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القلق في المجال الرًاضي 
  



ٌشعر الإنسان أحٌاناً بحالة من التوتر وتشوٌه الرؤٌا 

والاضطراب نتٌجة للتفكٌر فً امراً من الأمور الحٌاتٌة 

وقد ٌؤثر ذلك على اتخاذ القرار أو الأداء الخاطا أحٌاناً 

والضغط الذي ٌتعرض إلٌه ونتٌجة  بالإضطرابللشعور 

لأن تفكٌر فً اتجاه واحد فقط خاص بتلك الأمر مما 

ٌجعل العقل غٌر قادر على التفكٌر وانتاج العدٌد من 

 الرؤى 
 



أن القلق ٌرجع إلى نشأته الأولى منذ طفولة  Adler أدلروقد رأى 

الإنسان كشعور الفرد بالقصور الذي ٌنجم عنه عدم المواقف الذي 

ٌعانً منها من الخوف وبالتالً فإنه ٌؤمن بأهمٌة تفاعل الفرد 

والمجتمع حتى ٌستطٌع أن ٌشعر الفرد بالانتماء والتكٌف المجتمعً 

 .وٌبتعد عن القلق

حالة من التوتر والاضطراب الناتج عن التأثٌر على العقل 

نتٌجة للتفكٌر فً أمراً ما ٌنتج عنه اضطراب فً المؤثرات 

 "العصبٌة ٌصاحبه اضطراب داخلً وعدم ضبط السلوك



 :أنواع القلق                       
 :بالتمٌز بٌن نوعٌن من القلق هما Freudقام فروٌد 

 Objective Anxiety: القلق الموضوعي -أ

وهو رد فعل لخطر خارجً معروف، أي أن الخطر فً هذا التصنٌف ٌكمن فً 

 .العالم الخارجً

 Neurotic Anxiety: القلق العصبي -ب

وهو حالة من الخوف غامض غٌر مفهوم لا ٌستطٌع الفرد أن ٌشعر به أو أن 

 .ٌعرف أسبابه



 :أوحالةالقلق سمة 

 :لقلق سمةا

اتجاه نحو القلق فً المواقف الضاغطة أو هً الفروق الفردٌة الثابتة نسبٌاً فً 

الاستعداد للقلق والتً تمٌز الأفراد أو هً دافع أو استعداد سلوكً مكتسب ٌدفع 

الفرد إلى إدراك الظروف أو الأحداث بحالة من القلق لا تتناسب فً شدتها مع 

 ".حجم الخطر الموضوعً

 :القلق حالة

الأفراد الذٌن لدٌهم ارتفاع فً سمة القلق دابماً ما ٌدركون خطورة أكبر فً 

المواقف المتنوعة المتعددة وتصبح أكثر تهدٌداً لهم مما ٌؤدي إلى استجابة بالمزٌد 

 .من شدة حالة القلق

 
 
  

     -  



 قلق المنافسه الرياصيه
 

الناتج عن الاشتراك فً المنافسات الرٌاضٌة أو القلق 

المبارٌات ومدى الأهمٌة فً الحصول على نتٌجة اٌجابٌة 

مرضٌة لهذا اللاعب وهو نوع خاص من القلق ٌحدث لدى 

 .اللاعب الرٌاضً وٌزول بإزالة المسبب

وهذا القلق ٌكون مصحوباً بشًء من التوتر والاستثارة 

العالٌة التً إذا ما أدركها الفرد الرٌاضً مسرعاً قد تؤثر 

  على أدابه البدنً والمهارى 



  الرياضيه المنافسهقلق 

عند حد المنافسة بل أشار إلى وجود العدٌد من  Vanekلم ٌتوقف فإنك 

الحالات التً ترتبط بقلق اللاعب بعلاقته بالمنافسة الرٌاضٌة، وهذه 

 :ترتبط ببعضها البعض وتؤثر وتتأثر بها وهذا الحالات هً الحالات

 .وقد تستغرق ٌوم أو اثنٌن قبل الاشتراك فً المنافسة: حالة قلق ما قبل المنافسة -أ

هً الفترة التً ٌشترك فٌها اللاعب فً المنافسة وما ٌحدث فٌها من : حالة قلق البداية -ب

 .مؤثرات كنتٌجة لأحداث المنافسة الرٌاضٌة وما ٌرتبط بها من مثٌرات أو تغٌرات أو أحداث

وهً حالة تنتاب اللاعب بعد المنافسة مباشرة وترتبط بعوامل : حالة قلق ما بعد المنافسة -د

الأداء فً المنافسة الرٌاضٌة ونتابجها خاصة فً حالات الهزٌمة وعدم تحقٌق المستوى 

 المتوقع، 

 



 :القلق متعدد الأبعاد -3-

 مارتٌنزفً مجال علم النفس الرٌاضً تبنً -

Martens  وأخرون مفهوم القلق المتعدد الأبعاد على

أساس أن المنافسة الرٌاضٌة ترتبط بمثٌر القلق وهً 

موقف نوعً فً المجال الرٌاضً ٌتضمن أبعاد القلق 

القلق )، (Somatic Anxietyالقلق الجسمً ))الثلاثة 

بالنفس   الثقه)، (Cogaitive Anxietyالمعرفً 

Selfconfidence ) 



 المنافسهابعاد قلق 

وٌقصد به التوقع السلبً لمستوى : القلق المعرفي-

 .اللاعب وافتقاده للتركٌز وتصور الفشل

وهو إدراك الاستثارة الفسٌولوجٌة : القلق البدني-

وٌتضمن عدة أعراض منها العصبٌة والتوتر ومتاعب 

 .المعدة

وهو بعد اٌجابً فً مواجهة القلق هذا : الثقة بالنفس-

 ومن الممكن 
 



 :أن نلخص عرض ما سبق إلى التقسٌم التالً لأنواع القلق
 Trairt – State Anxietyقلق السمة والحالة  -1

القلق كمتعدد الابعاد  -. Sport Competition Anxietyقلق المنافسة الرٌاضٌة  -2

Multidimensional Anxiety. 

 :قلق السمة والحالة: أولا 

 .وهو مرض مستمر إلى حد ما مع الإنسان: السمة

تزول بزوال العرض وهناك قلق حالة محمود بهدف تحقٌق النجاح واثبات الذات لدى : الحالة

 :قلق المنافسة الرياضية ويتضمن: ثانياا 

 .مرحلة القلق طوٌل المدى -أ

 .مرحلة قلق ما قبل المنافسة الرٌاضٌة -ب

 .مرحلة قلق البداٌة -ج

 المنافسهمرحله قلق ما بعد : د  .مرحلة قلق المنافسة -د

 

 



  

 .القلق المتعدد الأبعاد: ثالثاا 

 .القلق الجسمً -أ

 .القلق المعرفً -ب

 .الثقة بالنفس -ج



. 
 :مصادر القلق

 : الخوف من الفشل -1

الأمان بالمستوى م وتمثل خسارة المنافسة أو المباراة وتكون بسبب الشعور بعد

 .الشخصً

 : الخوف من عدم تحقيق الهدف -2

وقد ٌنتج ذلك من وضع أهداف قد تكون صعبة التحقٌق نتٌجة بعد الهدف عن ما 

 .ٌمتلك الفرد من قدرات

 :  الخوف من عدم الكفاية -3

وتنتج لشعور الفرد بعدم الاستعداد الجٌد لخوض البطولة أو المنافسة نتٌجة 

 .لنقص عنصر ما قد ٌكون بدنً أو مهاري أو خططً

. 



وٌنتج عن فقد الفرد السٌطرة على مجرٌات المنافسة نتٌجة  :فقد السيطرة -4

 داخلٌه أو خارجٌهلأحداث 

 :  عدم القناعة -5

الرٌاضٌة نتٌجة  الفورمةعدم القناعة بمستوى الأجهزة الفنٌة والشعور بعد اكتمال 

 .ضعف الأجهزة الفنٌة

 :  الأعراض الجسمية والفسيولوجية -6

المنافسة تسبب بعض الضغوط النفسٌة التً تسبب نوع من الاضطرابات  تٌجةن

 .الفسٌولوجٌة

 :  الشعور بالذنب -7

بأن ٌرتكب المنافس سلوكاً قد ٌؤدي إلى إزاء المنافس وشعور الفرد بالخطأ الذي 

 .ارتكبه



 :مظاهر القلق

 :  المظاهر المعرفية-

وتتضح فً التردد فً التفكٌر أحٌاناً عمٌق التفكٌر صاحب رؤى -

 .وأخرى سطحً التفكٌر متشابم

 : المظاهر السلوكية-

تتمثل فً سلوك اللاعب من حٌث تجنب المواقف المثٌرة للقلق أو -

 .شكل من أشكال العدوان

تتمثل فً ردود الأفعال سواء أكانت بٌولوجٌة أو : المظاهر الجسدية

فسٌولوجٌة مثل ضٌق التنفس أو ارتفاع ضغط الدم أو اضطرابات 

الوظابف الفسٌولوجٌةفً الهضم أي أن ٌحدث بعض الخلل فً   



 

 

 

 ؟بالإستقراركيف يمكن أن نزيل القلق ونشعر 



 

 .الثقة بالله فً قدراتك ومهاراتك-

 .علٌك أن تتحلى بالإٌمان-

 .علٌك أن تؤمن بالقضاء والقدر-

 .علٌك أن تؤمن بأن ما كتب لك فهو لك-

 .علٌك أن تأخذ بأسباب النجاح-

 .العمل والاجتهاد ثم طرٌق تحقٌق الأهداف-

 .بالآخرٌن –بقدراتك  –إٌمانك بذاتك -

 إٌمانك بحلمك بأنه سٌصبح حقٌقة

 

 

 

 

 

 

 



 

 ".ألا بذكر الله تطمبن القلوب"ذكر الله -

 .الشهٌق بعمق كبٌر والزفٌر ببطًء-

 .الجادة نحو الهدفالممارسة الرٌاضٌة -

 .التقلٌل من تناول بعض المنبهات-

 .النوم الكافً الهادئ-

 .الابتعاد عن الوحدة وأصحاب السوء-



 .الابتعاد عن مسببات التوتر-

 .إزالة المخاوف-

 .مواجهة المشكلات ووضع الحلول المناسبة-

 .التقٌٌم والتقوٌم المستمر-

 .العلاج السلوكً-

 .تعدٌل وتطوٌر طرٌقة التفكٌر-

 .أعمال العقل فً كل أمورك-



هظر دائما الى الجاهب المشرق 
 
 ا

 وابتعد عن الجاهب المظلم 



 اهظر الى من ماهو جدًد 
 وابتعد عن من ماهو قبٌح 



 لا توظر الى الوراء 
مام مل تسبا 

 
 وتقدم الى الا

 من ًوم شىء جدًد 



 ماًددث لك هو 
 من قدر الله فلا تدزن 



:تذمر قول الله   
 و عسى ان تدب و عسى ان تلرهوا 

هتم لا تعلمون 
 
 والله ًعلم و ا



 فلتكه حياتك كلها بقدز 



 تأكد
 اوك فً معية الله 
 ومه كان مع الله 

 فمه ذا الري يعاديك 



 اسعً 
لتحىيل احلامك الً 

 حقيقة 
 



 تعسف علً الاوسان الري بداخلك 
 ستجد ذاتك 



 اذا كىت ذا زأي فكه ذا عزيمة
 فان فساد السأي ان تتسددا



 

تكه متميزا .... كه وفسك   
تكه أفضل الىاس .... كه ايجابيا   



 حكىٌ الأحلاو صعبت انىصىل انيها 

 نكٍ عهيك بالاسخًزار 

 يهًا كاَج انًسافاث بعيدة 

 اٌ كُج حؤيٍ بحهًك 

 واٌ كُج حؤيٍ بذاحك 

 فأعهى بأَك سخجعم 

 الدلم خقٌقة

 أحياَا 








