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 مفيػم القمق : 
لا يدتصيع  ىػ خبخة انفعالية غيخ سارة ، يذعخ فييا الفخد بخػف أو تػتخ أو تيجيج ، لكشو  

    تحجيج قػة ىحا الخػف . 
ىػ الاندعاج ، يقال اصبح قمقاً واقمق غيخه ، واقمق الذيء : حخّكوُ مغ مكانو  القمق

والقمق مذاعخ نفدية تكػن مزصخبة ومؤثخة في الذخز ، ويشتج عشيا الكثيخ مغ الآثار 
الدمبية ، وضاىخة القمق اصبحت مغ الامػر السمفتة للانتباه في وقتشا الحاضخ ، نتيجة الانقلاب 

معطع جػانب حياتشا ، وان كان لمقمق احياناً آثارً غيخ ضاىخة ، لكغ اثاره  الحزاري الحي شال
تطيخ بػضػح عمى الترخفات والشتائج ، ففي عرخ غمبت عميو الدخعة ، وصارت  ىي سستو 

يدعى الى الػصػل الى ىجفو وغايتو ، دونسا  –الا مغ رحسو الله  –السسيدة صار الجسيع 
مق بدبب البيع والذخاء والخبح والخدارة ، ورب الاسخة قمق عمى اعتبار  لسغ حػلو ، فالتاجخ ق

ابشائو والديخ عمى مدتقبميع وكدب قػتيع ، والسخأة قمقة عمى بيتيا وابشائيا والديخ عمى شؤونيع 
 ورعايتيع ، مع القيام بعسميا ان كانت عاممة ، وفي الشياية الجسيع قمق

غيخ انيسا استجابات انفعالية مؤلسة  قوقج يطغ البعس ان الخػف كسفيػم يخادف القم
يحجد ماهية ىحا الذيء ، ويعيغ  والحقيقة ان الذخز الحي يخاف مغ شئ ما يدتصيع ان
الحي يراب بالقمق العرابي لا  ىػيتو ، والأمخ خلاف ذلظ في حالة القمق إذ أن الذخز

 . القمق يدتصيع ان يحجد السثيخ او السثيخات التي يخجع ليا
والاختلاف  اء الرحة حػل مفيػم فيشاك مغ أنرار السجرسة الدمػكيةويختمف فقي

، ولا بأس مغ  بيشيسا اختلاف حسيج ومقبػل إذ أن لكل مشيسا فمدفتو التي انصمق مغ خلاليا
  .استعخاض بعس ىحه السجارس 

و ) القمق ( انفعال مخكب مغ التػتخ الجاخمي والذعػر بالخػف وتػقع الخصخ ، وىػ 
 لية غيخ سارة يجركيا الفخد كذيء يشبعث مغ داخمو.خبخة انفعا

ويحجث القمق عادة عشجما يذعخ اللاعب الخياضي بالزعف أو عجم الأمان أو ىجم 
القجرة عشجما يػاجو بأعسال ومدؤوليات يذعخ أنيا تفػق قجراتو واستصاعتو ، أو في حالة 

 الأداء السصمػب مشو إنجازه. اندعاجو مغ بعس السعارف الدمبية التي تختبط بتػقع مدتػاه في



عجم الارتياح  –عجم الاستقخار  –ولمقمق ) أغخاض متعجدة ( لعل مغ بيغ أىسيا ) التػتخ 
 –خفقان القمب  –سخعة الشبس  –ضعف القجرة عمى التخكيد والانتباه  –الشخفدة  –التييج  –

 ألخ (.ارتفاع ضغط الجم .....  –الأرق  –فقج الذيية لمصعام  –كثخة التعخق 
ومغ ناحية أخخى يسكغ الشطخ إلى الأغخاض السراحبة لمقمق عمى انيا إنحار بالخصخ 
وتيجف إلى تعبئة كل مػارد الجدع أما ) الكفاح ( وأما ) اليخب ( ، أي محاولة الفخد الجفاع 

 عغ نفدو في مػاجية القمق أو الاستدلام لمقمق.
إيجابية ( تداعج الفخد عمى بحل أقرى ويسكغ القػل أن القمق قج يكػن لو ) قػة دافعة 

ما يسكشو مغ جيج ، وقج يكػن لو ) قػة دافعة سمبية ( ويديع في إعاقة الأداء وتقميل الثقة 
 بالشفذ.

ويحتل مػضػع القمق مكانة ميسة في دراسات عمع الشفذ عامة وعمع الشفذ الخياضي 
فدية او الػضائف الجدسية او خاصة لسا لو مغ آثار واضحة ومباشخة في احتلال الػضائف الش

 كمييسا .
وقج اشار العجيج مغ الباحثيغ في ىحا السجال الى ان القمق يعج بسثابة انحار او اشارة 
لتعبئة كل قػى الفخد الشفدية والجدسية لسحاولة الجفاع عغ الحات والحفاظ عميو ، كسا قج يؤدي 

مخ الحي يثيخ الفخد لسحاولة اعادة التحكع القمق اذا زاد عغ حجه الى فقجان التػازن الشفدي ، الا
في ىحا التػازن الشفدي واستعادة مقػماتو باستخجام العجيج مغ الاستجابات والاساليب الدمػكية 

 السختمفة .
"والقمق ىػ حالة مغ التحدذ الحاتي يجركيا السخء عمى صػرة مغ الذعػر مغ الزيق 

لحالة اشبو ما تكػن في شبيعتيا الذعػرية وعجم الارتياح ، مع تػقع حجوث الزخر ، وىحه ا
 ( .851،  8988وانفعالاتيا بالحالة السراحبة لمخػف" )كسال ، 

 
ومغ الشاحية الشفدية يختبط القمق غالباً بجانب مغ جػانب الاجياد وىػ الخػف ، وفي 
 ىحه الحالة تدتعسل كمسة القمق لػصف مذاعخ الخػف عشجما يكػن سبب الخػف مجيػلًا ، وأن



حالات القمق تتسثل بالخػف الذجيج ، وعجم القجرة عمى التخكيد والاحداس الجائع بتػقع اليديسة 
 ، وعجم الثقة ، والخغبة في اليخب مغ الػاقع عشج مػاجية اي مػقف مغ مػاقف الحياة العامة.

ويعج القمق مغ اىع السذاكل الحيػية السعاصخة التي يتشاوليا عمع الشفذ الخياضي ، اذ 
ثل احج الابعاد الاساسية لمخبخات الانفعالية لمخياضي وعميو يشطخ الى القمق عمى انو مغ اىع يس

 الطػاىخ الشفدية التي تؤثخ في سمػك الاندان برػرة عامة والخياضي برػرة خاصة  .
وىشاك اختلاف في درجة القمق قبل ضخوف الذج الشفدي الستعمق بالسدابقات الخياضية 

ان التفكيخ بسػقف يثيخ الذج والتػتخ قبل حجوثو يؤثخ في الػضائف  وخلالو وبعجه ، اذ
الذخرية لمخياضي ، اما الاحتكاك الفعمي بحلظ السػقف فانو يقمل مغ التاثيخ ودرجة انخفاض 

 وارتفاع مدتػى القمق الحي يعتسج عمى نػع الشذاط الخياضي.
دتػى الاداء الحخكي وفي ضػء ماتقجم يعج القمق واحجاً مغ العػامل السؤثخة في م

الخياضي لحلظ اصبح الاىتسام باستخجام السقاييذ التي تقيدو في السػاقف الخاصة ) كسػاقف 
السشافدة الخياضية عمى سبيل السثال ( مغ الامػر السيسة بجلًا مغ استخجام السقاييذ التي 

ت الشفدية التي تقيدو في مػاقف الحياة العامة ، ويعج القمق في الشذاط الخياضي مغ السذكلا
تػاجو الخياضي حيث الاضصخاب الفكخي والشفدي الحي يؤدي الى عجم التػافق والتخكيد 

 والديصخة فزلًا عغ الاستثارة العربية غيخ السثالية ؼياتي الاداء خاشئاً .
 

 : أنػاع القمق
)  ولقج أىتع العجيج مغ عمساء الشفذ مشح زمغ شػيل بجراسة مػضػع القمق وانػاعو إذ قام

 فخويج ( بالتسييد بيغ نػعيغ مغ القمق ىسا :
القمق السػضػعي : وىػ رد فعل لخصخ خارجي معخوف ، أي أن الخصخ في ىحا  -8

الشػع مغ القمق يكسغ في العالع الخارجي ، وىػ خصخ محجد مثل قمق الصالب عشج اختبار آخخ 
 العام أو قمق اللاعب قبل السشافدة الخياضية.

: عمى أنو خػف غامس غيخ مفيػم لا يدتصيع الفخد أن يذعخ بو  القمق العرابي -2
أو يعخف أسبابو ، إذ أنو رد فعل لخصخ غخيدي داخمي أي أن مرجر القمق العرابي يكػن 



داخل الفخد مغ الجانب الغخيدي مغ شخريتو ، وىشاك ثلاث أنػاع مغ القمق العرابي ىي ) 
 ضية ( وقمق اليدتخيا (.القمق اليائع والقمق السخاوف الذاذة ) السخ 

 
 مدتػيات القمق :

 ىشاك ثلاث مدتػيات لمقمق ىي :
 مدتػى القمق السشخفس:  -8

إن درجة معيشة مغ القمق تعتبخ ضخورة تداعج في الاستعجاد لسجابية متصمبات 
الحياة ، لحا فأن مدتػى واشئاً مغ القمق يعسل عسل الجافع أو الحافد أو العشرخ 
السشذط لمفخد ، لحا فقمق الصالب قبل الامتحان سيجفعو إلى التسخيغ السدتسخ 

لبحل الجيج عمى الػجو الامثل لتحقيق  استعجاداً لمدباق ويجعمو متحفداً ومدتعجاً 
الإنجاز الأفزل ، ويدسى أحياناً بـ ) القمق السيدخ ( أي القمق السفيج ، اما في 
السجال الخياضي فالفخيق الخياضي الحي يقع في مشترف القائسة لتدمدلات الفخق 
الخياضية ضسغ الجوري ولع يتبقى سػى عجد قميل مغ السباريات ليع ، فان مدتػى 
القمق لجييع يكػن بجرجة مشخفزة لكػن نتائجيع لا تؤثخ عمى ىبػشيع الى درجة 
ادنى في مدتػيات الجوري ، او في فعاليات الاركاض لمداحة والسيجان فالعجاء 

 عشجما يتدابق مع زملائو ويعخفيع اقل مغ مدتػاه فان قمقو يكػن مشخفزا .
 

 مدتػى لمقمق الستػسط : -2
دتػى القمق إلى الحج الحي يؤثخ سمباً عمى الأداء ففي في بعس الأحيان يدداد م 

ىحا السدتػى يفقج الخياضي جدء مغ قجرتو عمى الديصخة وتترف حخكاتو ببحل 
الجيج الدائج والتخدد والخػف مغ الخرع ، ففي مباريات تحجيج السخكديغ الثالث 

متقاربة ؼيكػن والخابع لاي بصػلة او أي لعبة رياضية او فعالية والشتيجة تعادل او 
متخ ويتشافذ مع  811القمق بجرجة متػسصة لمفخيقيغ ، وفي حالة العجاء في ركزة 



متدابقيغ كفاءة أداءىع اعمى بكثيخ فيػ يعخف بالشتيجة مدبقا وبالتالي سيكػن لجيو 
 القمق بجرجة متػسصة .

 
 مدتػى القمق العالي:  -3

دمبية واضحة عمى الدمػك عشجما يرل القمق إلى السدتػى العالي تبجأ الآثار ال
وعمى الأداء الخياضي ، ؼيفقج الخياضي قجرتو عمى التخكيد وتكثخ أخصائو ويترف 
سمػكو بالعربية الذجيجة ونطخاً ليحا السدتػى العالي مغ القمق مغ تأثيخ سمبي عمى 
الخياضي فقج أشمق عميو مرصمح ) القمق السعػق ( أي القمق السعخقل أو السزخ 

تػى إنجازه ، ومثال ذلظ الفخيق الحي يكػن ميجد ضسغ الفخق التي لمخياضي ولسد
تقبع اسفل القائسة بالشدول الى درجة ادنى في مدتػيات الجوري ، او العجاء الحي 
يخػض تشافدو مع عجائيغ لا يعخف مدتػاىع ولكشو سسع بان مغ بيشيع مغ لجيو 

ة عمى مدتػاه فانو يعاني كفاءة اداء عالية ؼيحاول جاىجا ان يتغمب عمييع لمسحافط
 مغ القمق ذو السدتػى العالي .                     

 الشساذج الحجيثة لمقمق : 
قام الكثيخ مغ الباحثيغ في مجال عمع الشفذ العام وعمع الشفذ الخياضي بتحجيج  

 مجالات أشمق عمييا بالشساذج الحجيثة لمقمق وقج تع الاتفاق عمييا وىي :   
 الدسة والحالة.أولًا : قمق 

 ثانياً : قمق السشافدة الخياضية.
 ثالثاً : القمق الستعجد الأبعاد.

 
 أولًا : قمق الدسة والحالة:

 
 قمق الحالة : 



نػع مغ الخػف والتػتخ وعجم الاستقخار السؤقت الحي يحجث نتيجة ضخوف مبيسة 
ووقتية تثيخ الذعػر بالقمق ، أي ىػ قمق وقتي يدول بدوال الدبب ، أي ان ىحا القمق 
يدول ولا يبقى مغ آثاره إلا الذئ اليديخ ولحلظ يصمق عميو قمق الحالة ، وبعس عمساء 

يختبط مع حالة محجدة لتفادي الشتائج الدمبية ، فالخياضي الشفذ يعتبخونو ايجابيا لكػنو 
الحي يتعخض لسػقف مشافدة محجد مثلا أن يكػن ىجػم لفخيق بكخة القجم مباغت 
لمسشافذ وفخصة كبيخة لمتدجيل ولكغ ىحه اليجسة تفذل فالفخيق السجافع يسخ بقمق الحالة 

 خػفا مغ تدجيل ىجف وخدارتيع لمسباراة  . 
  قمق الدسة :

يختمف ىحا الشػع مغ القمق عغ قمق الحالة لكػنو أكثخ ديسػمة بحيث أن يكػن 
سسة مغ سسات الذخرية لمفخد ، أي ان الفخد يعاني مغ القمق بػجػد السثيخ او الدبب 
او بجونو ويكػن راسخا لجى الفخد ولا يدتصيع مقاومتو مصمقا ومغ صفات الذخز 

التػتخ وخائف باستسخار، ويعتبخون عمساء الشفذ السراب بيحا الشػع مغ القمق انو دائع 
ان ىحا الشػع ىػ قمق سمبي معػق لمتفػق الخياضي ، وكثيخ الذكػى مغ كل حالة في 
حياتو اليػمية ويعاني مغ عجم استقخار في حالتو الشفدية ، فيشاك بعس الخياضييغ 

المعب او وجػد يعانػن مغ ىحا القمق باستسخار فسثلا نقز التجييدات او تغييخ مكان 
 لاعب في الفخيق السشافذ او حكع او جسيػر معيغ .

 
 ثانياً : قمق السشافدة الخياضية:

ىػ القمق الشاجع في مػاقف السشافدات ) السباراة ( الخياضية ، وىػ نػع ضامخ مغ 
القمق يحجث لجى اللاعب الخياضي بارتباشو بسػاقف السشافدات الخياضية وذلظ بالسقارنة 

مق كدسة وحالة ، شبقاً لسفيػم ) سبيمبخجخ ( والحي يسكغ أن يحجث لمفخد في أي بشػع الق
مػقف مغ مػاقف الحياة العامة والحي يعتبخه الفخد ميجداً لو ، وان الخياضي عشج تعخضو 
او مخوره ليحا الشػع مغ القمق لو اىسية كبيخة لكػنو سيكتدب خبخات في التغمب عمى 

 يتعخض ليا مدتقبلا .السػاقف السساثمة التي قج 



وأن قمق السشافدة الخياضية للاعب الخياضي وكسا يسكغ ترشيفو عمى أنو ) سسة 
 ( أو ) حالة ( :

 سسة قمق السشافدة الخياضية. -8
 حالة قمق السشافدة الخياضية وتشقدع إلى أربعة أقدام ىي : -2
 حالة قمق ما قبل السشافدة.  - أ

 حالة قمق بجاية السشافدة. - ب
 مق السشافدة.  حالة ق -ج
 حالة قمق ما بعج السشافدة. -د
 سسة قمق السشافدة الخياضية: -8

عمى أنيا ميل اللاعب الخياضي إلى إدراك مػاقف السشافدة الخياضية عمى أنيا ميجدة لو 
، والاستجابة ليحه السػاقف لسا شعخ تػقع الخصخ والتػتخ كسا أشار إلى انو يسكغ التشبؤ بأن 
اللاعب الخياضي الحي يتسيد بجرجات مختفعة مغ سسة القمق لمسشافدة الخياضية سػف يجرك 

افدة الخياضية عمى أنيا ميجدة لو وبالتالي يذعخ بجرجات أو مدتػيات عالية مغ مػاقف السش
القمق في السػاقف بالسقارنة باللاعب الحي يتسيد بجرجات مشخفزة مغ سسة قمق السشافدة 

 الخياضية.
 
 حالة قمق السشافدة الخياضية : -2

افدة الخياضية ؼيسا عجا يتذابو مفيػم حالة القمق لجى ) سبيمبخجخ ( مفيػم حالة قمق السش
أن السثيخ الحي يبعث عمى استجابة القمق ىػ دائساً مػقف أو حالة السشافدة الخياضية وتشقدع 

 إلى عجة حالات ىي :
حالة قمق ما قبل السشافدة : ىي الحالة التي تدتغخق يػماً أو يػميغ قبل اشتخاك  -أ

 اللاعب في السشافدة.
ىي الحالة التي تدتغخق دقائق قل اشتخاك اللاعب حالة قمق ما قبل السشافدة :  -ب

 الفعمي في السشافدة الخياضية. 



حالة قمق السشافدة : وىي الفتخة التي يذتخك فييا اللاعب في السشافدة وما يحجث  -ج
 فييا مت تػتخات كشتيجة لأحجاث السشافدة الخياضية وما يختبط بيا مغ مثيخات وأحجاث.

فدة : وتختبط بعػامل الأداء ونتائجيا وخاصة في حالات حالة قمق ما بعج السشا -د
 اليديسة وعجم تحقيق السدتػى الستػقع.

 
 نسػذج حالات قمق ما قبل السشافدة :

 
 أولًا : حالة حسى البجاية.

 ثانياً : حالة عجم اللامبالاة بالبجاية.
 ثالثاً : حالة الاستعجاد لمكفاح.

 
                     أولًا حالة حسى البجاية :           

 
 أىع الأغخاض الشفدية السسيدة لحالة حسى البجاية ما يمي :

 شجة الاستثارة ) الشخفدة ( القػية. -8
 ضعف التحكخ. -2
 الذعػر بالخػف مغ السشافذ والإحداس بعجم الثقة بالشفذ. -3
 عجم ثبات الحالة الانفعالية وسخعة تغيخىا مغ حالة لأخخى.   -4
 نتباه وعجم القجرة عمى التخكيد.تذتت الا -5
  

 ثانياً حالة عجم اللامبالاة بالبجاية :                               
 

 أىع الأعخاض الشفدية السسيدة لحالة عجم اللامبالاة بالبجاية ما يمي :
 عجم اللامبالاة وعجم الاكتخاث وفقج الخغبة والسيل للاشتخاك في السشافدة. -8



 والكدل والخسػل.السداجي  -2
 حالة انفعالية سمبية مرحػبة بالزجخ وعجم الخضا. -3
 انخفاض في مدتػى الإدراك والانتباه والتفكيخ والتحكخ. -4
 ضعف الإرادة. -5
 

 ثالثاً حالة الاستعجاد لمكفاح:                                    
 

 ا يمي:أىع الأعخاض الشفدية السسيدة لحالة الاستعجاد لمكفاح م
 حالة معخؼية ايجابية. -8
 ارتفاع درجة القػة لعسميات الإدراك والتفكيخ والتحكخ لمػاجبات. -2
 تخكيد الانتباه في السباراة. -3
 ترػر اللاعب لسا سيجخي في السباراة مغ مػاقف. -4
 

 العػامل السؤثخة في حالات قمق ما قبل السشافدة :
 
 ل ، شبيعي (. الشسط الانفعالي للاعب ) عربي ، خجػ  -8
 الخبخة الدابقة للاعب. -2
 الحالة البجنية والسيارية والخصصية  للاعب.    -3
 مدتػى السشافدة. -4
 أىسية السشافدة.    -5
 نطام السشافدة. -6
 مكان السشافدة. -7
 استجابات الجسيػر.  -8
 الحالة السشاخية. -9



 
 القمق والزغط الشفدي :

مجال عمع الشفذ الخياضي في بعس الأحيان يقػم بعس الباحثيغ والجارسيغ في 
باستخجام مرصمح ) الزغط الشفدي ( برػرة متخادفة مع مرصمح ) القمق ( لأن مرصمح ) 
الزغط الشفدي ( يقرج بو حالة انفعالية مؤلسة أو بػيزة يحاول اللاعب تجشبيا وتؤثخ عمى 

ى تزييق الأداء برػرة سمبية عغ شخيق التػتخ العزمي الدائج عغ الحج ، كسا أنيا تعسل عم
 بؤرة انتباه اللاعب وتؤثخ برػرة سمبية عمى تخكيد إنتباىو.

 عسمية الزغط الشفدي :
 عسمية الزغط تتكػن مغ أربعة مخاحل متخابصة ىي :

 السصمب البيئي.    -8
 إدراك السصمب البيئي.  -2
 الاستجابة لمزغط. -3
 الشتائج الدمػكية. -4

 السصمب البيئي :  -8
ث أن يكػن ىشاك بعس أنػاع مغ في ىحه السخحمة مغ عسمية الزغط يحج

السصالب واقعة عمى كاىل اللاعب ، وقج تكػن ىحه السصالب بجنية أو نفدية ، 
ومغ أمثمة ذلظ عشجما يحاول اللاعب أداء ميارة حخكية ججيجة أمام زملائو ، أو 
محاولة اللاعب تدجيل رقع شخري ججيج لو أو يحاول اللاعب بطيػر بسدتػى 

 والستفخجيغ.مختفع أمام الجسيػر 
 إدراك السصمب البيئي : -2

يختمف الأفخاد ؼيسا بيشيع بالشدبة لإدراكيع لمسصالب البيئية ، فقج يذعخ أحج  
اللاعبيغ عشجما يقػم بأداء ميارة حخكية ججيجة أمام زملائو بالستعة لقيامو بسثل 

ذ ىحا الأداء وانتباه بقية الدملاء لأدائو ، في حيغ قج يذعخ لاعب أخخ يؤدي نف



السصمب بالتيجيج لإدراكو بعجم قجرتو عمى الأداء الجيج ، وتمعب سسة القمق دوراً 
 كبيخاً في ىحا السجال.

 الاستجابات لمقمق : -3
ىحه السخحمة تتزسغ الاستجابة البجنية والشفدية لإدراك السصمب البيئي ،  

فإذا كان ىحا الإدراك ميجداً لمفخد فإن الاستجابة تكػن حالة قمق مرحػبة 
بسذاعخ معخؼية سمبية ) أي حالة قمق معخفي ( أو تكػن تشذيط فديػلػجي مختفع 

ى حجوث بعس الاستجابات ) أي حالة قمق بجني ( أو كلاىسا معاً بالإضافة إل
 الأخخى مثل زيادة التػتخ العزمي والتغييخ في القجرة عمى التخكيد.

 الشتائج الدمػكية :   -4
السخحمة الأخيخة مغ عسمية الزغط ىي الدمػك الحقيقي أو الفعمي للاعب 
الحي يقع عميو الزغط ، فإذا كان إدراك اللاعب السصالب ميجداً لو فقج يتأثخ 

رػرة سمبية ، وعمى العكذ مغ ذلظ إذا كان إدراك اللاعب أداء اللاعب ب
لمسصمب الػاقع عل كاىل غيخ ميجد لو فقج يؤثخ ذلظ عمى أداء اللاعب برػرة 

 إيجابية.      
 
 

    
 
 

 نطخيات واراء في القمق : 
ضيخت نطخيات واراء عجيجة تشاولت القمق وتفديخه والتعخف عمى جػانب الغسػض التي 

 وتشاولت وجيات نطخ عمساء الشفذ حػل الدبب الخئيدي لمقمق .تحيط بو 
فيخى )فخويج( بان القمق ىػ الكبت او القمق الخئيدي ىػ الفدع مغ ان يكػن دونسا سشج 
او عػن ووحيجاً في عالع عجواني وغيخ ودي ، وقج يكػن القمق زائفاً غيخ واقعي او عاماً شاملًا 



ف خاصة ، وقبل ذلظ كان )فخويج( يؤيج الشطخية التي وقج يكػن مترلًا بسػضػعات او مػاق
شػر نطخيتو لتذسل القمق الاساسي او  8923تخى بان القمق يشتج عغ الكبت ولكغ في سشة 

الاصمي او ما يدسى برجمة الػلادة حيث يعتبخىا فخويج حالة الخصخ الاول التي يسخ بيا الفخد 
. 

تفاعل بيغ الفخد والسجتسع وقج ايج ذلظ )ادلخ( ويعتبخ )سػليفان( القمق حالة تشذأ نتيجة لم
وفي رأيو يسكغ التغمب عمى الذعػر بالقمق اذا ما تع تجعيع الخوابط الاجتساعية والاندانية التي 
تخبط الفخد بالافخاد الاخخيغ وبيحا يدتصيع الفخد التغمب عميو عغ شخيق تحقيق درجة معيشة مغ 

 الانتساء لمسجتسع .
القمق عشج الفخد نتيجة للاوىام التي يعيذيا ويعتبخىا الفخد مرجراً  ويعتقج )يػنج( ان

 ميجداً لحياتو وبالتالي تؤدي الى استجابات القمق .
وكاتل( فقج وضحا القمق عمى انو سسة او حالة ، اما الاولى سسة مغ  –اما )شبيمخجخ 

ح الصفػلة ويطل سسات الذخرية السداجية وتجل عمى استعجاد سمػكي كامغ لمقمق وتكتدب مش
قائساً في فتخات الحياة ويختمف مغ فخد الى آخخ حدب استعجاد كل شخز وخبخاتو السؤلسة 
التي يعيذيا ولكغ الاستجابات تكػن متذابية عشج الافخاد مغ حيث تخكيدىا وقػتيا . والثانية 

 تاً .كحالة أي حالة انفعالية يذعخ بيا الفخد وتدول بدوال الدبب أي تعتبخ سمػكاً مؤق
اما في القخن العذخيغ فقج ضيخت دراسات تجخيبية تعصي القمق مفيػماً يختمف عغ 
مفيػم )فخويج( ، وقالػا بان نطخية )القمق الجافع( تعتبخ القمق عاملًا مداعجاً لمعسل والتعمع 
واعتبخوا القمق صفة حدشة يجب تثسيشيا وبعجىا جاءت نطخية اخخى نادى بيا عمساء الشفذ 

ن في جامعة بيل الامخيكية وىحه الشطخية ىي )القمق في السػاقف الاختبارية( . وقج التخبػيػ 
وضع الباحثػن تفديخات عجيجة حػل نطخية )القمق الجافع( ونطخية )القمق في السػاقف 

 الاختبارية( .
مغ خلال تحجيج القمق ونطخياتو والاراء التي ناقذت القمق وعلاقتو بالتحريل والانجاز 

لباب ما زال مفتػحاً لسديج مغ البحػث والجراسات حػل القمق وعلاقتو بالتحريل وجج ان ا
 والانجاز بالفعاليات السختمفة سػاء كان التحريل نطخياً او عسمياً .



اذ ان بحث تأثيخ القمق عمى التحريل وخاصة عمى الانجاز الخياضي لا زال في الػشغ 
مغ ىحه البحػث في ىحا السيجان ذا مغدى العخبي في نصاقو الزيق ، وىكحا يكػن كل بحث 

 ( .44-48،  8984مغ حيث الشطخية والتصبيق )احسج ، 
 

 القمق والسفاهيع السختبصة بو :  
يعج القمق مغ اىع الطػاىخ الشفدية التي تؤثخ في سمػك الاندان وىحا التأثيخ قج يكػن 

و ومغ ثع فذميع في السشافدات ايجابياً يجفعو الى بحل السديج مغ الجيج او سمبياً يعػق ادائ
الخياضية ، وعميو تعج السشافدة الخياضية مدخحاً تؤدي ؼيو الانفعالات الشفدية ادوارىا ، ولا شظ 
في ان القمق يسثل احج ىحه الادوار ، اذ يتمػن بالػان متبايشة ويتخح اشكالًا مختمفة ويدداد 

فدية ، كسا ويعج مػضػع القمق مغ اىع الاىتسام بو في السياديغ العامة وميجان الجراسات الش
السذاكل اليػمية السعاصخة التي يتشاوليا عمع الشفذ الخياضي وخاصة في مػقع السشافدة وذلظ 
لسا لو مغ اثخ في مدتػى اداء الخياضي وتتجاخل بعس السفاهيع مع مفيػم القمق اذ يذيخ 

مغ اشكال الانفعالات الشفدية  ( "الى ان القمق والخػف والرخاع الشفدي يعجون 8988)الػيذ ، 
 ( .813،  8988التي تؤثخ عمى الانجاز الخياضي" )الػيذ ، 

 اولًا: القمق والخػف : 
ىشاك اوجو تذابو واختلاف بيغ القمق والخػف فكلاىسا يسثلان استجابة لسػقف ييجد 
السخء بالخصخ مع تذابو السطاىخ الفديػلػجية لكل مشيا تقخيباً ، اما الفارق الػحيج بيشيسا فيػ 
ان الخػف مرجره معخوف وواضح ومعمػم بالشدبة الى الذخز الخائف بيشسا مرجر القمق 

 الفخد مرجره ، كسا ان القمق يتزسغ تيجيجاً لكيان الاندان وجػىخه  .مجيػل ولا يعخف 
كسا ان حالة الخػف تكػن عابخة ومؤقتة والقمق اكثخ شػلًا في بقائو ، فزلًا عغ ان 
الخصخ في القمق مػجو الى كيان الذخرية بيشسا لا يكػن الذعػر بالتيجيج بحالة الخػف يسثل 

 ىحه الذجة والتعسيع  .
 

 القمق والرخاع :  ثانياً:



ان الرخاع ىػ اساس غخيدي مػجػد في اعساق الشفذ اللاشعػري يؤدي الى القمق ، 
فالاختلاف بيغ القمق والرخاع ان الثاني يػلج الاول والاول يديج مغ حجة الثاني لحا فان العلاقة 

 بيشيسا ميكانيكية  .
 

 ثالثاً: القمق والتػتخ: 
زن واضح بيغ ما يجركو الخياضي لسا مصمػب مشو في يحجث التػتخ عشجما يػجج عجم تػا

البيئة وما يجركو بالشدبة الى استعجاده وقجراتو فزلًا عغ ادراك اىسية ذلظ السػقف ، وعميو فان 
 التػتخ يتزسغ ثلاثة عشاصخ )البيئة ، الادراكات ، استجابات الخياضي في شكل استثارة( .

 
 :  رابعاً: القمق والاستثارة

مق عغ الاستثارة في كػنو يذسل درجة مغ التشذيط فزلًا عغ شسػلو حالة يختمف الق
انفعالية غيخ سارة لحا يدتخجم مرصمح القمق في وصف مكػن شجة الدمػك ، واتجاه الانفعال 

 في القمق سمبي ، لانو يرف احاسيذ ذاتية غيخ سارة .
 
 
 
 
 

 :انػاع القمق 
 اولًا : القمق السػضػعي

عالية مؤلسة ججا ، تشتج مغ ادراك الخصخ في العالع الخارجي وأن ان القمق تجخبة انف
الخصخ يسثل أية حالة تيجد بايحاء الذخز ، فادراك الخصخ وحرػل القمق يسكغ ان يكػنا 
خصخيغ ، عمى أساس أن الفخد يخث السيل الى الخػف مغ مػضػعات معيشة ، أو مغ بعس 

 1ل حياة الفخد الحالات في بيئتو، أو أن ذلظ يتع تقميجه خلا



 
 :  ثانياً: القمق العرابي

ان القمق العرابي يشتج مغ رد فعل لخصخ مجيػل مرجره غامس واسبابو غيخ 
واضحة وغيخ معخوفة ، وتكػن اعخاضو ناتجة عغ اضصخابات داخمية وتكػن اشج مغ حالات 

ما يتحػل الى  القمق الاعتيادية وقج تؤثخ في سمػك الفخد لسسارسة حياتو الاعتيادية وكثيخاً 
حالات مخضية تطيخ عمى شكل نػبات عشج الاشخاص السرابيغ بالقمق العرابي وىحا ما 

 اتفق عميو  .
 

 :  ثالثاً: القمق الاخلاقي
ىحا الشػع مغ القمق يدببو ضسيخ الاندان نتيجة الذعػر بالاثع او الخجل مغ فعل او 

التي تشطع سمػك الفخد وتحاسبو عمى  سمػك معيغ يتقاشع مع الزسيخ الحي يكػن الدمصة العميا
كل سمػك يتقاشع مع ذلظ ، فالفخد الحي يدمظ سمػكاً لا يقبمو السجتسع يعير حالة مغ الرخاع 

 مع نفدو يكتذف مشو امخه مسا يؤدي الى القمق .
 

 :  رابعاً: قمق الحالة
ووقتية يسثل نػعاً مغ التػتخ وعجم الاستقخار السؤقت الحي يحجث نتيجة ضخوف مبيسة 

تثيخ الذعػر بالقمق ، لحا فانشا نتػقع ارتفاعاً بجرجة قمق الخياضي قبل السباراة مباشخة وىحا ما 
 يصمق عميو بقمق الحالة فيػ قمق وقتي يدول بدوال الدبب .

 
 :  خامداً: قمق الدسة

يختمف ىحا الشػع عغ قمق الحالة كػنو اكثخ ديسػمة بحيث انو يكػن سسة مغ سسات 
لمفخد ، ودرجة القمق العالية لجى الفخد تسثل سسة لو بغس الشطخ عغ الحالة التي الذخرية 

يسخ بيا وعميو فالفخد يترف بيحه الرفة او الدسة بغس الشطخ عغ الطخوف الػقتية التي يسخ 
 ( .217-216،  2111بيا )الصالب والػيذ ، 



 
 : القمق في السجال الخياضي  

ان الانجازات الخياضية لمفخد لا تعتسج عمى تصػر القابميات البجنية والسيارية فقط بل 
تتأثخ ايزاً بعػامل نفدية عجيجة كالجوافع والخغبات والقشاعات والادراك والتفكيخ والاستعجاد 
الشفدي والخػف والقمق ، فقج تخى الخياضي فخػراً وسعيجاً عشجما تشتيي جيػده بالشجاح ويكػن 

ي خيبة امل ويأس عشجما يفذل فيحه السذاعخ يسكغ ان تؤثخ في الجيػد الانجازية تأثيخاً قػياً ف
، فقج يتذجع الخياضي او يفقج شجاعتو ، وقج تشيار قػاه او تذل حخكتو ، وقج تبجو عميو 

 اعخاض حسى البجاية او عجم السبالاة . 
ن القمق ميدخاً وقج يكػن معػقاً ويعج القمق في السجال الخياضي سلاحاً ذا حجيغ فقج يكػ 

، ففي الحالة الاولى يؤدي دور السحفد الحي يجعل الخياضي يتعخف عمى مرجر القمق ويييئ 
نفدو بجنياً ونفدياً لمتغمب عميو ، وفي الحالة الثانية يعسل القمق عمى اعاقة العسل مغ خلال 

 تأثيخه الدمبي في نفدية الخياضي .



 :بالسشافدة الخياضيةمرادر القمق السختبصة  
السشافدة الخياضية تجل عمى نزال بيغ شخريغ يبػيان الػصػل الى تحقيق اليجف 
نفدو وليذ مغ الزخورة في بعس الاحيان وجػد مشافذ اذ ان الفخد يتشافذ مع نفدو مغ 
خلال انجازه الذخري وخاصة في الالعاب الفخدية او انو يشافذ ارقام رياضييغ آخخيغ في بمج 

، اما السػاقف التشافدية في الالعاب الجساعية فلا تؤكج عمى اداء الفخد نفدو بل يؤكج اداء آخخ 
اللاعبيغ الاخخيغ ايزاً بان الانجاز العالي لا يحجث الا نتيجة لتفاعل الافخاد تفاعلًا مشطساً 

سكغ ان بعس اللاعبيغ يحتاجػن الى درجة مغ القمق قبيل السشافدة الخياضية حتى ي، وىادفاً 
اضيار احدغ مدتػى لجييع ، في حيغ البعس الاخخ يتصمب حالة متدنة تديع في رفع مدتػى 

 ادائو .
 ىشاك اربعة مرادر اساسية تدبب حجوث القمق وىي : 

 
 اولًا: الخػف مغ الفذل

ان الخػف مغ الفذل يعج الدبب الاكثخ اىسية الحي يجعل الخياضييغ يذعخون بالعربية 
اشخ ياتي نتيجة الخػف مغ خدارة السباراة او فقجان بعس الشقاط في اثشاء والقمق والخػف السب

 السشافدة او ضعف الاداء فييا .
 

 ثانياً: الخػف مغ عجم الكفاية
يحجث عشجما يجرك الخياضي ان ىشاك نقراً معيشاً في استعجاده سػاء مغ الجانب البجني 

ىحا الشػع مغ السخاوف عمى ان الخياضي او الحىشي في مػاجية السشافذ او السدابقة ، ويتخكد 
 يذعخ بػجػد قرػر او خصاً محجد يؤدي الى عجم رضاه عغ نفدو .

 
 ثالثاً: فقجان الديصخة

يتػقع زيادة القمق لجى الخياضي عشجما يفقج الديصخة عمى الاحجاث التي تسيد السشافدة 
خارجية ، والػاقع ان ىشاك  او السدابقة التي يذتخك فييا ، وبان الامػر تديخ عمى وفق سيصخة



عامميغ يؤثخان في الحالة الانفعالية ومغ ثع حالة القمق لجى الخياضييغ قبل السشافدة وىسا البيئة 
الخارجية السحيصة بطخوف اجخاء السشافدة ومجسػعة الافكار والسذاعخ والانفعالات التي تحجث 

 داخل الخياضي نفدو .
 

 ػجيةرابعاً: الاعخاض الجدسية والفديػل
تتسيد السشافدة الخياضية بشػع مغ الزغػط الشفدية وتدبب زيادة في التشذيط 
الفديػلػجي لجى الخياضي فتطيخ بعس الاعخاض الجدسية نتيجة لحلظ ، ومغ تمظ الاعخاض 
)اضصخاب السعجة ، الحاجة الى التبػل ، زيادة العخق في راحة اليجيغ ، زيادة نبزات القمب ، 

 العزلات( .زيادة تػتخ 
 

 اعخاض القمق في السجال الخياضي 
يخافق القمق اضصخابات فديػلػجية ونفدية مختمفة تكػن بسثابة مطاىخ او اعخاض لو ، 

مغ اعخاض القمق ىػ الدمػك التخددي سػاء عمى السدتػى الحخكي او الانفعالي او العقمي ، و 
اه وشخود الحىغ ، وسخعة الشبس كدخعة التييج والشخفدة وضعف القجرة عمى التخكيد والانتب

، وىشاك مغ يذيخ الى واضصخاب التشفذ وارتفاع ضغط الجم مع شحػب وتعخق وكثخة التبػل 
وجػد ضغط او شجة يذعخ بيا الذخز القمق ويذعخ معيا بالكجر ، ويطيخ ىحا الذعػر ان 

بخػف وتػقع مخافقاً لذعػر العجد ، وشعػر بالعدلة والانفخاد والعجاوة ، فزلًا عغ شعػر 
السرائب وييده ىحا التػقع ىداً قػياً يسذ ثقتو بشفدو ، ويؤدي الى وجػد صعػبة في تخكيد 

بسيل القمق الى تػتخ الاعراب والاضصخاب ، فالرػت الزعيف يدعجو ، و الانتباه لجيو 
 والحخكة البديصة تثيخه ويسيل الى تأويل ما يطيخ حػلو تأويلًا يتػقع ؼيو نحػ التذاؤم وسػء

الطغ ، وقج تختبط حالة القمق بافكار خاصة او مػضػعات خاصة كالسػت ، والدخشان ، 
والسرائب ، وفي حالات مغ ىحا الشػع يتأثخ سمػك القمق تأثخاً قػياً وضاىخاً بسػضػع قمقو ، 
وكثيخاً ما تتكخر زيارتو للاشباء دون ان يصسئغ عمى الخغع مغ كل ما يقػلو لو الاشباء في نفي 

 مخض خاص بو .وجػد 


