����اط

26الرياضي".

والمج���ال المعرف���ي كم���ا ي���راه ( ولي���امز) يمث���ل " أول مجم���وع  م���ن الص���فات أو الس���مات ال���تي
تؤص��ل المعرف��ة وتعمقه��ا ، وتؤخ��ذ ش��كل المه��ارات المتع��ددة البع��اد معتم��دة عل��ى التفكي��ر م��ن

27اجل تسجيل إدراك الفرد  للمعلومات واسترجاعها ومعالجتها".

 وتؤك���د ( هيلي���ن ايك���رت) أن أغ���راض "التربي���ة البدني���ة يج���ب أن تك���ون متعلق���ة بص���ورة مباش���رة
بالداء ألبدني أو النواحي المعرفية المتعلقة بتأثير هذا الداء في حياة النسان".

البعد البدني: 2-

ويعرف���ه محم���د حس���ن علوي ب���أنه " إدراك الس���تثارة الفس���يولوجية ويتض���من أع���راض العص���بية
 هن�اك بع�ض الع��راض تظه��ر ف�ي البع��د ألب�دني مث�ل ب�رودة الي��دين28والتوتر ومتاعب المع�دة".

وس��رعة التنف��س أو زي��ادته والش��عور ب��العجز والتع��ب والم��رض وه��ذه الع��راض ت��ؤدي إل��ى ع��دم

 ، ص1997  ،الق��اهرة ، دار الفك��ر العرب��ي ، أســس التــدريب الرياضــيكم��ال عب��د الحمي��د ومحم��د ص��بحي حس��انين : 26
219.   

 ، رس��الة دكت��وراه غي��راثر الوسائل السمعية والبصرية فـي المجــال المعرفـي فـي التربيـة الرياضـيةأمي��ن أن��ور خ��ولي :  27
 .134 ،ص1982منشورة ، القاهرة ، جامعة حلوان ، كلية التربية الرياضية للبنين ،

28 Eckert  .  H.  M.  1974  :  practical  measurement  of  physical  performance ,  lea  &
febiger , Philadelphia. 



ققققق ققققق                                                             ققققق
المتعدد البعاد

ال��تركيز والق��درة والنس��يان . ويرتب��ط القل��ق ألب��دني بالحس��اس بالره��اق ل��ذا ن��رى الرياض��ي أثن��اء
التدريب أو المباراة يظهر عليه قصور  في تأدية المهارات.

 النفعالية أو سرعة وسهولة النفعال: 3-

النفعال هو"خبرة داخلية له جانب ذاتي يشمل إحساس الفرد الداخلي بانفع��الته الخاص��ة مث��ل
الف�رح أو الح��زن أو الض��طرابات النفس��ية والنرف��زة وق�د تتع�دى المش��اعر الذاتي��ة بج�انب س��لوكي
واضح يشير إلى الحركات التعبيرية كتعبيرات الوجه أو التغييرات العضوية المصاحبة له مثل

سرعة الغضب وارتفاع الصوت".


