
 مفهوم الإنفعالات النفسٌة

ٌتداول أناس كثٌرون مفردة الانفعالات ٌومٌاً فٌذكرون أن فلاناً منفعل دائماً وفلاناً لا ٌنفعل بسهولة 

، فه ٌتداولونها بشكلها السلبً فقط المعبر عن حالات الخوؾ والؽضب والصراخ والهٌجان . 

مقصوراً على الؽضب فقط ، بٌنما هذا المصطلح ٌشتمل على كل  والكثٌر منا ٌظن إن الإنفعالات

حالات الوجدانٌة الواضحة على الأفراد وخصوصاً الحادة منها، ولقد آثرنا هنا أن نتكلم عن معنى 

 الانفعال من وجهة نظر علم النفس . 

و أٌة حالة ٌشعر الانفعال كما نراه لٌس هو المفردة السلبٌة الشائعة لدٌنا فً المجتمع فقط، بل ه  

بها الفرد وتنبع من ذاته وتصحبها تؽٌرات فسلجٌة داخلٌة كسرعة ضربات القلب وسرعة التنفس أو 

التعرق ..... إلخ ، كما قد تصحبها مظاهر خارجٌة تعرؾ بها وتعبر عنها، فالفرح مثلاً إنفعال ٌتم 

ك وشدتهما تختلؾ حسب التعبٌر عنه بإبتسامة أو ربما ضحك إلا إن درجة الإبتسامة أو الضح

عوامل كثٌرة ترتبط بالإنسان المعنً بها ومن ذلك درجة إستٌعابه للحدث المفرح ونواتج تجاربه 

السابقة لاظهار تعبٌرات الفرح ....إلخ كما وتختلؾ درجة الفرح اٌضاً حسب اهمٌة الحدث بالنسبة 

أمنٌة معٌنة والتً بدورها أٌضاً  للفرد وإرتباطه بما سٌؤول علٌه الحال الفرد من ساعادة أو تحقٌق

سترتبط طرٌقة التعبٌر عنها بدرجة وحجم هذه الأمنٌة، فقد ٌبتسم الإنسان لنجاح صدٌق عزٌز علٌه 

)وحتى وإن كانت إبتسامة عرٌضة لذلك ( إلا إنه لا ٌستطٌع أن ٌمسك نفسه من إن ٌقفز فرحاً وأن 

)خصوصاً( إذا كان مٌؤوساً منه، ٌطلق بعض الأصوات المعبرة عن فرحته عند نجاحه هو 

وبصورة أوضح فالنتخٌل إنساناً عراقٌاً ٌتابع مباراة بكرة القدم بٌن منتخب )مصر العربٌة( مثلاً 

وأحد الفرق ؼٌر العربٌة فعندما تحرز )مصر( هدفاً ربما سٌصفق هذا الإنسان فرحاً بهذا الهدؾ ، 

لة أخرى ستراه ٌقفز فرحاً وٌقبض أصابعه على لكنه عندما ٌتابع مباراة منتخب )العراق( وأٌة دو

راحة ٌده بكل قوة وقد ٌطلق الصرخات العالٌة التً ٌدلل بها على فرحه الؽامر وعلى قوته 

 المخزونة لدٌه وعلى إنه إبن هذا البلد . 

 

رد قد فالإنفعال إذن ٌعتمد على درجة إدراك الفرد للؤشٌاء المادٌة المحٌطة به التً تحددإنفعاله ، فالف

ٌؽضب أو ٌحس بالضٌق عندما ٌرى حالة معٌنة، بٌنما قد تكون هذه الحالة نفسها عند ؼٌره مصدراً 

للفرح والسرور )وهذا ما ٌحدث ؼالباً فً الرٌاضة كفوز فرٌق وخسارة آخر( وجمٌعها تعد 

 إنفعالات. 

دم والشك والقلق إن حٌاة الإنسان تمتلئ بمختلؾ الحالات الإنفعالٌة مثل)الفرح والحزن والن  

والكراهٌة والحب وؼٌرها( والتً تختلؾ شدتها من فرد إلى أخر فقد نرى إنساناً ٌجهش بالبكاء 

لرؤٌة طفل مصاب فً حادث ما فً حٌن نرى آخر ٌكتفً بمجرد الاستٌاء، وثالث قد لا ٌكترث 

ؽٌر فً الدورة بالحادث مطلقاً . والانفعال )كما ذكرنا( حالة ترتبط بمتؽٌرات فسلجٌة مثل الت

الدموٌة كسرعة وقوة النبض وؼٌرها ، كما إن هناك مظاهراً خارجٌة مصاحبة للانفعال كثٌرة تدل 

علٌه كالحركات التعبٌرٌة للوجه التً تعبر عن حالات الفرح والخوؾ والؽضب وؼٌرها والحركات 

اض الأٌدي عند التعبٌرٌة لكل أجزاء الجسم فرفع القامة وإتساع الصدر ٌدل على الفخر وإنقب

الؽضب ٌدل علٌه وانحناء الرأس وإخفاء الوجه وؼٌرها تعبٌرات عن حالات إنفعالٌة مختلفة ، 

 وحتى التؽٌرات الصوتٌة تدل أٌضاً على نوع الانفعال الذي ٌشعر به الإنسان. . 



  

 

(بمعناه الواسع ٌشتمل على جمٌع الحالات الوجدانٌة ، Emotionى العموم فمصطلح الانفعال )عل

الذي ٌجمع بٌن الؽضب والخوؾ والحزن والفرح وبٌن الشعور السار أو الشعور ؼٌر السار ، 

  -والؽنفعال بمعناه الملاحظ ٌتصؾ بصفتٌن أساسٌتٌن :

 ٌولوجٌة وتعبٌرات حركٌة مختلفة كإنفعالات الإنفعال حالة وجدانٌة ترافقها إضطرابات فس

الحزن والخوؾ والضحك والشعور بالذنب . والؽنفعالات على درجات مختلفة من الشدة 

 فهناك إنفعالات حادة وإنعالات معتدلة . 

 

  . الإنفعال لا ٌأخذ وقتاً طوٌلاً، بل ٌبدو فً صورة أزمة عابرة 

 

لإنفعال حالة طارئة عابرة بٌنما العاطفة إستعداداً وهذا ما ٌمٌز الإنفعال عن العاطفة ، لأن ا

ثابتاً نسبٌاً ومركباً من عدة إنفعالات تدور حول موضوع معٌن. كما لابد من ان نمٌز بٌن 

الأنفعال والحالة المزاجٌة لأن هناك من ٌخلط بٌنهما ، حٌث إن الحالة المزاجٌة أقل عنفاً 

فرد لخبر سًء قد ٌشعر بالحزن وهذا ٌدعى وأكثر دواماً من الإنفعال ، فعند سماع ال

  grief)إنفعال(. وإن لازم الحزن هذا الفرد ٌوماً كاملاً أو عدة أٌام سمً )أسى( والأسى 

 هو حالة مزاجٌة . 

  

تؤدي الؽنفعالات المختلفة دوراً مهماً بالػ الأثر فً حٌاة الفرد إذ ترتبط بدوافعه وحاجاته    

الانشطة المتعددة التً ٌمارسها . وان معنى الانفعال ٌتحدد بنوع الموقؾ نفسه  وبانواعه

إنفعالات إٌجابٌة ) إنفعالات سارة(  -وٌمكن تقسٌم هذه الإنفعالات حسب ماتقدم إلى :

كالفرج والسرور والحب والنجاح والفوز ..إلخ ، والى إنفعالات سلبة )إنفعالات ؼٌر سارة( 

والفشل والهزٌمة....إلخ، وإن كلتا الحالتٌن من الإنفعال حالة  كالحزن والخوؾ والؽضب

ممكن ملاحظتها فً سلوكنا الٌومً أو حتى قٌاسها عن طرٌق بعض المتؽٌرات الفسٌلوجٌة 

 . 

( ووضع المعنى الدقٌق لها نذكر التعرٌؾ الذي ٌؤكد  Emotionولتعرٌؾ الإنفعالات)

قد ٌثٌر بدوره مظهراً خارجٌاً ٌدل علٌه على إن الإنفعالات حدث داخلً، وهذا الحدث 

وأحٌاناً ٌنزع للظهور فجأة وٌعب التحكم به، أو تعرؾ بأنها حالات داخلٌة تتصؾ بجوانب 

معرفٌة خاصة، وإحساسات، وردود أفعال فسٌولوجٌة، تعبٌري معٌن وهً تنزع للظهور 

 فجأة وٌصعب التحكم بها. 

 

  -إلى نوعٌن حسب شدتها : على العموم لابد أن نصنؾ الإنفعالات   

 إنفعالات عالٌة المستوى . -1

 إنفعالات منخفضة المستوى. -2

 

 إنفعالات اللاعبٌن الإٌجابٌة تختلف فً شدتها للتعبٌر عن حالات الفرح والتصمٌم 



ولكل نوع مظاهر التً ٌتمٌز بها فمظاهر الإنفعالات عالٌة المستوى لها مجموعة من 

  0المظاهر وهً الأتً :

 

   إنفعالات ترتبط بحدوث تؽٌرات ناشئة عن قٌام وظائؾ الجسم بنشاط حركً . وللتؽلب

هنا ٌكون دور المسؤول أو المدرب بإٌضاح مثل أن ٌتبنى اللاعب فكرة إقناع نفسه  علٌها

بأن ممارسة الرٌاضة على تحسٌن الإمكانات الفسٌلوجٌة لأعضاء جسمه ومن ثم ستجعله 

 أكثر كفاءة فً الاداء .

 إنفعالات ترتبط بمقدره اللاعب على كٌفٌة أداء المهارات الحركٌة الصعبة. وهنا ٌجب علٌه 

أن ٌعمل على تردٌب إنفعالاته عن طرٌق جمل ذاتٌة إٌجابٌة محتواها بانه أفضل من ؼٌره 

 فً المقدره على التحكم فً وضعه أثناء أداء المهارات الحركٌة ذات الصعوبة . 

  إنفعالات ترتبط بموضوع إحساس اللاعب وشعوره بالرحة والجمال وتمتعه بتلك المشاعر

 رائع . مرتبط بأن ٌكون اداءه بشكل

  ًإنفعالات ترتبط بردود أفعال الآخرٌن خلال التدرٌب أو المنافسات الرٌاضٌة وخصوصا

 عند اللاعبٌن فهذه الإنفعالات قد تكون إٌجابٌة أو سلبٌة . 

 

  .إنفعالات ترتبط بالمكانة الإجتماعٌة وحصوله على الاهمٌة الإجتماعٌة نتٌجة أدائه الجٌد

ة ونموذج للآخرٌن . أما مظاهر الإنفعالات متدنٌة المستوى فكثٌر من اللاعبٌن ٌكونون قدو

فهً )على الأؼلب( وراثٌة ومن المتعذر بمكان تعدٌلها ، لذا ٌجب العمل على تدرٌب 

اللاعب نفسٌاً على كٌفٌة التحكم )قدر الإمكان( بردود أفعاله والمتمثلة فً )خطواته 

 ومشٌته، وضع جسمه وصوته(.

 

ومن المهم ذكره هنا إنه لو حللنا أي إنفعال لوجدناه ٌتألؾ من ثلاثة جوانب تعد إستجابات 

  -متكاملة تصدر عن الفرد وهً لٌست جوانب منفصلة وكما ٌاتً :

 ًوالذي ٌشتمل على التؽٌرات التً ترتبط بعمل القلب والدورة الدموٌة  -: الجانب الفسٌلوج

لؽدد وتؽٌر النشاط الكهربائً فً الدماغ والعضلات وجهازي التنفس والهضم وإفرازات ا

 وؼٌر ذلك . 

 

 : ًوالذي ٌعرفه الفرد المنفعل وحده، وٌختلؾ من إنفعال إلى آخر تبعاً لنوع  -الجانب الذات

 الإنفعال . 

 

 : )ًوالذي ٌشتمل على التعبٌرات والألفاظ التً تصدر عن  -الجانب الظاهري )الخارج

ك والصراخ والبكاء ...إلخ، وهذا هو الجانب الذي تحكم منه فً الفرد المنفعل مثل الضح

 العادة على نوع الإنفعال عند الآخرٌن فنعرؾ إن كانوا ؼاضبٌن أو فرحٌن . 

 

 

 

 



 الإنفعالات فً الرٌاضة

الشدٌدة لأنها تسبب الحالات  ٌعد النشاط الرٌاضً حالة إؼناء لمواقؾ ومسار الإنفعالات        

المناسبة التً ٌمر بها اللاعب، فظروؾ المنافسات الرٌاضٌة قد تسبب الحزن والإحباط عند 

الخسارة مثلاً وهذا ٌؤدي إلى زٌادة حالة الإنفعال السلبً عند الرٌاضً مما ٌؤثر فً الإدراك 

ارٌة فً تلك اللعبة وأداء وتؽٌٌر الاوضاع والمواقؾ وهذا ٌنعكس سلبٌاً بدوره على الاستمر

الأهداؾ وتحقٌق الفوز فً المبارٌات  متطلباتها، بٌنما ٌسبب قٌام لاعبً كرة القدم مثلاً بتسجٌل

المهمة البهجة والفرح والسرور والرضا وإن هاتٌن الحالتٌن تعدان خبرات ٌومٌة ٌمر بها الرٌاضً 

 نتائج واختلاؾ ظروؾ المنافسة .أثناء ممارسة النشاط الرٌاضً تبعاً لتؽٌر العطاءات وال

 

فعند تسجٌل عدد من الأهداؾ فً كرة القدم تظهر السعادة ٌصاحبها الفرح والسرور وبعد ثوانً    

تأتً خٌبة الأمل والؽضب والحزن ثم ٌتبعها الأمل حساب تؽٌر نتٌجة المباراة المستمرة ، وهكذا 

  -الآتٌة : تتراكم عند اللاعبٌن خبرات إنفعالٌة تتمٌز بالخصائص

 

تحمل الخبرات الانفعالٌة دائماً طابعا ذاتٌاً وتختلؾ من فرد لآخر تبعاً لدرجة  -الذاتٌة : -1

إدراكه للؤشٌاء المادٌة المحٌطة به وبالمواقؾ المختلفه التً ٌمر بها كذلك بالنسبة لعلاقته 

كرة  بالآخرٌن . فالفرد قد ٌؽضب أو ٌحس بالضٌق عندما ٌفشل فً تسجٌل الأهداؾ فً

القدم مثلاً أو قد ٌعلوه الفرح والسرور والبهجة عندما ٌفوز نادٌه فً البطولة المشارك فٌها 

، وقد لاتكون هذه الإنفعالات من حٌث النوع والشدة هً نفسها عند فرد آخر ٌمر بالمواقؾ 

 نفسها. 

صر، فهناك تمتلئ حٌاة الفرد بمختلؾ الحالات الانفعالٌة التً لا عد لها ولا ح -التعدد :  -2

على سبٌل المثال الفرح والحزن والخجل والندم تكون هذه الحالات الانفعالٌة مختلفة الشدة 

 فبعض الحالات تكون بسٌطة )ضعٌفة( وبعضها تكون قوٌة أو مركبة . 

 او رٌاضٌة منافسة فً لفوزه او حمٌم صدٌق قدلرؤٌة:( الدرجة فً والاختلاف) التباٌن -3

 الشدة حٌث من وٌتباٌن ٌختلؾ الحالات تلك من كل فً الفرح ،ولكن الامتحان فً لنجاحة

 من مستقٌم خط على ٌمتد البعد احادي انه على الانفعال الى النظر ٌمكن وبذلك والدرجة

 بلد وفً عالمٌة بطوله فً بلده لتمثٌل بدعوته لاعب ٌفرح ،فقد درجة اقصى الى درجة اقل

 الدرجة حٌث من الشدة فً تختلؾ الفرح درجات ولكن معٌن مدرب اشراؾ وتحت معٌن

  . الحالات تلك من حالة كل فً

 بكثٌر المختلفة الانفعالات ترتبط: الخارجٌة والتغٌرات العضوٌة التغٌرات با الارتباطات -4

 متعددة بانواع وكذلك المختلفة الجسم لاعضاء الداخلٌة الفسٌولوجٌة والتؽٌرات المظاهر من

 التؽٌرات مثل الانفعال نوع عن تعبر ما كثٌرا التً الجسمٌة والتؽٌرات المظاهر من

 الجسمٌة والتؽٌرات ، التنفسً الجهاز واعضاء الدموٌة والدورة القلب كعمل العضوٌة

 الوجه اصفرار او التعرق علامات ظهور مثل اللاعب لها ٌتعرض ما كثٌرا التً الخارجٌة

 .الاخرى  الجسم اجزاء بعض او العلٌا او السفلى الاطراؾ ارتجاؾ حالات او

 

 



 

 القلق 
 الرٌاضً النفس وعلم بعامة النفس علم فً رئسٌا مركزا( Aniety) القلق موضوع ٌحتل

 الجسمٌة الوظائؾ او النفسٌة الوظائؾ اختلاؾ على ومباشرة واضحة اثار من له لما بخاصة

 .كلاهما او

 الانطواء او المسؤولٌات من الهروب فً تسبب اذا ولكن للفرد صحً العادي شكلة فً والقلق

 دورا القلق ٌؤدي ةلهذا النفسٌة صحته ٌهدد خطرا كان الفرد لسلوك عامة واصبح النفس على

  الحالة هذه فً علٌه وٌطلق اٌجابٌة دافعة قوه ٌكون فقد ، الرٌاضٌن لدى مهما

 الجهود من المزٌد لبذل وٌدفعه الرٌاضً الفرد اداء على اٌجابٌة بصور ٌؤثر اذ( مٌسر قلق)

 قوه اخرى ناحٌه من ٌكون وقد(منخفضا مستواه كان اذا) معٌن هدؾ لتحقٌق قواه كل وتعبئة

وٌطلق علٌه فً هذه الحالة )قلق معوق( إذ ٌسهم فً إعاقة أداء الرٌاضً وٌقلل  سلبٌة دافعه

 الانفعالاتٌعد أحد مظاهر  من ثقته ومستواه ) إذا كان مستواه أعلى من الطبٌعً(، لهذا فالقلق

 النفسٌة التً لها أثر مهم على مستوى أداؤ الفرد، إما بصورة إٌجابٌة أو بصورة سلبٌة .

 

وٌعد القلق بمثابة إنذار أو إشارة لتعبئة كل قوى الفرد النفسٌة والجسمٌة لمحاولة الدفاع عن   

بمثابة إنذار أو إشارة لتعبئة كل قوى الفرد النفسٌة والجسمٌة لمحاولة الدفاع الذات والحفاظ 

عن الذات والحفاظ علٌها. كما قد ٌؤدي القلق إذا زادت حدته إلى فقدان التوازن النفسً الامر 

الذي ٌثٌر الفرد لمحاولة إعادة التحكم إلى هذا التوازن إستعادة مقاومته بإستخدام العدٌد من 

 ب السلوكٌة المختلفة . الأسالٌ

 

  -والقلق بحسب مصدره ٌقسم على ثلاثة أنواع هً :  

 

 الامتحان دخول قبل الطالب كقلق ، موجود خارجً لخطر فعل رد وهو: الموضوعً القلق-1

 الى الانسان وٌعود الخطر بزوال ٌزول القلق وهذا ، مهمة مباراة دخول قبل الرٌاضً قلق ،او

 . الطبٌعٌة حالته

 ؼالبا وٌكمن معروفه ؼٌر واسبابه ؼامض، مصدره ؼرٌزي فعل رد وهو:  العصابً القلق-2

 . للفرد الؽرٌزي الجانب فً

 الانا)  تاثٌر فً وٌكمن الانسان ضمٌر ٌكونه القلق من النوع هذا ان:  الاخلاقً القلق-3

 . الخجل او الاثم با الشعور نتٌجة مقبول ؼٌر بشكل الفرد ٌسلك عندما( الانا)  على(  الاعلى

 :الى دٌمومته بحسب نوعٌن على وٌقسم

 تثٌر وقتٌة لظروؾ نتٌجة الخطر وتوقع الموقت الاستقرار عدم من نوع وهو:  الحالة قلق-1

 فً الفرد ٌدركه الذي التهدٌد مع متناسبة بصوره لاخر وقت من ٌتؽٌر الذي القلق با الشعور

 (. المنافسة قبل الرٌاضً قلق)  فٌه الذي المواقؾ

 سمات من سمة ٌكون اذ الحالة قلق من دٌمومة اكثر القلق من النوع هذا ٌكون: السمة قلق-2

 . بها ٌمر التً الحالة عن النظر بؽض الفرد شخصٌة



 ٌتاثر بمستقبله علاقة لها التً المواقؾ فً وخاصة الانسان وسلوك اداة ان النفس علماء وٌرى

 للقلق مستوٌات ثلاثة الاقل على وهناك ، اصلا الفرد به ٌتمٌز اذي القلق بمستوى كبٌر حد الى

 : هً

 الحساسٌة درجة ارتفاع مع للفرد العام التنبٌه ٌحدث المستوى هذا فً: المنخفض المستوى-1

 البٌئة فً الخطر مصادر لمجابهة وتاهبه استعداده درجة تزداد كما ، الخارجٌة الاحداث نحو

 .  الوقوع وشٌك خطر انذار ٌجسد القلق من المستوى وهذا.  فٌها ٌعٌش التً

 السٌطرة على قدرة اقل الفرد ٌصبح للقلق المتوسطة المستوٌات فً:  المتوسط المستوى-2

 المواقؾ فً الفرد استجابات على عام بوجه الجمود وٌستولى مرونته السلوك ٌفقد حٌث

 فً والملائم المناسب السلوك على للمحافظه الجهد بذل من مزٌد الى الفرد وٌحتاج المختلفة

   . المتعددة الحٌاة مواقؾ

 ، سلبٌة بصوره للفرد السلوكً التنظٌم على للقلق العالً المستوى ٌؤثر:  العالً المستوى-3

 المثٌرات بٌن التمٌٌز الفرد ٌسطٌع ولا المختلفة للمواقؾ ملائمة ؼٌر سلوكٌة باسالٌب ٌقوم او

 وسرعة والانتباه التركٌز على القدرة بعدم ذلك وٌرتبط الضارة وؼٌر الضارة المنبهات او

 .  العشوائئ والسلوك الهٌج

 

بالقلق  ووثٌقاً  مباشرا ارتباطا ترتبط التً المواقؾ من العدٌد اللاعب ٌواجه الرٌاضة مجال فً

 سواء أثناء عملٌات التدرٌب الرٌاضً أو المنافسات الرٌاضٌة وما ٌرتبط بكل منها من مواقؾ

 ومهاراته قدراته مستوى وعلى الرٌاضً سلوك على مباشرا وأحداث ومثٌرات، وقد ٌكون له أثراً 

 وتوقع باالخوؾ والشعور الداخلً التوتر من مركب انفعال والقلق.  الاخرٌن مع علاقته وكذلك

 عادة القلق وٌحدث.  داخله من ٌنبعث كشًء الفرد ٌتركبها سارة ؼٌر انفعالٌه خبره وهو ، الخطر

 بمسؤولٌات ٌواجه عندما القدرة عدم او الامان عدم او باالضعؾ الرٌاضً اللاعب ٌشعر عندما

 ترتبط التً السلبٌة المعارؾ بعض من انزعاجه حاله فً او ، واستطاعته قدرته تفوق انها ٌشعر

  . انجازه منه المطلوب الاداء فً مستواه بتوقع

 

 والنرفزة والتهٌج الارتٌاح وعدم الاستقرار وعدم التوتر اهمها من لعل عدٌده اعراض وللقلق  

 التعرق وكثرة القلب وخفقان النبض وسرعة الذهن وشرود والانتباه التركٌز على القدره وضعؾ

 بها الانشؽال او مزعجه افكار عن والتحدث الدم ضؽط وارتفاع والارق للطعام الشهٌة وفقدان

 بعض علٌه تظهر قد بل القلق ٌنتابه عندما الرٌاضً على  تظهرجمٌعا لا   الاعراض هذه ان علما،

 فكان شدتها من وبالمزٌد العراض من المزٌد با ذلك ارتبط كلما القلق حدة زادت كلما،  منها

.  الحاد الرعب الى البسٌط الخوؾ بٌن ما ٌتراوح متصل خط على تصورها ٌمكن القلق استجابات

 موارد كل تعبئة الى تهدؾ للخطر انذار انها على القلق اعراض الى النظر ٌمكن اخرى ناحٌه ومن

 للقلق الاستسلام او القلق مواجهة فً نفسه عن الدفاع الفرد للمحاولة للهرب واما للكفاح اما الجسم

 ٌمكنه ما اقصى بذل على الفرد تساعد  اٌجابٌة دافعة قوه له ٌكون ان ٌمكن القلق ان القول وٌمكن

 . باالنفس الثقه وتقلٌل الداء اعاقة فً تسهم سلبٌة دافعة قوه له ٌكون وقد،  جهد من

 

 

 



 الرٌاضٌة المنافسة قلق

 نفسٌة بعوامل تتاثر بل فقط والمهارٌة البدنٌة القابلٌة تطور على تعتمد لا للفرد الرٌاضٌة الانجازات

 فقد،  والقلق والخوؾ النفسً والاستعداد والتفكٌر والادراك والقناعات والرؼبات الدوافع مثل عدٌدة

 حمى اعراض علٌه تبدو قد او،  حركته تشل او قواه تعباه وقد،  شجاعته ٌفقد او الرٌاضً ٌتشجع

 فقد حدٌن ذا سلاحا لوجدناها الرٌاضً المجال فً القلق حاله اخذنا واذا.  المبالاة عدم او البداٌة

 الرٌاضً ٌجعل الذي المحفز دور القلق ٌلعب الاولى الحالة ففً معوقا ٌكون وقد مٌسرا القلق ٌكون

 على القلق ٌعمل الثانٌة الحالة وفً علٌه للتؽلب ونفسٌا بدنٌا نفسه وٌهٌىء القلق مصدر على ٌتعرؾ

  الرٌاضً نفسٌة على السلبً تاثٌره خلال من الذي العمل اعاقة

 نوع وهو.  الرٌاضٌة(  المباراة)  المنافسة مواقؾ فً الناجم القلق الرٌاضٌة المنافسة بقلق ٌقصد

 الرٌاضٌة(  المبارٌات) المنافسات بمواقؾ بارتباطه الرٌاضً اللاعب لدى ٌحدث القلق من خاص

 مواقؾ من موقؾ اي فً للفرد ٌحدث ان ٌمكن والذي وحالة بسمة القلق بنوع المقارنة با وذلك

 .  له مهددا الفرد ٌعده والذي العامة الحٌاة

 قلق اهمٌة الى(ماتنز راٌنر) خاصة وبصفة الرٌاضً النفس علم مجال فً الباحثٌن من العدٌد اشار

 . حالة او سمه انه على تصنٌفه ٌمكن كما،  الرٌاضً للاعب الرٌاضٌة المنافسة

 

 

 : الرٌاضٌة المنافسة قلق سمة-

 مواقؾ ادراك الى الرٌاضً اللاعب مٌول انها على الرٌاضٌة المنافسة سمة( ماتنز) ٌعرؾ

 كما والتوتر الخطر توقع بمشاعر المواقؾ لهذه والاستجابة له مهدده انها على الرٌاضٌة المنافسة

 المنافسة قلق سمة من مرتفعة بدرجة ٌتمٌز الذي الرٌاضً اللاعب بان النتنبؤ ٌمكن انه الى اشار

 او بدرجات ٌشعر ثم ومن له مهدده انها على الرٌاضٌة المنافسة مواقؾ ٌدرك سوؾ الرٌاضٌة

 سمة من منخفضة بدرجة ٌتمٌز الذي اللاعب با المقارنة با المواقؾ فً القلق من عالٌة مستوٌات

  . الرٌاضٌة المنافسة قلق

 : الرٌاضٌة المنافسة قلق حاله-

 ان عدا ذكرناه الذي الاول النوع فً القلق حالة مفهوم مع ٌتشابه الرٌاضٌة المنافسة قاق حالة مفهوم

 قام وقد.  الرٌاضٌة المنافسة حالة او موقؾ دائما هو القلق استجابة على ٌبعث الذي المثٌر

 مواقؾ مع لٌتناسب التعدٌلات بعض علٌه وادخل(الٌها المشار) القلق حالة مقٌاس باقتباس(ماتنز)

 قام عربٌة صور القائمة ولهذا المنافسة حالة قلق قائمة اسم علٌه واطلق الرٌاضٌة المنافسه

 . العربٌة البٌئة فً الدراسات من العدٌد فً واستخدمت تقنٌنها وتم(  علاوي حسن محمد)بتعرٌبها

 

 :  المنافسة قلق ما قبل حالة •

 . المنافسة فً اللاعب اشتراك قبل تقرٌبا ٌومٌن او ٌوما تستؽرق التً  الحالة وهً

 

 المنافسة بداٌة قلق حالة  : 



 اشتراك قبل(  دقائق او ساعات بضع)  القصٌرة الزمنٌة المدة تستؽرق التً الحالة وهً

 بٌئة او جو مع المباشر الاتصال حالة فً عادة وتحدث الرٌاضٌة المنافسة فً الفعلً اللاعب

 (.مثلا المنافسة ملعب اللاعب ٌدخل عندما) المنافسة

 

 

 من فٌها ٌحدث وما المنافسة فً اللاعب فٌها ٌشتك التً الفترة وهً:  المنافسة قلق حالة •

 . احداث او تؽٌرات او مثٌرات من بها ٌرتبط وما الرٌاضٌة المنافسة لاحداث كنتٌجة توترات

  : المنافسة مابعد قلق حالة •

 المنافسة فً الاداء بعوامل وترتبط مباشرة المنافسة بعد اللاعب تنتاب التً الحالة وهً

 . المتوقع المستوى تحقٌق وعدم الهزٌمة حالات فً وخاصة ونتائجها الرٌاضٌة

  الرٌاضً التنافس فً القلق ابعاد

 : بالاتً اجمالها ٌمكن ومظاهر ابعادا الرٌاضٌة المنافسة فً للقلق

 :مثل البدنٌة الظواهر من كثٌر فً اعراضه وتتمثل:  البدنً القلق -1

  القلب ضربات عدد زٌادة*

  العرق افراز زٌادة*

  المعدة واضطرابات الالم*

  التنفس سرعة زٌادة*

  الجسم بتعب الشعور*

 :مثل المعرفٌة المظاهر من كثٌر فً اعراضه وتتمثل: المعرفً القلق -2

  المطلوبة الحركٌة الواجبات فً والانتباه التركٌز ضعؾ*

  التنافس لنتٌجة السلبً التوقع*

 الرٌاضً للموقؾ المناسب التقٌٌم على القدرة عدم*

 :مثل الانفعالٌة الظواهر فً اعراضه وتتمثل:  الانفعالً القلق

  باالنفس الثقه عدم*

  معهودة ؼٌر بطرٌفة الاخطاء كثرة*

  المعهود المستوى عن الاداء مستوى ضعؾ*

  الاداء فً الدقة وعدم الحركٌة الاستجابة سرعة*



  والاتجاهات للمسافات الخاطىء التقدٌر*

  المنافس مع بسٌط احتكاك اثر الاصابة ادعاء*

  الحكم قدرات على الاعتراض كثره*

 والزملاء المنافس من والؽضب الاستثارة كثره*

  للرٌاضً المناسب القلق مستوى تحدٌد

 ٌتمٌز مستوى هو اداء من لدٌه ما افضل لاستنفار للرٌاضً المطلوب القلق مستوى لان نظرا

 المناسب القلق مستوى تحدٌد الرٌاضً النفسً الاخصائً واجبات من اصبح فقد باالخصوصٌة

 من اقل او اعلى مستوى على الرٌاضً كان ان منافسة اي قبل فرض فان رٌاضً لكل

 رفع او خفض شانها من التً الاجراءات استخدام النفسً الاخصائً فعلى له المناسب المستوى

 اداء افضل تقدٌم على ٌساعده الذي القلق مستوى الى به للوصول الرٌاضً لدى القلق حالة

  قواةالتنافسٌة لاستثارة الانسب هو منخفض بشكل القلق مستوى فان وعموما، التنافس خلال

 باالنشاط تجعله لا التً الخمول حالة والابتعاد الرٌاضٌن عند للكفاح الاستعداد حالة واثارة

 باالمنافسة الاستخفاؾ او التنافس جدوى بعدم اللاعب تفكٌر من ٌتاتى قد والذي المطلوب

 والذي الاستثارة من جدا عالً مستوى تعد التً البداٌة حمى حالة عن الابتعاد وكذلك،الخ.....

 ٌبعث مما بكثٌر الذاتٌة القدرات ٌفوق بشكل المنافسة وصعوبة المنافسٌن قدرات تقدٌر من ٌتاتى

 . الرٌاضٌن لدى الاستقرار وعدم الاهتزاز من حالة

  الخوف

 الخوؾ انفعال وٌؤدي، عنها والابتعاد الاخطار من الهرب فً ٌتجلى فطري انفعال الخوؾ

 ذلك فٌعٌنه منه الحذر والى الخطر من الهرب الى الانسان ٌدفع فهو مهمة بٌولوجٌة وظٌفة

 . حٌاته حفظ على

 والصٌاح النفس عن الدفاع فً وحدة الهرب كا فسٌولوجٌة مظاهر الخوؾ ٌصاحب ما كثٌرا

 وقد، البكاء وحتى القلب وخفقان الوجه واصفرار التنفس واضطراب السان وتلعثم والارتجاؾ

  ٌاتً ما ٌجد ٌتبعها وما الفرد تصٌب التً الخوؾ حالة ٌحلل والذي. وتقوى المظاهر هذه تشتد

 . الخوؾ من الناتجة الحدة: اولا

 . النفس لحفظ الهروب محاولة: ثانٌا

 . والترقب الحذر من حالة:  ثالثا

 والتنبؤ معرفتها ٌمكن محددة ومصادره معروفا سببا للخوؾ ان فً القلق عن الخوؾ وٌختلؾ

 .بها

 :الاتٌة الامور عن تتوقؾ القدم كرة لاعب تصٌب التً ودرجته الخوؾ وقوة



 *اللاعب مستقبل فً وتاثٌراته الرٌاضً ٌصٌب الذي الخطر وعظمة حجم . 

 *الشخصٌه صفاته وضوح ودرجه شخصٌته شكل للاعب السلوكً النمط نوع. 

 *وكمٌتها بها مر التً التجارب ونوعٌة اللاعب عند المتراكمة الشخصٌة الخبرات . 

 *ذلك بكل تاثٌره ومقدار وطرٌقته واسلوبه اللاعب تلقاه الذي النفسً الاعداد مقدار . 

 فان الدوري فً وضعهم علٌها ٌتوقؾ حاسمة مباراة نتٌجة من خافٌن مثلا اللاعبٌن بعض كان فاذا

 . ذكرها مر التً للنقاط تبعا لاخر للاعب من ٌختلؾ وكمٌته الخوؾ هذا مقدار

 على التؽلب بها ٌمكنه فعالة اجهزة له لان اللاعب تصٌب التً  الخوؾ لحالة حلول وضع وٌمكن

  : لذلك فرصتان وهناك،  الناشئة الخوؾ حالات

 : الخوف تقلٌل-1

 . الخوؾ حالات فٌها تنشا التً المواقؾ على التعود خلال *من

 .لها التدرٌجً التصعٌد ثم ومن الصعاب درجات تقلٌل خلال من*

  الذاتٌة. والامكانات المواقؾ لكامل الفعلً للخطر العلمً التحلٌل خلال من*

 : الهدف تقوٌة

 شعور وٌعد، سلٌمة دوافع على استنادا الانجاز بمتعة واشعاره للرٌاضً الموجه التربٌة خلال من

 او مادٌا ٌكون وقد حقٌقٌا او وهمٌا الخطر هذا ٌكون وقد الخوؾ اسباب اهم من الخطر با اللاعب

 . معنوٌا

، كٌانه تهدد او تهدده مواقؾ مفاجئة للمواقؾ تعرضه عند الفرد تنتاب نفسٌة حالة هو والخوؾ

 الام من ٌرافقها وما والرضوض والكسور الجروح من التلمٌذ ٌخاؾ الرٌاضٌة التربٌة درس وفً

 عدٌده بدنٌة اضرار وقوع احتمال من تزٌد التً النشاطات با ملًء الرٌاضٌة التربٌة فدرس حٌث

 . مختلفة وبدرجات

ومن الناحٌة النفسٌة ٌمكن إعتبار الخوؾ رد فعل طبٌعً وضروري لحماٌة النفس والمحافظة 

 علٌها .

ضؽط الدم وتسارع النبض وزٌادة  ظهور مشاعر الخوؾ ٌرتبط بإستجابات فسلجٌة مثل إرتفاع 

التنفس والتعرق إلى ؼٌر ذلك من الاستجابات التً تعبر عن استعداد أجهزة الجسم والتعبئة 

العامة والتهٌؤ لسلوك ٌعد رد فعل ضد ضرر محتمل الوقوع . وكل هذه التؽٌرات تحدث بشكل لا 

 إرادي عند شعور الفرد بالخطر الذي ٌهدده .

سلوك إٌجابً وقد ٌنتج عنه سلوك سلبً ، فالخوؾ قد ٌقترن بردود فعل قد ٌنتج عن الفرد  

تعبوٌة)إٌجابٌة( تجعله فً حاله استعداد للصراع ووالهجوم والعدوانٌة إذا كانت درجة الخوؾ 

  -واطئة . أما فً حالة الخوؾ الشدٌد فإن الفرد قد ٌستجٌب برد سلبً ٌأخذ أحد ألأشكال الآتٌة :

  : التلمٌذ الخائؾ القٌام بالعمل المكلؾ به، مثل أن ٌرفض التلمٌذ فً قد ٌرفض  -الرفض

دروس التربٌة الرٌاضٌة القفز على الحصان أو إجراء حركة معٌنة على العقلة أو الدخول إلى 

حوض السباحة، وقد ٌقترن هذا الرفض بأسالٌب عدوانٌة مختلؾ كالمشجارة وعدم مراعاة 

 النظام . 



 : التلمٌذ الخائؾ للمواقؾ التً تخٌفه بالهرب من تلك المواقؾ وهذا ٌفسر  قد ٌستٌجب -الهرب

سبب تهرب بعض التلامٌذ الضعفاء فً درس الرٌاضٌة عندما ٌشعرون بأن الفعالٌات التً 

 سوؾ ٌقومون بها فً ذلك الدرس ستؤذٌهم بدنٌاً أو نفسٌاً أو إجتماعٌاً .

 : و التردد الطوٌل فً إجراء تمرٌن خطر . من العلامات المهمة الاخرى للخوؾ ه -التردد

 وذلك ٌنتج عن حالة صراع التلمٌذ عندما ٌتردد بٌن أن ٌعمل أو لا ٌعمل . 

 : إن حالات الخوؾ الشدٌدة قد تتعدى مرحلة التردد وطول الفترة التً ٌستؽرقها  -الجمود

مة العامل الفرد لشروع الإستجابة إلى حالة من الجمود التام بسبب هول الصدمة أو ضخا

 المخٌؾ . 

 : من الصفات الأخرى للسلوك الخائؾ هً فقدان السٌطرة على  -فقدان السٌطرة على النفس

النفس والقٌام بردود فعل ؼٌر ملائمة للؽرض تماماً وٌاتً ذلك نتٌجة حالة التهٌج العامة التً 

 ٌسببها الخوؾ . 

 

 العلاقة بٌن الخوف والقلق 

كل متداخل فكلاهما ٌخلقان نوع من عدم الإطمئنان وعدم إن المصطلحٌن ٌستخدمان بش  

الاستقرار لدى الفرد . ومن أهم الممٌزات التً تمٌز الخوؾ من القلق هً كون مصدر الخوؾ 

ٌكون معروفاً فً العادة وٌسهل تحدٌده لذلك فأن الخوؾ، ٌزول بزوال مصدر الخوؾ أو 

النسبٌة)عدا قلق الحالة( أو على الأقل الهروب منه، على عكس القلق الذي ٌتصؾ بالدٌمومة 

بطول فترة تأثٌره. فضلاً عن ذلك نرى شدة الخوؾ تتناسب مع ضخامة الخطر أما شدة القلق 

فهً ؼالباً أكبر من الخطر الحقٌقً الذي ٌكون ؼٌر معروؾ، وعلى الرؼم من وجود هذا 

ٌدفع البعض لاستخدام الاختلافات تبقى العلاقة وثٌقة بٌن الخوؾ والقلق إلى الحد الذي 

التعبٌرٌن فً سٌاق واحد.فالخوؾ إذا استمر ٌولد قلقاً والقلق هو حالة متأتٌة من خوؾ حدث 

 فً الماضً أو قد ٌحدث فً المستقبل . 

 

  -وهناك نقاط تشابه بٌن الخوؾ والقلق ٌمكن الإشارة إلٌها بالآتً :  

 كل من القلق والخوؾ حالة إنفعالٌة. -1

 بوجود خطر ٌهدد الشخص .  كل منهما ٌستثار -2

 كل منهما إشارة تدعو الشخص إلى العمل من أجل الدفاع والمحافظة على البقاء . -3

إن كلاً من القلق والخوؾ ٌصاحبه عدد ؼٌر قلٌل من التؽٌرات الفسٌلوجٌة المتماثلة مثل  -4

 الإظطرابات فً التنفس والدورة الدموٌة والعصارات المعوٌة . 

 

 القلق الفرق بٌن الخوف و 

 -تتمثل أوجه الاختلاؾ بٌن القل والخوؾ بالآتً:

أن ٌكون موضوع الخوؾ معروفاً من الشخص ومدركاً، ولاٌكون الأمر على هذا الشكل  -1

دائماً فً حالة القلق فإذا أخذنا القلق الناجم عن إشارات ذاتٌة قلنا إنه ٌتمٌز عن الخوؾ 

 تمٌزاً واضحاً .

الأصل فً الخوؾ أن ٌكون موضوعه موجوداً فً العالم الخارجً، ولا ٌصدق ذلك فً كل  -2

أشكال القلق، فالمثٌر فً عدد من أشكال القلق ذاتً ولٌس له وجود فً العالم الخارجً، 



لذلك فالشخص القلق ٌخاؾ من شًء مجهول لا ٌدرك كنهه ولا ٌعرؾ مصدره المعرفٌة 

 الكافٌة . 

قلق من النوع الذي ٌكون مثٌره موجوداً فً العالم الخارجً، فإن خطره إذا صادؾ وكان ال -3

 ٌكون ؼامضاً، بٌنما خطر المثٌر الخارجً فً حالة الخوؾ ٌكون محدداً .

إن الخوؾ ٌكون متناسباً من حٌث الشدة مع الموضوع الذي أثاره ، أما فً القلق العصابً  -4

 أو موضوعه . منه بشكل خاص، فشدته أعظم من شدة إشارات الخطر

 فً القلق ٌضفً الشخص من نفسه على الموقؾ أكثر مما ٌفعل فً الخوؾ . -5

إن الخطر القلق موجه إلى كٌان الشخصٌة . بٌنما لا ٌكون الشعور بالتهدٌد فً حالة الخوؾ  -6

 بمثل هذه الشدة والتعمٌم .

محاولة ٌشعر الفرد فً حاله القلق بالعجز تجاه المصدر المجهول، ومن هنا ٌنطلق فً  -7

 الدفاع ، بٌنهما لا ٌكون هذا الشعور بالعجز منطلقاً فً حالة الخوؾ . 

 حالة الخوؾ تكون عابرة ومؤقتة، والقلق أكثر طولاً فً بقائه . -8

تصاحب القلق والخوؾ تؽٌرات فسٌولوجٌة متعددة ولكن الآثار التً ٌتركها القلق فً  -9

 ثٌراً ما تكون هذه الآثار خطرة . الجسد أقوى عمقاً من الآثار التً ٌتركها الخوؾ وك

 


