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 :  تمھید -

حــ�ط انــة أو أُ هالقلــق هــو الحــال التــي �شــعر  بهــا الفــرد إذا تهــدد أمنــه أو تعــرض للخطــر أو لقــى إ 

مســعاه أو وجــد نفســه فــي موقــف صــراعي حــاد . و القلــق مــن أكثــر المصــطلحات الشــائعة فــي مجــال علــم 

النفس عموما ، و الكتا�ات الخاصة �مجال الصحة النفس�ة خصوصاً . و مـع ذلـك فـإن هـذا المصـطلح لـم 

رو�یـــد" حیـــث �كـــن شـــائعاً حتـــى عقـــد الثلاثینـــات مـــن هـــذا القـــرن ، و ر�مـــا �عـــود الفضـــل فـــي إعادتـــه الـــى "ف

)  وفـــي محاضـــرته 1916-1917إســـتخدمه مؤســـس التحلیـــل النفســـي فـــي محاضـــراته التمهید�ـــة الأولـــى  (

 " .1937) وعنون �ه أحد كت�ه " القلق 1933-1932التمهید�ة الأخرى ( 

ـــرة إنفعال�ـــة مكـــدرة أو غیـــر ســـارة ، بـــل و مؤلمـــة مـــن الناح�ـــة  ومـــع أن القلـــق �الدرجـــة الأولـــى خب

�عانیهــا الفــرد فــي الموقــف الــذي یتعــرض ف�ــه لمثیــرات تثیــر القلــق فكثیــراً مــا �صــاحب هــذه الحــال الوجدان�ــة 

الإنفعال�ــة الشــعور�ة �عــض المظــاهر الف�ســیولوج�ة ، خاصــةً عنــدما تكــون نو�ــة القلــق حــادة ، مثــل إزد�ــاد 

رق و الإرتعـاش فـي ضر�ات القلب و ز�ادة التنفس  و إرتفاع ضغط الدم و فقدان الشه�ة و ز�ـادة إفـراز العـ

 الأیدي و الأرجل ، كما قد یتأثر إدراك الفرد للموضوعات المح�طة �ه في موقف القلق .

و خبــرة الخـوف و خبــرة التـوتر و ذلــك �ســبب و�هـتم علمــاء الـنفس منــذ مـدة طو�لــة �التفرقـة بــین خبــرة القلـق 

و أوضـحو ان أن الخــوف و التشـا�ه الواضـح بـین أعراضـهم و مـا �مكـن أن �حـدث لـذلك مـن خلـط بیـنهم ، 

 التوتر ینشأ عن التعرض لمثیر أو موضوع محدد و معلوم أما القلق ینشأ عن مثیر غیر محدد . 

 فإذا كان الموضوع الذي یثیر خوفه أو توتره ، فإنه یجد صعو�ة في تحدید الموضوع الذي یثیر قلقه . 
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 :مفھوم القلق 1

حدیثة نسب�اً، ونجد عدد من التعبیرات التي تصف هذا الشعور �شكل في لغتنا العر��ة تجد كلمة القلق 

العصب�ة  -تقر�بي مثل الخوف والوجل وعدم الإطمئنان...، وغیر ذلك من التعبیرات الشائعة مثل:

 والنرفزة وقلة الصبر والتوتر وإنشغال ال�ال.

نسان نحو العمل لدرء و�مكننا أن نقول أن حالة القلق هي حالة صح�ة وإیجاب�ة لأنها تدفع الإ

الأخطاء الممكنة أو المحتملة والتي یتعرض لها الإنسان في صراعه مع الح�اة. "فالقلق �اعث إیجابي 

 .1�ساعد في الحفاظ على الذات والنجاح في مسیرة الح�اة"

الطب�عي "و�مثل القلق النفسي المرت�ة الأولى في الإنتشار بین الأمراض النفس�ة وهناك فرق بین القلق 

 .2المرغوب كالقلق في أ�ام الإمتحانات و�ین القلق المرضي الذي �حتاج إلى تدخل الأط�اء"

 .  3فالقلق " هو إستغلال منحرف للعقل الإنساني منشؤه تعقد الح�اة وتطور الحضارة "

الذي  في حین أن أنصار مدرسة التحلیل عرفوا القلق " �أنه تجر�ة إنفعال�ة مؤلمة تنتج �سبب التهیج

�حصل من الأعضاء الداخل�ة للجسم وإن هذا التهیج ینتج من المنبهات الداخل�ة والخارج�ة التي تس�طر 

  4علیها بواسطة الجهاز العصبي "

النفس الر�اضي �شكل خاص لما  و�حتل موضوع القلق مركزاً رئ�س�اً في علم النفس �شكل عام وعلم

 . الوظائف الجسم�ة او كلیهما ائف النفس�ة اوله من آثار واضحة وم�اشرة في اختلال الوظ

القلق �عد �مثا�ة انذار او اشارة لتعبئة كل قوى الفرد النفس�ة  وقد اشار العدید من ال�احثین الى ان

 الدفاع عن الذات والحفاظ عل�ه ، كما قد یؤدي القلق اذا   زاد عن حده الى فقدان والجسم�ة لمحاولة

                                                           
 sehha.com ، مقالة في الإنترنت، موقعتخلص من القلق -حسان المالح: 1
 .sehha.com، مقالة في الإنترنت، موقع القلق والتوتر النفسي -محمد عبد الله شاروش: 2

 .338، ص1999محدثة ، جامعة الموصل  2ط ،كرة القدم -الخشاب وآخرون:زهیر  3
 ، كل�ة التر��ة الر�اض�ة، محاضرات الدورة التدر�ب�ة بخماسي كرة القدم -عماد ز�یر: 4
 .2000�غداد  
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واستعادة مقوماته  ي یثیر الفرد لمحاولة اعادة التحكم في هذا التوازن النفسيالتوازن النفسي "الامر الذ

 . 1�استخدام العدید من الاسالیب السلوك�ة المختلفة"

 القلق في المجال الریاضي  -2

"إن الإنجازات التي �قوم بها الأفراد وسلوكهم ما هي إلا تعبیر عن جم�ع جوانب الشخص�ة كما إن 

الر�اض�ة للفرد لا تعتمد على تطور القابل�ات البدن�ة والمهار�ة فقط بل تتأثر أ�ضا �عوامل الإنجازات 

نفس�ة عدیدة مثل الدوافع والرغ�ات والقناعات والإدراك والتفكیر والاستعداد النفسي والخوف 

 .2والقلق....الخ"

فیلعب   فقد �كون القلق م�سراً أما إذا أخذنا حالة القلق في المجال الر�اضي لوجدناها سلاحاً ذا حدین 

محفزاً فیجعل الر�اضي یتعرف على مصدر القلق و�هیئ نفسه بدن�اً ونفس�اً للتغلب عل�ه وفي   القلق دوراً 

حالة أخرى نجد القلق معسراً ذو تأثیر سلبي على نفس�ة الر�اضي والذي یهمنا هنا هي العوامل التي 

 م�سراً أو معوقاً ـ .تُخلق عند الر�اضي وتحدید نوع�ة القلق ـ 

" وهنا یجب أن نشیر إلى ملاحظة مهمة جداً هو إن على المدر�ین والعاملین في المجال الر�اضي أن 

لا �قعوا في خطأ كبیر وهذا الخطأ هو أن لا یتعامل المدرب مع لاعب�ه �شدة وعنف خلال فترة 

فیذ الواج�ات التي طلبها منهم، وإنما التدر��ات  وتأنیبهم والإكثار من اللوم علیهم �سبب فشلهم في تن

 .2تعز�ز الثقة �اللاعبین وتشج�عهم وتحو�ل مصادر القلق من قلق معسراً إلى قلق م�سر"

 للقلق : الحدیثة النظریة -3

 / القلق سمة والقلق حالة  :  3-1

شهدت بدا�ة الخمسین�ات من القرن الحالي التمییز بین نوعي القلق كحالة و كسمة ، و قد توصل 

(كاتل) من خلال دراسته العامل�ة التي قام بها الى وجود عاملین واضحین للقلق هما قلق السمة و قلق 

 هذا المفهوم و قدم نظر�ة القلق كحالة و كسمة .  1966الحالة . و دعم (سبیل برجر) 

                                                           
 . 379، ص 1998، مركز الكتاب للنشر، القاهرة ،  المدخل الى علم النفس الر�اضيمحمد حسن علاوي : 1

  نزار الطالب وكامل لو�س:-علم النفس الر�اضي، دار الكتب للط�اعة، �غداد، 1992، ص2.211-210
  محمد حسن علاوي :موسوعة الاخت�ارات النفس�ة للر�اضین ، مركز الكتاب للنشر، القاهرة ، 1998 ، ص 113 .2
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و�عرف قلق الحالة  �أنه '' حالة إنفعال�ة ذات�ة �شعر بها الفرد �الخوف و التوتر ، و �مكن أن تتغیر 

في حین �عرف قلق السمة �أنه '' إستعداد الفرد لإدراك مواقف هذه الحالة في شدتها من وقت الى آخر'' 

لقلق '' . و�مكن تشب�ه العلاقة معینة مهددة له ، والاستجا�ة لهذه المواقف �مستو�ات مختلفة من حالة ا

 مثل السمة قلق �شیر الحرك�ة ، إذ  والطاقة الكامنة الطاقة بین �العلاقةبین القلق السمة و قلق الحالة  

 قلق �شیر كما،  مناسب �مثیر أثیرت إذا المعینة الاستجا�ة لحدوث الكامن الاستعداد إلى الوضع طاقة

 الشدة .  من معین و�مستوى  الآن تحدث التي الاستجا�ة  '' رد الفعل ''  إلى الحرك�ة الطاقة مثل الحالة

 إنها على اغلب  المواقف القلق �سمة العالي �المستوى  المتمیزون  الأفراد یدرك أن المتوقع من هذا

 الذین الأفراد من أكثر الحالة قلق من الشدة مرتفعة �مستو�ات استجابتهم، ومن المتوقع    لهم ة دمهد

( سبیل برجز )  اعتمدها التي الافتراضات �عض وهناك  5القلق  سمة في �مستوى  منخفض یتمیزون 

 في بناء نظر�ة قلق الحالة و قلق السمة 

إن حدوث مثیر خارجي أو داخلي یدركه الفرد من خلال م�كانیزمات الإدراك والتوصل  .1

، وان ارتفاع درجة حالة الحسي على انه مهدد له یؤدي إلى حدوث رد فعل في حالة القلق 

 القلق �مثل خبرة غیر سارة.

 إن ز�ادة درجة إدراك المثیر بوصفه مهدداً ، و�ؤدي إلى ارتفاع درجة الشدة من حالة القلق .2

 القلق حالة فعل رد مدة ز�ادة إلى یؤدي مهدداً  بوصفه للمثیر الشخص إدراك مدة ز�ادة إن .3

من سمة القلق یدركون اغلب المواقف على إنها  إن الأفراد الذین یتمیزون �مستو�ات مرتفعة  .4

مهددة لهم ، و�ستجیبون لها �استجا�ات مرتفعة الشدة من حالة القلق ، وذلك على نحو أكثر 

من الأفراد ذوي سمة القلق المنخفض ، هذا وتدل البراهین على إن المواقف التي تتضمن 

اشد تأثیراً في الفرد مقارنة �المواقف  فشلاً كبیراً ، أو تهدیداً نحو تقدیر ألذات تعد مصادر

 التي تتضمن ضرراً جس�ماً .

إن المستو�ات المرتفعة من حالة القلق ترت�ط بخصائص المثیر والحافز ، وقد تظهر هذه  .5

المستو�ات المرتفعة في سلوك الفرد ، أو قد تقوم العمل�ات الدفاع�ة النفس�ة بدور فعال في 

 لفرد اختزالها في الخبرة السا�قة ل

                                                           
160 ص ، 2000 ، اضةیالر نفس علم:  راتب كامل إسامة 2    5  



القلق                                                        الفصل الأول                     
 

14 
  

قلق  بتصم�م قائمة لق�اس 1970وفي إطار مفهوم القلق كحالة وكسمة قام (سبیل برجز) وأعوانه 

 الحالة وقلق السمة لمحاولة التمییز بین القلق حالة وسمة . وقد عم استخدام هذه القائمة في

'' محمد  العدید من الدراسات وال�حوث في مجال علم النفس الر�اضي وللقائمة صورة عر��ة قدمها

 6العر��ة   �عد تقنینها على البیئة المصر�ة و�عض البیئات حسن علاوي ""

 

 / نظریة القلق المتعدد الأبعاد :  3-2

الــى أنــه فــي كجــالات و دراســات و �حــوث  1967أشــارت �عــض المراجــع  '' لیبــرت و مــور�س '' 

 منفصلین للقلق هما : قلق الاخت�ار ( قلق الإمتحان النظري ) تم التوصل الى وجود �عدین 

 �قصد �ه الوعي الشعوري �الإنفعالات غیر السارة .أ/ القلق المعرفي : 

                                                           
38 ص ، 1998 ، اضيیالر النفس علم في مدخل:  علاوي حسن محمد  6  
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 .�قصد �ه إدراك الاستثارة أو التنش�ط الف�سولوجي  ب/ القلق البدني :

الى أن القلق �مكن النظر ال�ه على أنه ل�ساً �عـداً  1976و من ناح�ة إخرى أشار '' بور كوفك '' 

 واحداً ولكنه یتمیز بوجود ثلاث أ�عاد فرع�ة : 

: �قصد �ه الانزعاج أو الهم �النس�ة للأداء ، وعدم القدرة على التركیز وتشتت أ/ القلق المعرفي  

 الانت�اه .

 المعدة في كالأم�قصد �ه إدراك الأعراض الجسم�ة لنشاط الجهاز العصبي اللاإرادي و  ب/ القلق البدني :

 . القلب ضر�ات معدل وز�ادة الأطراف وارتعاش العرق  وتصبب

فـي أنمـاط العلاقـة والتغییـرات   الوجـه تغییـرات مثـل للقلـق سـلوك�ة مكونـات أو جـ/ تغیرات سلوك�ة ظاهرة :

 مع الآخر�ن .

بتصـم�م قائمـة لق�ـاس الفـروق الفرد�ـة فـي   7 1980قـام '' شـبیل برجـز '' وفي إطار هذه المفـاه�م 

قلـق الإمتحــان مــن حیـث أنهــا ســمة شخصــ�ة فـي موقــف نــوعي ( موقــف الإمتحـان النظــري ) للتعــرف علــى 

الأعــراض الخاصــة �ــالقلق قبــل الإمتحــان و أثنائــه و�عــده  �الإضــافة الــى ق�ــاس الفــروق الفرد�ــة فــي النزعــة 

 حان و تتضمن القائمة �عدین هما : للقلق ( الاستهداف للقلق ) في موقف الإمت

و�قصد �ه الإهتمام المعرفي �عواقب أو نتائج الفشل في  أ/ القلق المعرفي ( الإنزعاج أو الهم ) :

 الإمتحان .

و �قصــد بهـا إســتجا�ات الجهـاز العصـبي التــي تظهـر نتیجــة  ب/ الإنفعال�ـة أو ســهولة الإنفعـال :

 د ( القلق البدني ) .لتقی�م الض�ط العصبي الذي �شعر �ه الفر 

و�مـب و  فیلـي و و�یرتـون  مـارتنزوقد تبنى �عض ال�احثین في مجال علم النفس الر�اضي ومنهم (

أساس ان المنافسة الر�اض�ة ترت�ط �مثیـر للقلـق وتمثـل  على الأ�عاد متعدد القلق مفهوم  8) 1990سمیث 

موقفاً نوع�اً في مجال الر�اضي . وقامو بتصم�م قائمة ( حالة قلق المنافسة الر�اض�ة ) لق�اس ثلاث أ�عاد 

 مرت�طة �قلق المنافسة الر�اض�ة وهي : 

 كیز و تصور الفشل . و�قصد �ه التوقع السلبي لمستوى اللاعب و إفتقاده للتر  القلق المعرفي :ا/ 

: وهو إدراك الاستثارة الفسیولوج�ة وتضمن أعراض العصب�ة والتوتر ب/ القلق البدني  

 ومتاعب المعدة.

                                                           
  7    399 ص ، 1998 ، اضيیالر النفس علم في مدخل:  علاوي حسن محمد
  8     399 ص ، 1998 ، اضيیالر النفس علم في مدخل:  علاوي حسن محمد  
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 وهو الُ�عد الإیجابي في مواجهة عامل القلق . جـ/ الثقة �النفس :

ـــق المتعـــدد الإ�عـــاد  9 1994وفـــي البیئـــة المصـــر�ة قـــام محمد حســـن عـــلاوي  فـــي ضـــوء مفهـــوم القل

بتصــم�م ( مق�ــاس قلــق الم�ــاراة الر�اضــ�ة ) لق�ــاس الفــروق فــي قلــق الم�ــارات الر�اضــ�ة كســمة شخصــ�ة فــي 

 ثلاثة أ�عاد هي : موقف الم�اراة الر�اض�ة و یتضمن المق�اس 

 راة .�قصد �ه توقع سوء المستوى والفشل وعدم الاجادة في الم�ا أ/ الُ�عد المعرفي:

والتـوتر  القلـب ضـر�ات وز�ـادة المعـدة كمتاعـب للقلق الجسم�ة الأعراض و�مثل ب/ الُ�عد البدني :

 الجسم�ة  الراحة وعدم العرق  إفرازات وز�ادة الجسمي

وسـهولتها  النفسـي التـوتر حـالات سـرعة بهـا و�قصـد جـ/ الإنفعال�ة ( سرعة وسـهولة الإنفعـال ) :

 10 والاضطراب  والنرفزة والعصب�ة

 

تُعد نظر�ة القلق المتعدد الأ�عاد نظر�ـة حدیثـة نسـب�اً فـي مجـال تطب�قهـا علـى اللاعبـین الر�اضـیین 

منهمـا  لكـل إن حیـث مـن المعرفـي والقلـق ألبدني القلق بین التمییز ضرورة أظهرت تطب�قها مؤشراتإلا أن 

 أظهـرت كمـا  .أ�ضـا مختلفـة �صـورة اللاعـب أداء فـي تاثیرهمـا �فتـرض مختلفـة ، كمـا وأعـراض مظـاهر

الدراسـات  �عـض إن إلا المعرفـي والقلـق ألبـدني القلـق بـین نسـب�اً  عال�ـة ارت�اطـات وجـود الدراسـات �عـض

 الارت�اط بینهما  انخفاض إلى أشارت الأخرى 

 

 :  أنواع القلق -4
�غ�ة التوصل الى فهم أوسع قـام علمـاء الـنفس بتقسـ�م القلـق الـى عـدة أنـواع فمـنهم مـن قسـمه علـى 

ثـلاث أنــواع حســب مصــدر القلــق معتمــدین بــذلك علــى طروحــات عــالم الــنفس فرو�یــد ومــنهم مــن قســمه الــى 

و القلـق  نوعین حسب د�مومتـه . ففـي الحالـة الأولـى یـتم التمییـز بـین القلـق الموضـوعي و القلـق العصـابي

 الأخلاقي وفي الحالة الثان�ة یتم التمییز بین قلق الحالة و قلق السمة كما تطرقنا له من قبل 

 وفي ما یلي أنواع القلق الثلاثة : 

                                                           
400، ص  1998محمد حسن علاوي : مدخل في علم النفس الر�اضي ،     9  

264 ص ، 1998 ، للنشر الكتاب مركز ، القاھرة ، 1 ط ، نییاضیللر ةیالنفس الاختبارات موسوعة:  علاوي حسن محمد 10  
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 / القلق الموضوعي :  4-1

دخولــه الإمتحــان أو قلقــه  قبــلالقلـق الموضــوعي هــو رد فعــل لخطــر خــارجي معـروف كقلــق طالــب 

قبل ظهور النتائج ، أو قلق الر�اضي قبل دخول الم�اراة المهمة أو قلقه قبل ظهور نتائج التأهیل للمشـاركة 

في �طولة عالم�ة ، إن هذا النوع من القلـق یتصـف �كونـه حالـة مؤقتـة تـزول عنـد زوال المـؤثر وهنـا �مكـن 

  11لأنهما �عبران عن الظاهرة والأغراض نفسها استخدام مصطلحي الخوف والقلق �شكل مت�ادل 

 / القلق العصابي : 4-2

القلـــق العصـــابي هـــو رد فعـــل غر�ـــزي مصـــدره غـــامض و أســـ�ا�ه غیـــر معروفـــة و�كمـــن غال�ـــاً فـــي 

الجانب الغر�زي للفرد ، إن هذا النوع من القلق �شكل حالة مرض�ة تعیق الفرد عن ممارسة ح�اته الطب�ع�ة 

د�مومـــة التـــي تـــؤدي أح�انـــاً الـــى ظهـــور �عـــض الأعـــراض الجســـم�ة �ســـببها القلـــق . وتتصـــف بدرجـــة مـــن ال

فمشــكلة الشــخص المصــاب بهــذا النــوع مــن القلــق هــو ال�حــث عــن مصــدر هــذا القلــق كونــه یرجــع عــادةً الــى 

 12سنین سا�قة تكمن في مرحلة الطفولة 

 / القلق الأخلاقي : 4-3

یختلف هذا النـوع مـن القلـق عـن النـوعین السـا�قیین فـي كونـه �كمـن فـي ( الأنـا الأعلـى) ، أي فـي 

الضــمیر . إذْ أن هــذا النــوع مــن القلــق �ســب�ه الإنســان نتیجــة الشــعور �ــالإثم أو الخجــل مــن فعــل أ، ســلوك 

صراع مع نفسه خشـ�ة معین یتقاطع مع ذلك . فالفرد الذي �سلك سلوكاً لا �قبله المجتمع �ع�ش حالة من ال

اكتشاف نفسه مما یؤدي الى القلق وهذا ما �سمى �حساب الضمیر مثله مثل الرجل الذي یخون زوجتـه أو 

 13المواطن الذي یخون وطنه 

 مستویات القلق : -5
،  و�ختلـف  القلـق وجـد الح�ـاة وجـدت فأینمـا . �الح�ـاة �قتـرن  القلـق �ـان نقـول أن الغر�ـب مـن لـ�س

وتـأثیره ، وعلـى الـرغم مـن عـدم  القلـق مسـتوى  كـذلكنـوع القلـق مـن مرحلـة الـى أخـرى مـن مراحـل العمـر ، 

 وجود فاصل بین درجات القلق المختلفة �مكن تقس�م مستو�ات القلق الى ثلاثة أقسام هي  : 

 / المستوى الواطىء :5-1

داد لمجابهـة متطل�ـات الح�ـاة . لـذا فـان ضـرورة تسـاعد فـي الاسـتع إن درجة معینة من القلـق تعـد

مســـتوى واطئـــاً مـــن القلـــق �عمـــل عمـــل الـــدافع أو الحـــافز أو العنصـــر المنشـــط للفـــرد وان قلـــق اللاعـــب قبـــل 
                                                           

206-205ص  2000، العلمي والبحث العالي میالتعل وزارة ، بغداد ، 2 ،ط اضيیالر النفس علم:  سیلو وكامل الطالب نزار   11  
206 ص ، 2000 ، اضيیالر النفس علم:  سیلو وكامل الطالب نزار  12  
205-206ص  2000، العلمي والبحث العالي میالتعل وزارة ، بغداد ، 2 ،ط اضيیالر النفس علم:  سیلو وكامل الطالب نزار  13  
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الســ�اق ســیدفعه إلــى التمــر�ن المســتمر اســتعداداً للســ�اق وســیجعله متحفــزاً مســتعداً لبــذل الجهــد علــى الوجــه 

ــذا یجــد المــدرب نفســه مضــطراً فــي �عــض الأمثــل لتحقیــق الإنجــاز الأفضــل وتجنــ ب حالــة عــدم الم�ــالاة .ل

الأح�ــان لشــحن الر�اضــیین ( أي تحقیــق درجــة مــن القلــق المناســب) لیهیــئهم لخــوض الم�ــاراة خاصــة عنــدما 

 تحصل لد�ه القناعة بوجود نوع من عدم الم�الاة أو عدم الاستعداد النفسي لخوضها .

�عمل عمل الـدافع المنشـط �سـمى أح�انـاً ( القلـق الم�سـر )  إن هذا النوع من القلق المنخفض الذي

أي القلــق المفیــد الــذي یز�ــد اســتعداد الفــرد لمجابهــة الظــروف الداخل�ــة دون الحــد مــن قدرتــه علــى الســ�طرة 

 14التامة على سلوكه 

 / المستوى المتوسط : 5-2

في �عض الأح�ان یزداد مستوى القلق إلى الحد الذي یؤثر سل�اً فـي الأداء.ففـي هـذا المسـتوى �فقـد 

الر�اضي جزءاً من قدراته علـى السـ�طرة إذ �صـ�ح اقـل قـدرة علـى السـ�طرة إذ �فقـد السـلوك مرونتـه و�سـتوي 

لمز�ــد مــن بــذل الجهــد الجمــود بوجــه عــام علــى اســتجا�ات الفــرد فــي المواقــف المختلفــة و�حتــاج الفــرد إلــى ا

 15للمحافظة على السلوك المناسب والملائم في مواقف الح�اة المتعددة 

 / المستوى العالي :5-3

عندما �صل القلق إلى المستوى العالي تبدأ الآثار السلب�ة واضحة في سلوك الر�اضي وأدائه ف�فقد 

الر�اضي قدرته على التركیز وتكثر أخطاؤه و�تصف سـلوكه �العصـب�ة الشـدیدة ، إن الر�اضـي الـذي ینتا�ـه 

یبذل طاقـة عال�ـة دون مبـرر القلق العالي یتصف �الحركات القو�ة السر�عة التي تفتقر إلى الإتقان كما انه 

 16تؤدي إلى تع�ه في وقت م�كر 

  وهنــاك دراســات أكــدت أهم�ــة مســتوى القلــق وتــأثیره علــى الإنجــاز ، فأصــحاب القلــق العــالي �كــون

إنجازهم منخفضاً لشعورهم �المواقف الاخت�ار�ة �ان الآخر�ن ینظـرون إلـیهم مـن زاو�ـة شخصـ�ة مـن 

بهــــم أكثــــر مــــن انشــــغالهم �ــــأداء الاخت�ــــار ف�ضــــعف أداؤهــــم  التقــــو�م ولــــ�س الأداء ولهــــذا ینشــــغلون 

Fو�حصلون على أداء منخفض 

17 

و�تضح مما سبق إن الز�ادة في مستوى القلق تـؤدي إلـى حـدوث مشـاكل فـي آل�ـة واسـتق�ال المعلومـات مـن 

البیئة ودخولها إلى أجهزة معالجة المعلومات أي الجهاز العصبي المركزي فاستخدام المعلومـات التـي لـ�س 

                                                           
27 ص ، 1994 ، المعارف دار ، القاھرة ، 4 ط ، اضيیالر النفس علم:  علاوي حسن محمد 2-  14  

  15   208-207 ص ، 2000 ، اضيیالر النفس علم:  سیلو وكامل الطالب نزار
  16   212 ص ، 2002 ، والنشر للطباعة الحكمة دار ، بغداد ، اضيیالر النفس علم:  سیلو وكامل الطالب نزار

30 ص ، 1980 ، تیالكو جامعة ، تیالكو ، ةیالشخص ةیكولوجیس في بحوث:  تركي احمد مصطفى 17  
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عم و تفســر العلاقــة بــین لهــا صــلة وث�قــة �المهــارة تــؤدي إلــى انخفــاض مســتوى الأداء . إن هــذه الشــواهد تــد

 القلق والإداء أو القلق والتدرب .

 الریاضي القلق و طریقة الإداء :  -6
�عّد عدم التزام الر�اضي �الواج�ات الخطط�ة أو نس�ان الواج�ات المكلف بها أثناء المنافسات  •

 مؤشراً  أح�اناً على ارتفاع مستوى القلق

ف الأداء الحرجة أو الحاسمة مؤشراً لز�ادة درجة �مكن أن �كون ضعف أداء الر�اضیین في مواق  •

 القلق

 �مكن أن �كون میل الر�اضي لادعاء الإصا�ة مؤشراً لقلق المنافسة الر�اض�ة •

F�مكن تفسیر كثرة أخطاء الر�اضي وخاصة في مواقف المنافسة مؤشراً لز�ادة القلق •

18 

 القلق الزائد و الأداء الحركي :  -7
حاولت اغلب الدراسات الأولى التي أجر�ت للتعرف على طب�عة العلاقـة بـین القلـق وأداء المهـارات 

الحرك�ة تفسیر تلك العلاقة وفقاً لنظر�ة الدافع إذ یرى كثیر من المختصین أن العلاقـة بـین القلـق والأداء ( 

حســن الأداء تــدر�ج�اً كلمــا المهــارات الحرك�ــة ) لــ�س علاقــة طرد�ــة خط�ــة بــل إنهــا علــى شــكل منحنــي إذ یت

ارتفع مسـتوى القلـق لـدى الر�اضـیین حتـى نقطـة معینـة فـان ارتفـع القلـق إلـى مسـتوى أعلـى مـن تلـك النقطـة 

 .19تعرقل الأداء وانخفض المستوى 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
195-194 ص ، 2000 ، اضةیالر نفس علم:  راتب كامل أسامة  18  
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