
 المحاضر ة الخامسة

 5ـ القلق في المجال الریاضي: 

تمهید: یعتبر القلق أحد الانفعالات الهامة كما یعد أحد أهم الظواهر النفسیة التي تؤثر 

على أداء الریاضیین وهذا التأثیر قد یكون ایجابیا یدفعهم إلى بذل المزید من الجهد أو یكون 

صفة مؤقتة تتغیر من وقت لأخر وهي تعبر  سلبیا یعیق الأداء، والقلق أنواع فحالة القلق

لق التي یشعر بها الفرد في وقت محدد أما سمة القلق فهي ثابتة وتشترك في عن درجة الق

تشكیل شخصیة الفرد والذین یتصفون بسمة القلق یعتقدون أن المواقف التي تصادفهم أغلبها 

  .تمثل تهدیدا لهم

فالریاضیین الذین یتسمون بسمة قلق المنافسة یدركون عددا أكبر من المواقف 

لهم ویشعرون بقلق عال المستوى یمتزج بمشاعر الخشیة والتوتر أما التنافسیة كتهدید 

حالة قلق المنافسة فهي تمثل استجابة القلق التي تظهر نتیجة لموقف تنافسي معین 

.وتشبه أعراضها حالة القلق العام  

مصادر القلق المرتبطة بالمنافسة الریاضیة: لقد اهتم العدید من الباحثین 

بمعرفة العوامل المسببة للقلق لدى الریاضیین وقد أجمع أغلبهم أن هناك أربعة 

: مصادر أساسیة تسبب حدوثه هي  

یجعل الریاضي یشعر بالعصبیة والقلق مثل الخوف من  :ـ الخوف من الفشل1

 ریاضي إلى اللعبخسارة المباراة أو ضعف الأداء أثناء المنافسة كما أنه یقود ال

بهدف تجنب الهزیمة بدلا من اللعب بهدف الفوز مثلا لاعب كرة الطائرة بدلا من 

أداء الإرسال الساحق بقوة نجده یؤدي الإرسال العادي مع الحذر الشدید من حدوث 

الخطأ، كذالك بالنسبة للریاضات الجماعیة نجد الفریق یمیل غلى استخدام الأسلوب 

.عتماد على الأسلوب الهجوميالدفاعي بدلا من الا  

 

 



یحدث عندما یدرك الریاضي أن هناك نقصا معینا في  :ـ الخوف من عدم الكفایة2

استعداداته سواء من الجانب النفسي أو البدني أو المهاري أو الخططي لمواجهة 

المنافس، فالریاضي یشعر بوجود قصور أو خطأ محدد لدیه یؤدي إلى عدم رضاه 

القدرة على التركیز، عدم الرغبة في الأداء، عدم الحصول على  على نفسه مثل عدم

......القدر الملائم من الراحة  

یتوقع زیادة القلق الریاضي عندما یفتقد السیطرة على الأحداث  :ـ فقدان السیطرة3

: التي تمیز المنافسة وعلى العموم هناك عاملین  

مثل مكان الانعقاد،الأدوات  ـ البیئة الخارجیة المحیطة بظروف إجراء المنافسة1

.... والأجهزة، الأرضیة، الحالة المناخیة، الجمهور   

ـ مجموعة الأفكار والمشاعر والانفعالات التي تحدث داخل الریاضي نفسه لذالك 2

یجب على المدرب أن یجعل الریاضي یتعود بالظروف المرتبطة بالمنافسة لأن ذالك 

.یقلل من زیادة القلق لدیهیزید من درجة السیطرة على الموقف و   

تتمیز المنافسة الریاضیة بالضغوط النفسیة  :ـ الأعراض الجسمیة والفسیولوجیة4

وتسبب في زیادة التنشیط الفسیولوجي للریاضي فتظهر لدیه الأعراض الجسمیة 

اضطراب المعدة، زیادة العرق، زیادة نبضات القلب، ارتعاش : بسبب ذالك منها

.وانه قد تسبب ارتفاع درجة القلق لدى الریاضي....الأطراف وغیرها  

أسالیب التعرف على القلق لدى الریاضیین: یمكن للمدرب التعرف على زیادة 

درجة القلق لدى الریاضي من خلال ملاحظة بعض مظاهر السلوك أثناء الأداء 

:  مثل  

لزیادة ـ یمكن تفسیر كثرة الأخطاء لدى الریاضي خاصة أثناء المنافسة مؤشرا 1

.القلق  

یمكن أن یكون ضعف أداء الریاضي في المواقف الحاسمة مؤشرا لزیادة درجة  ـ2

القلق مثل فشل اللاعب في تسجیل الرمیة الحرة في كرة السلة، أو ضربة الجزاء في 

.كرة القدم  



عدم التزام الریاضي بالواجبات الخططیة أو نسیان المهام الموكل بها أثناء  ـ3

.المنافسة یعتبر مؤشرا لارتفاع القلق لدیه  

یمكن أن یكون میل الریاضي لإدعاء الإصابة مؤشرا لقلق المنافسة الریاضیة فهو  ـ4

شتراك یرید الاشتراك في المنافسة لكنه یخشى الفشل فیدعى أن لدیه الرغبة في الا

.ولكنه یفتقد القدرة على الممارسة بسبب الإصابة  

 التمییز بین سمة القلق وحالة القلق:

1ـ القلق كسمة: إن سمة القلق ثابتة وتشترك في تشكیل شخصیة الفرد، والأفراد 

الذین یتمیزون بسمة القلق یدركون عددا أكبر من المواقف على أن فیها تهدیدا لهم 

  .ثل تلك المواقف بدرجات عالیة من الشدةویمیلون للاستجابة لم

في المجال الریاضي بأنها المیل لإدراك المواقف  ـ وتعرف سمة قلق المنافسة

.التنافسیة كتهدید والاستجابة لهذه المواقف بمشاعر الخشیة والتوتر  

لقد أظهرت النتائج العلمیة أن سمة قلق المنافسة ترتبط ایجابیا بالاستعداد النوعي 

 للریاضي مثل الخوف من الفشل، نقص التركیز والانتباه، القلق المعرفي والجسمي

2ـ القلق كحالة: هو صفة مؤقتة تتغیر من وقت لأخر وهي تعبر عن درجة القلق 

التي یشعر بها الفرد في وقت معین ویعرف أیضا بأنه حالة انفعالیة ذاتیة یشعر فیها 

هذه الحالة في شدتها من وقت لأخر  الفرد بالخوف والتوتر ویمكن أن تتغیر  

هي استجابة القلق التي تظهر نتیجة لموقف تنافسي معین : وحالة قلق المنافسة

وتشبه أعراضها حالة القلق العام إلا أنها تنشا كاستجابة لمثیرات موقف ریاضي 

 ، لقد أظهرت النتائج العلمیة أن حالة قلق المنافسة ترتبط ایجابیا باقتراب زمنمحدد

. المنافسة، إدراك اللاعب لقدراته، التوتر من الجمهور  

 

 

   



 التمییز بین القلق الجسمي والقلق المعرفي:

1ـ القلق الجسمي: من المظاهر الممیزة للقلق الجسمي: اضطراب المعدة، زیادة 

. تصبب العرق، احمرار الوجه، زیادة نبضات القلب، زیادة معدلات التنفس  

2ـ القلق المعرفي: من المظاهر الممیزة له زیادة الأفكار السلبیة غیر المرغوبة 

التي قد یعاني منها الریاضي ویؤدي ذالك عادة إلى ضعف التركیز والانتباه وحدوث 

والعضلي فیصبح الریاضي تحت سیطرت الانفعال  قطیعة بین الجهاز العصبي

.والتوتر والارتباك مما یجعله یرتكب أخطاء كثیرة في المیدان  

وقد یظهر هذان النوعان معا لدى الریاضي ومع ذالك فمن الممكن أن یكون ـ 

أحدهما أكثر شیوعا من الأخر ورغم ذالك فمن المتوقع أن القلق الجسمي سوف یؤثر 

.أكثر على الأداء البدني بینما القلق المعرفي یكون تأثیره أكثر على العملیات الذهنیة  

في حالة القلق الجسمي یفضل المشاركة : وع هووالأسلوب الملائم للتعامل مع كل نـ 

الایجابیة لأعضاء الجسم وخاصة الأكثر توترا في عمل أو نشاط معین مثل مزاولة بعض 

.الأنشطة البدنیة الخفیفة، استخدام تدریبات الاسترخاء، استخدام التدلیك وغیرها  

مارسة بعض أما في حالة القلق المعرفي فانه یفضل إتاحة الفرصة للریاضي لمـ 

  .النشاطات الذهنیة البدیلة، وبعض تدریبات الاسترخاء والتصور الذهني

 


