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 القمق

 تباينت كما لو تفسيراتيم وتنوعت القمق تعريف في بينيم فيما النفس عمماء اختمف لقد
 .منو لمتخمص استخداميا يمكن التي الوسائل حول آرائيم

 أن عمى اتفقوا قد أنيم إلا ، النقاط ىذه حول النفس عمماء اختلاف من الرغم وعمى
 .والعقمية النفسية للأمراض البداية نقطة ىو القمق

 بخوف ويتميز وجسمي نفسي ارتياح ىو القمق أن الطيب الظاىر عبد الدكتور ويرى
 إلى القمق يتصاعد أن ويمكن ، كارثة حدوث وتوقع الأمن انعدام من وشعور منتشر

 .الذعر حد

 الداخمي التوتر من مركب انفعال القمق أن علاوي حسن محمد الدكتور ويقول
 .والخطر الشر وتوقع بالخوف والشعور

 مثل متوقعة، أحداث من والجزع بالخوف المصحوب السار غير الشعور ىو القمق
 .موتو في يفكر عندما واليمع بالخوف الشخص يشعر حيث الموت، من الخوف

 :القمق أبعاد

 يظير قد والذي الرياضي اللاعب تنتاب التي المظاىر ىذه أبرز بين من القمق يعتبر
 قمق) معرفية متغيرات صورة في أو( بدني قمق) فسيولوجية متغيرات صورة في

 .( الانفعال وسيولة كسرعة) انفعالية متغيرات أو( معرفي

 :البدني القمق-1

 والتوتر القمق ضربات وزيادة المعدة كمتاعب لمقمق الفسيولوجية الأعراض مختمف
 . الخ...العرق إفرازات وزيادة الجسمي



 :المعرفي القمق-2

 المنافسة في الإجادة وعدم والفشل المستوى وسوء اللاعب لأداء السمبي التوقع
 .اليزيمة وتصور الانتباه و لمتركيز والافتقار

 :مثل المعرفية الظواىر من كثير في أعراضو وتتمثل

 .المطموبة الحركية الواجبات في والتركيز الانتباه ضعف ـ1

 .التنافس لنتيجة السمبي التوقع ـ2

 .والتنافس الخصم نحو السمبية الأفكار زيادة ـ4

 . الرياضي لمموقف المناسب التقييم عمى القدرة عدم ـ5

 :الانفعالي القمق-3

 .والاكتئاب الاضطرابات و والعصبية ، النفسي التوتر حالات وسيولة سرعة

 :القمق أسباب

 العوامل ىذه تكون ما وغالبا القمق إلى تؤدي أن بمكنيا عديدة عوامل ىناك

 ووضعو حالتو عمى بالإزعاج الشعور إلى يؤدي مما واطمئنانو الفرد سلامة تمس
 :التالية والنقاط العوامل ىذه أىم استخلاص ويمكن . الاجتماعي الشخصي

 والمسؤوليات ومينية مالية و ، عائمية مشاكل من العامة بالحياة متعمقة عوامل ـ1
 الذي السابق والإسناد المشجعات زوال في تسيم أو الفرد تحمل تفوق التي الضخمة

 الاستجابة تميد أن شأنيا من المزمنة و الحادة الأمراض بعض أن كما إليو تقود
 .المزمنة بالأمراض الإصابات في الحال ىو كما لمقمق



 بعض تفوضو الذي والخارجي الداخمي بالتيديد والشعور العام النفسي الضعف ـ2
 وأىدافو الفرد لمكانة بالنسبة البيئية الظروف

 القمق أنواع

 من فمنيم أنواع عدة عمى القمق بتقسيم النفس عمماء قام أوسع فيم إلى التوصل بغية
 عالم طروحات عمى بذلك معتمدين القمق مصدر حسب أنواع ثلاثة عمى قسمو

 الحالة ففي.  ديمومتو حسب نوعين عمى قسمو من ومنيم ، فرويد المعروف النفس
 وفي الأخلاقي والقمق العصابي والقمق الموضوعي القمق بين التمييز يتم الأولى
 . السمة وقمق الحالة قمق بين التمييز يتم الثانية الحالة

 -: القمق أنواع يمي وفيما

 : الموضوعي القمق: اولا

 دخولو قبل طالب كقمق معروف خارجي لخطر فعل رد ىو" الموضوعي القمق إن
 أو ميمة مباراة دخول قبل الرياضي قمق أو.  النتائج ظيور قبل قمقو أو الامتحان

 القمق من النوع ىذا إن.  عالمية بطولة في لممشاركة التأىيل نتائج ظيور قبل قمقو
 مصطمحي استخدام يمكن وىنا المؤثر زوال عند تزول مؤقتة حالة بكونو يتصف
 ويطمق  نفسيا والأغراض الظاىرة عن يعبران لانيما متبادل بشكل والقمق الخوف

.  فعلاً  وموجوداً  خارجياً  مصدره كان ما" وىو ، الواقعي أو السوي بالقمق أحياناً  عميو
 عمى إقدام في أو امتحان في أو جيد عمل في بالنجاح المتعمق القمق مثل وذلك
  عالمي أو إقميمي خطر وجود أو زواج

 

 



 : العصابي القمق: ثانيا

 ويكمن معروفة غير وأسبابو غامض مصدره غريزي فعل رد"  ىو العصابي القمق إن
 تعيق مرضية حالة يشكل القمق من النوع ىذا إن.  لمفرد الغريزي الجانب في غالباً 
 أحيانا تؤدي قد التي الديمومة من بدرجة وتتصف الطبيعية حياتو ممارسة عن الفرد

 المصاب الشخص فمشكمة.  القمق يسببيا التي الجسمية الأعراض بعض ظيور إلى
 سنين إلى عادة يرجع كونو القمق ىذا مصدر عن البحث ىو القمق من النوع بيذا

  الطفولة مرحمة في تكمن سابقة

 : الأخلاقي القمق:  ثالثا

 ،(  الأعمى الانا)  في يكمن كونو السابقين النوعين عن القمق"  من النوع ىذا يختمف
 الشعور نتيجة الإنسان ضمير يسببو القمق من النوع ىذا أن إذ  .  الضمير في أي

 السمطة يكون الذي الضمير مع يتقاطع معين سموك أو فعل من الخجل أو بالإثم
 الذي فالفرد. ذلك مع يتقاطع سموك كل عمى وتحاسبو الفرد سموك تنظم التي العميا
 نفسو اكتشاف خشية نفسو مع الصراع من حالة يعيش المجتمع يقبمو لا سموكاً  يسمك

 يخون الذي الرجل مثل مثمو الضمير بحساب يسمى ما وىذا القمق إلى يؤدي مما
 .وطنو يخون الذي المواطن أو زوجتو

 :الحالة قمق: رابعاً 

 مبيمة ظروف نتيجة يحدث الذي المؤقت الاستقرار وعدم التوتر من نوعاً  يمثل
 المباراة قبل الرياضي قمق بدرجة ارتفاعاً  نتوقع فأننا لذا بالقمق، الشعور تثير ووقتية
 .السبب بزوال يزول وقتي قمق فيو الحالة بقمق عميو يطمق ما وىذا مباشرة

 



 :السمة قمق: خامساً 

 سمات من سمة يكون انو بحيث ديمومة اكثر كونو الحالة قمق عن النوع ىذا يختمف
 عن النظر بغض لو سمة تمثل الفرد لدى العالية القمق ودرجة ، لمفرد الشخصية

 عن النظر بغض السمة او الصفة بيذه يتصف فالفرد وعميو بيا يمر التي الحالة
 . بيا يمر التي الوقتية الظروف

 : القمق مستويات •

 ، القمق وجد الحياة وجدت فأينما.  بالحياة يقترن القمق بان نقول أن الغريب من ليس
 القمق مستوى كذلك ، العمر مراحل من أخرى إلى مرحمة من القمق نوع ويختمف

 تقسيم يمكن.  المختمفة القمق درجات بين فاصل وجود عدم من الرغم وعمى.  وتأثيره
 -: ىي أقسام ثلاثة عمى القمق مستويات

 : الواطئ المستوى

 الحياة متطمبات لمجابية الاستعداد في تساعد ضرورة تعد   القمق من معينة درجة إن
 المنشط العنصر أو الحافز أو الدافع عمل يعمل القمق من واطئاً  مستوى فان لذا. 

 لمسباق استعداداً  المستمر التمرين إلى سيدفعو السباق قبل اللاعب قمق وان.  لمفرد
 الأفضل الإنجاز لتحقيق الامثل الوجو عمى الجيد لبذل مستعداً  متحفزاً  وسيجعمو

 لشحن الأحيان بعض في مضطراً  نفسو المدرب يجد لذا. المبالاة عدم حالة وتجنب
 خاصة المباراة لخوض ليييئيم( المناسب القمق من درجة تحقيق أي)  الرياضيين

 النفسي الاستعداد عدم أو المبالاة عدم من نوع بوجود القناعة لديو تحصل عندما
 .لخوضيا



)  أحياناً  يسمى المنشط الدافع عمل يعمل الذي المنخفض القمق من النوع ىذا إن
 الداخمية الظروف لمجابية الفرد استعداد يزيد الذي المفيد القمق أي( الميسر القمق
 . سموكو عمى التامة السيطرة عمى قدرتو من الحد دون

 : المتوسط المستوى

 .الأداء في سمباً  يؤثر الذي الحد إلى القمق مستوى"  يزداد الأحيان بعض في

 قدرة اقل يصبح إذ السيطرة عمى قدراتو من جزءاً  الرياضي يفقد المستوى ىذا ففي
 الفرد استجابات عمى عام بوجو الجمود ويستوي مرونتو السموك يفقد إذ السيطرة عمى

 السموك عمى لممحافظة الجيد بذل من المزيد إلى الفرد ويحتاج المختمفة المواقف في
 .المتعددة الحياة مواقف في والملائم المناسب

 :العالي المستوى

 سموك في واضحة السمبية الآثار تبدأ العالي المستوى"  إلى القمق يصل عندما
 سموكو ويتصف أخطاؤه وتكثر التركيز عمى قدرتو الرياضي فيفقد وأدائو الرياضي
 القوية بالحركات يتصف العالي القمق ينتابو الذي الرياضي إن ، الشديدة بالعصبية

 تعبو إلى تؤدي مبرر دون عالية طاقة يبذل انو كما الإتقان إلى تفتقر التي السريعة
 .مبكر وقت في

 القمق فأصحاب ، الإنجاز عمى وتأثيره القمق مستوى أىمية"  أكدت دراسات وىناك
 ينظرون الآخرين بان الاختبارية بالمواقف لشعورىم منخفضاً  إنجازىم يكون العالي

 من أكثر بيم ينشغمون وليذا الأداء وليس التقويم من شخصية زاوية من إلييم
 . منخفض أداء عمى ويحصمون أداؤىم فيضعف الاختبار بأداء انشغاليم

 



 آلية في مشاكل حدوث إلى تؤدي القمق مستوى في الزيادة"  إن سبق مما يتضح و
 الجياز أي المعمومات معالجة أجيزة إلى ودخوليا البيئة من المعمومات واستقبال
 إلى تؤدي بالميارة وثيقة صمة ليا ليس التي المعمومات فاستخدام المركزي العصبي
 .والأداء القمق بين العلاقة وتفسر تدعم الشواىد ىذه إن،  الأداء مستوى انخفاض

 :القمق أعراض

 .وجسمانية نفسية أعراض تشمل القمق مريض صورة إن

 :الفيزيولوجية الجسمانية الأعراض -1

 الدم، ضغط ارتفاع اليدين، وارتعاش العرق تصبب في الجسمانية الأعراض تظير
 مرات عدد وزيادة والقي الغثيان الدوار، الزائد، الحركي النشاط العضلات، توتر

 التعب النوم، في اضطراب الفم، جفاف اليضم، وعسر الشيية، فقدان الإخراج،
 الجبية تقطيب الأصابع، وقصم مص مثل العصبية، الأزمات المستمر، والصداع

 .الجنسية الاضطرابات وكذلك ذلك إلى ،وما الشفاه وعض الرأس وضر

 :النفسية الأعراض -2

 عمى يترتب مما مكروه، حدوث وترقب الداخمية الراحة وعدم بالخوف الشعور ىي
 النسيان ذلك ويتبع يفعل، فيما التركيز عمى قدرتو وعدم المريض انتباه تشتت ذلك

 .الذاكرة في التسجيل أداء اختلال

 

 

 



 الرياضية المنافسة قمق

 المختمفة الرياضية المنافسات في الرياضي الفرد اشتراك موقف عن الناتج القمق وىو

 انتياء وعقب المنافسة وأثناء المنافسة قبل الرياضية المنافسة قمق تأثير ويمتد
 توضيحيا يمكن التي الحالات من العديد الرياضية المنافسة قمق ويأخذ المنافسة،

 .يمى فيما

 الايام فى الرياضي تصيب التي القمق حالة وىى:  المنافسة قبل ما قمق حالة -1
 .المنافسة قبل ساعة 44 بفترة البعض ويحددىا المنافسة فى لاشتراكو السابقة القميمة

 الساعات خلال الرياضي تصيب التي القمق حالة وىى: المنافسة بداية قمق حالة -2
 والدقائق

 . المنافسة مكان إلى اللاعب وصول عند القميمة

 اشتراكو خلال الرياضى تصيب التى القمق حالة وىى:  المنافسة قمق حالة -3
 فى الفعمى

 .المنافسة ونوع زمن حسب ساعات أو دقائق مدى عمى تمتد قد والتي المنافسة

 انتياء بعد الرياضي تصيب التي القمق حالة وىى:  المنافسة بعد ما قمق حالة -4
 في الرياضي فشل عند وخاصة المنافسة بنتيجة الحالة ىذه وترتبط مباشرة، المنافسة

 . المنافس من اليزيمة حالات فى وخاصة المنافسة في اىدافو تحقيق

 والخوف القمق: اولاً 

 ييدد لموقف استجابة يمثلان فكلاىما والخوف القمق بين واختلاف تشابو اوجو ىناك
 الوحيد الفارق اما ، تقريباً  منيا لكل الفسيولوجية المظاىر تشابو مع بالخطر المرء



 الخائف الشخص الى بالنسبة ومعموم وواضح معروف مصدره الخوف ان فيو بينيما
 تيديداً  يتضمن القمق ان كما ، مصدره الفرد يعرف ولا مجيول القمق مصدر بينما

 وجوىره الانسان لكيان

 


