
الثانیة ل̿سا̮سمق̀اس: ̊لم النفس الرԹضي                               

1

: القلق في المنافسة الرԹضیة و˓سيره.04المحاضرة رقم: 

تمهید:

ر ̊لى اҡٔداء الرԹضي ونتائجه ߳ߵ تنحصر ǫكٔثر  یعد انفعال القلق من ǫكٔثر Գنفعالات وǫٔهمها، والتي تؤ̨

ا߱راسات النفس̑یة المرتبطة Դلتعلم وԳنجاز الرԹضي نحو التعامل ا߱ق̀ق مع هذه الظاهرة التي تقلق المربي 

تلاحظ ̊لى اللاعب قˍل بدایة المنافسة وهو ما والرԹضي ̊لى ˨د سواء. ولعل القلق من ǫٔهم المظاهر التي

̼سˌب اس˖˞ارة عصبیة ̊الیة تؤدي إلى ̊دة تˆثٔيرات فيزیولوج̀ة ونفس̑یة وسلو̠یة سلبیة مرتبطة ҡٔԴداء 

الحركي.

إن تˆٔ˛ر الرԹضي بهذا Գنفعال بصفة ǫنٓیة ودائمة ǫمٔر يجب ̊لى المربي وا߿تصين دراس̑ته ومراقˍته ߱ى 

تهم اوالرԹضیين وإيجاد الوسائل والطرائق اللازمة ̥لتعامل معه وفق طبیعة الرԹضیين وطبیعة فعالیالمتعلمين

.التي يمارسونها

مفهوم القلق:-1

لم النفس الرԹضي ˭اصة لما ࠀ من Զٓǫر واضحة يحتل موضوع القلق مركزا رئ̿س̑یا في ̊لم النفس ̊امة و̊

ائف النفس̑یة ǫٔو الجسمیة ǫٔو ߔهما.ومˍاشرة ̊لى اخ˗لال الوظ

وقد ǫشٔار العدید من الباح˞ين ǫنٔ القلق یعتبر بمثابة إنذار ǫٔو إشارة لتعبئة كل قوى الفرد النفس̑یة 

إلى "فقد –إذا زادت ˨دته –والجسمیة لمحاوߦ ا߱فاع عن ا߳ات والحفاظ ̊ليها. كما قد یؤدي القلق 

ير الفرد لمحاوߦ إ̊ادة التحكم في هذا التوازن النفسي واس̑تعادة مقوماته التوازن النفسي"، اҡٔمر ا߳ي یث

Դس̑ت˯دام العدید من اҡٔسالیب السلو̠یة ا߿تلفة.

في ا߽ال الرԹضي یواˡه اللاعب العدید من المواقف والتي ˔رتبط ارتباطا مˍاشرا ووثیقا Դلقلق سواء 

Թو المنافسات الرǫٔ ضيԹثناء التدریب الرǫٔ داث وم˞يرات، قد ̽كون˨ǫٔضیة وما ̽رتبط ˊكل منها من مواقف و

لى مس̑توى قدراته وࠐاراته وكذߵ ̊لاقاته مع  ࠀ Զٓǫر واضحة ومˍاشرة ̊لى سلوك اللاعب الرԹضي و̊

اҡخٓر̽ن.

والقلق انفعال مر̠ب من التو˔ر ا߱ا˭لي والشعور Դلخوف وتوقع الخطر، وهو ˭برة انفعالیة ̎ير سارة 

̡ها الفرد ̡شيء ی̱ˍعث من دا˭ࠁ.یدر 
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ويحدث القلق ̊ادة عندما ̼شعر اللاعب الرԹضي Դلضعف ǫٔو ̊دم اҡٔمان ǫٔو ̊دم القدرة عندما یواˡه 

اˡه من بعض المعارف السلبیة التي  ǫٔعمال ومسؤولیات ̼شعر ǫٔنها تفوق قدراته واس̑تطاعته، ǫؤ في ˨اߦ ا̯ز̊

ب م̲ه إنجازه.˔رتبط بتوقع مس̑تواه في اҡٔداء المطلو 

مس̑توԹت القلق:-2

اصة في ǫٔن" ) 1969̽رى بعض ̊لماء النفس الرԹضي "سˌ̀لرجر ( ҡٔداء وسلوك الإ̮سان و˭

المواقف التي لها ̊لاقة بمس̑تقˍࠁ یتˆٔ˛ر لحد ̠بير بمس̑توى القلق ا߳ي ̽تميز به الفرد. وهناك ̊لى اҡقٔل ثلاثة 

مس̑توԹت ̥لقلق هي: 

نخفض:المس̑توى الم-2-1

ة الحساس̑یة نحو اҡٔ˨داث  lوفي هذا المس̑توى من القلق يحدث التنˌ̀ه العام ̥لفرد مع ارتفاع در

شار إلى هذا  ة اس̑تعداده وتˆهٔبه ߽ابهة مصادر الخطر في الب̿˄ة التي یع̿ش فيها. و̼ lالخارج̀ة، كما ˔زداد در

المس̑توى من القلق بˆنٔه ̊لاقة إنذار لخطر وش̑یك الوقوع.

المس̑توى المتوسط ̥لقلق: -2-2

في المس̑توԹت المتوسطة ̥لقلق یصبح الفرد ǫٔقل قدرة ̊لى الس̑یطرة ح̀ث یفقد السلوك مرونته 

س̑تولى الجمود بوˡه ̊ام ̊لى اس̑تˤاԴت الفرد في المواقف ا߿تلفة ويحتاج الفرد إلى المزید من بذل الجهد  و̼

مواقف الحیاة المتعددة.̥لم˪افظة ̊لى السلوك المناسب والملائم في 

المس̑توى العلي ̥لقلق:-2-3

ر المس̑توى العلي ̥لقلق ̊لى التنظيم السلوكي ̥لفرد بصورة سلبیة، ǫٔو یقوم بˆسٔالیب سلو̠یة ̎ير  یؤ̨

رتبط ذߵ  ير الضارة و̽ ملائمة ̥لمواقف ا߿تلفة ولا ̼س̑تطیع الفرد ا̦تمیيز بين المثيرات ǫٔو المنبهات الضارة و̎

.ه وسر̊ة ا̦تهیج والسلوك العشوائيالقدرة ̊لى التركيز وԳن˖ˍابعدم 

مصادر القلق: -3

هناك ǫٔربعة مصادر ǫٔساس̑یة ˓سˌب ˨اߦ القلق وهي:

وا߳ي یق̀د السˌب اҡكٔثر ǫٔهمیة ا߳ي يجعل الرԹضیين ̼شعرون Դلعصبیة. الخوف من الفشل: -3-1
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: ویتضح هذا المصدر من القلق عندما یدرك الرԹضي ǫٔن هناك نقصا معینا في الخوف من ̊دم الكفایة-3-2

اس̑تعداداته سواء من الجانب البدني ǫٔو ا߳هني في مواݨة المنافس ǫٔو المسابقة.  

ح̀ث یتُوقع زԹدة القلق ߱ى الرԹضي عندما یفقد الس̑یطرة ̊لى اҡٔ˨داث التي تميز فقدان الس̑یطرة: -3-3

ابقة التي س̿شترك فيها وكافة اҡٔمور ˓سير وفقا لس̑یطرة ˭ارج̀ة.المنافسة ǫٔو المس

ح̀ث تظهر بعض اҡٔعراض الجسمیة ن˖ˤ̀ة ߳ߵ ومن ت߶ اҡٔعراض اҡعٔراض الجسمیة والفيزیولوج̀ة:-3-4

ر العضلات.  اضطراԴت المعدة، زԹدة التعرق في راحتي الید، زԹدة تو̝

قلق المنافسة الرԹضیة:-4

ق المنافسة الرԹضیة مفهوم ˨اߦ قل Competition State Anxiety "ی˖شابه مع مفهوم "˨اߦ القلق

߱ى "سˌ̀لبرجر" إلا ǫٔن المثير ا߳ي یبعث ̊لى اس̑تˤابة القلق هو دائما موقف ǫٔو ˨اߦ المنافسة "المباراة 

دیلات " الرԹضیة". وقد قام "مارتنز" Դق˗باس مق̀اس ˨اߦ القلق "سˌ̀لبرجر" وǫٔد˭ل ̊لیه بعض التع

Competition State "المنافسةلی˖̲اسب مع مواقف المنافسة الرԹضیة وǫٔطلق ̊لیه اسم "قائمة ˨اߦ قلق

تق̲ینها واس̑ت˯دمت فيبتعر̽بها محمد ̊لاوي وتم ولهذه القائمة صورة عربیة قام   Anxiety Inventory

العدید من ا߱راسات المصریة.

قلق المنافسة الرԹضیة يمكن ǫٔن تنقسم إلى ̊دة ˨الات وǫٔشار "مرسلاف وی̱ˍغي ̊لینا مرا̊اة ǫٔن ˨اߦ

Vanekفانك لاق˗ه Դلمنافسة 1970" ( ) إلى وجود العدید من الحالات التي ˔رتبط بقلق اللاعب و̊

الرԹضیة، وهذه الحالات ˔رتبط ببعضها البعض وتتˆٔ˛ر وتˆٔ˛ر فۤ ب̿نها وهي كاҡتيٓ:

المنافسة:˨اߦ قلق ما قˍل -4-1

وهي الحاߦ التي ˓س̑تغرق یوما ǫؤ یومين تقریبا قˍل اشتراك اللاعب في المنافسة.

: ˨اߦ قلق بدایة المنافسة-4-2

وهي الحاߦ التي ˓س̑تغرق الفترة الزم̲یة القصيرة (بضع سا̊ات ǫٔو دقائق) قˍل اشتراك اللاعب الفعلي في 

الاتصال المباشر مع جو ǫٔو ب̿˄ة المنافسة (عندما ید˭ل اللاعب في المنافسة الرԹضیة وتحدث ̊ادة في ˨اߦ 

الملعب م˞لا).
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˨اߦ قلق المنافسة: -4-3

رات كن˖ˤ̀ة ҡٔ˨داث المنافسة  وهي الفترة التي ̼شترك فيها اللاعب في المنافسة وما يحدث فيها من تو̝

الرԹضیة وما ̽رتبط بها من م˞يرات وتغيرات وǫٔ˨داث.

قلق ما بعد المنافسة:˨اߦ -4-4

رتبط بعوامل اҡٔداء في المنافسة الرԹضیة  وهي الحاߦ التي ت̱˗اب اللاعب بعد المنافسة مˍاشرة و̝

دم تحق̀ق المس̑توى  اصة في ˨الات الهزيمة و̊ .المتوقعونتائجها و˭

ǫسٔالیب التعرف ̊لى القلق ߱ى الرԹضیين:-5

ة القلق من ˭لال قائمة المنافسة ǫٔو ق̀اس ˨اߦ قلق يمكن اس̑ت˯دام ǫٔسالیب مختلفة  l̥لتعرف ̊لى در

المنافسة، ولكن هذه المرة سوف نتعرف ̊لى القلق ߱ى الرԹضیين من ˭لال بعض مظاهر السلوك ǫٔثناء 

اҡٔداء ومن ذߵ نذ̠ر ما یلي:

اصة في مواقف المنافسة مؤشرا لزԹدة القلق. -1 (لاعب ̠رة القدم ̽تميزيمكن تفسير كثرة ǫٔخطاء الرԹضي و˭

ҡٔԴداء الجید ˭لال التدریب ثم ǫٔثناء المنافسة یضعف مس̑توى ǫٔدائه فذߵ مؤشر لزԹدة القلق).

ة القلق. -2 lدة درԹٔو الحاسمة مؤشرا لزǫ ة lداء الحرҡٔضیين في مواقف اԹدٔاء الرǫ ن ̽كون ضعفǫٔ يمكن

لترج̀حیة).(لاعب ̠رة القدم ا߳ي ̽كرر الفشل في ˓سدید ضربة الجزاء ا

یعتبر ̊دم التزام الرԹضي Դلواجˍات الخططیة ǫٔو ̮س̑یان الواجˍات المكلف بها ǫٔثناء المنافسات مؤشرا -3

ǫٔح̀اԷ لارتفاع مس̑توى القلق.

يمكن ǫنٔ ̽كون م̀ل الرԹضي لاد̊اء الإصابة مؤشرا لقلق المنافسة الرԹضیة. (إن اللاعب ا߳ي تحدث ࠀ -4

سة ربما ̽رجع السˌب لارتفاع مس̑توى القلق، فهو ̽رید Գشتراك في المنافسة ويخشى إصاԴت كثيرة ǫٔثناء الممار 

.ن˖ˤ̀ة الإصابة)الفشل، ف̀دعي ǫنٔ ߱یه الرغبة في Գشتراك ولك̲ه یف˗قد القدرة ̊لى الممارسة

القلق والضغط:-6

اء بصورة سلبیة عن طریق الضغط ˨اߦ انفعالیة مؤلمة ǫٔو بغیضة يحاول اللاعب تجنبها وتˆٔ˛ر ̊لى اҡٔد

التو˔ر العضلي الزائد عن الحد، كما ǫنهٔا تعمل ̊لى تضییق بؤرة ان˖ˍاه اللاعب وتˆٔ˛ر بصورة سلبیة ̊لى ˔ركيز 

ان˖ˍاهه. ǫٔي عندما ̽كون اللاعب في ˨اߦ ǫٔو موقف م˞ل المنافسة الرԹضیة فس̑یكون ߱یه بعض الإدراك عما 
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ما هو مطلوب م̲ه وما ̼س̑تطیع ǫٔن یقوم به. فإذا ǫٔدرك ǫٔن ما هو هو مطلوب م̲ه، كما یقوم Դلمقارنة بين

مطلوب م̲ه ̽زید عن قدراته واس̑تطاعته (موقف ࠐدد) ففي هذه الحاߦ ̼شعر اللاعب Դلضغط وعملیة 

الضغط تتكون من ǫٔربعة مرا˨ل كما هو مˍين في الشكل:

ٔҡߧ ا ولىالمر˨

ߧ الثانیة المر˨

ߧ الثالثة المر˨

ߧ الرابعة المر˨

) یوضح المرا˨ل والضغوط التي يمر بها الفرد ̥لوصول إلى القلق.01الشكل (

المطلب الب̿ني (بدني ونفسي)

إدراك المطلب الب̿ني (كمیة ا̦تهدید البدني 

)والنفسي المدرك

Գس̑تˤابة (البدنیة والنفس̑یة)
*Գس˖˞ارة *˨اߦ القلق (معرفي/بدني) 

*التو˔ر العضلي *تغير التركيز

النتائج السلو̠یة (اҡٔداء ǫؤ الن˖ˤ̀ة)


