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إن كتتلاً متتن القلتتق والختتوف يصتتاحبه عتتدد غيتتر قليتتل متتن التغيتترات الفستتيولوجية  -4

 . عصارات المعويةالمتماثلة مثل الاضطرابات في التنفس والدورة الدموية وال

 

 الفرق بين الخوف والقلق  
  -تتمثل أوجه الاختلاف بين القلق والخوف بالآتي :        

 أن يكون موضوع الخوف معروفًا من الشخص ومدركاً ، ولا يكون الأمتر علتى هتذا -1

 عن نه يتميزإالشكل دائماً في حالة القلق فإذا أخذنا القلق الناجم عن إشارات ذاتية قلنا 

 الخوف تميزًا واضحًا .

ك الأصل في الخوف أن يكون موضوعه موجودًا في العالم الخارجي ، ولا يصدق ذل -2

لعتالم في كل أشكال القلق ، فالمثير في عدد من أشكال القلق ذاتي وليس له وجود فتي ا

الختتارجي ، لتتذلك فالشتتخص القلتتق يختتاف متتن شتتيء مجهتتول لا يتتدرك كنهتته ولا يعتترف 

 الكافية. مصدره المعرفة

جي ، إذا صادف وكان القلق من النوع الذي يكون مثيتره موجتودًا فتي العتالم الختار -3 

 ا. فإن خطره يكون غامضاً ، بينما خطر المثير الخارجي في حالة الخوف يكون محددً 

قلتق إن الخوف يكون متناسباً من حيث الشدة مع الموضوع الذي أثتاره ، أمتا فتي ال -4

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

 فتتي القلتتق يضتتفي الشتتخص متتن نفستته علتتى المواقتتف أكثتتر ممتتا يفعتتل فتتي الختتوف.  -5

د فتي إن الخطر في القلق موجه إلى كيان الشخصية. بينما لا يكتون الشتعور بالتهديت -6

 حالة الخوف بمثل هذه الشدة والتعميم. 

 ق بتالعجز تجتاه المصتدر المجهتول، ومتن هنتا ينطلتق فتييشعر الفترد فتي حالتة القلت -7

 محاولة الدفاع, بينما لا يكون هذا الشعور بالعجز منطلقًا في حالة الخوف.

 حالة الخوف تكون عابرة ومؤقتة، والقلق أكثر طولاً في بقائه. -8

تصاحب القلق والخوف تغيرات فسيولوجية متعددة ولكن الآثار التتي يتركهتا القلتق  -9

الجسد أقوى عمقًا من الآثار التي يتركها الخوف وكثيرًا ما تكون هذه الآثار خطترة  في

. 
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   التوتر والإستثارة في الرياضة 

التة حيحمل مفهوم التوتر ضمن إطار علتم التنفس معنيتين مختلفتين ، الأول كونته        

 ر التذيذهنية ، والأخرى كونه حالتة عضتلية ، لتذا قتد نجتد شخصتاً متا يشتكو متن التتوت

حة يكون منسجماً مع الخوف والقلق الذي يمر به في حين يصرّح آخر عن رغبته بالرا

 نته متتوتروالاسترخاء لأنه متوتر، ويعني الأول إنه متوتر ذهنياً في حين يعني الثتاني إ

كتتل فكبيتتر ،  إرتبتتاطعضتتلياً . والحقتتائق تشتتير إلتتى إن التتتوتر التتذهني والعضتتلي بينهمتتا 

ي هني يؤثر على العضلات والعكس صحيح أيضاً كل شد أو توتر عضلإنفعال أو توتر ذ

ذا لكاملة إيؤثر على حالة التركيز الذهني ومن ثم فإنه لا يمكن التمتع بالصحة النفسية ا

 حدث توتر ذهني ولم يطلقها خلال نشاطه العضلي .

جاً جده ناتنةً وهناك تعريفات كثيرة للتوتر النفسي تناولته من أوجه مختلفة ، فتار       

عتن نتواحي عصتبية وفستيولوجية وتتارةً ناتجتاً عتن الشتعور بتالنقص ، وأخترى نتيجتتة 

 التنشئة الاجتماعية وسلوكاً متعلماً من البيئة .

ل العتام بتاختلا الإحستاسضمن المصطلحات النفسية نجد التوتر يعنتي حالتة متن         

 هتب وإستتعداد متن جانتب المترءالتوازن على الصعيد البيولوجي أو النفستي يصتحبه تأ

لتغييتتر ستتلوكه بغيتتة التصتتدي لعامتتل يهتتدده فتتي وضتتعية حقيقيتتة أو متخيلتتة . أو هتتو 

إحساس يسببه الصراع التداخلي أو الضتغط الختارجي يصتحبه إستتعداد لتغييتر الستلوك 

لمواجهتتة عنصتتر تهديتتد فتتي الموقتتف .  أو هتتو ظتتاهرة غيتتر مرئيتتة ينتتتج عنهتتا شتتعور 

تكيتف والعصبية والحساسية الزائدة تجعل الفرد غير قادر علتى ال بالتهديد والاضطراب

 مع البيئة التي يعمل فيها وتنعكس على سلوكه مع الآخرين .

اضتة كذلك فالتوتر النفسي كما يراه أحد المتخصصتين فتي ميتدان علتم نفتس الري        

ع مالعمل  هو عدم توازن بين إدراك ما هو مطلوب عمله وإدراك قدرته على إنجاز هذا

 الأخذ بالاعتبارات نتيجة هذا العمل تمثل أهميه لهذا الفرد .

في  استخدمتومن المهم ذكره هنا إن مصطلحات الضغط والقلق والتوتر مفاهيم         

بعض الأدبيات بشتكل متقتارب بعضتها للتبعض الآختر ، وتمتت الإشتارة إليهتا فتي بعتض 

ومتن ختلال المعنتى الواضتح لمفتردة التتوتر الأحيان كأنها مفاهيم متداخلة مع بعضها . 

نستطيع أن نعطي تعريفاً دقيقاً له في الألعاب الرياضية عامة فهو )إستشعار أحد لاعبي 
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الفريق أو بعضهم ، وربما جميعهم لصعوبة ما مطلتوب أداءه فتي الملعتب متن واجبتات 

المهاريتتة آختذين بنظتر الاعتبتار متدى المهمتة المطلوبتتة متنهم ومتدى مفهتومهم لتذاتهم 

 والنفسية في المنافسة( .

إن  ديته ولكتنوبذا يكون التوتر إذن موجود حتماً عند كل لاعب يريد هدفاً غالياً ل        

ءهتم ون فتي أداإيجتابيلهذا التوتر مستويات فعند أدناهتا يكتون اللاعبتون بصتورةٍ عامتة 

لتتي الصتعوبات ا لأنه سيكون بمثابة دافعٍ لديهم للظهتور بشتكلٍ جيتد والتغلتب علتى تلتك

نتاك هتهددهم ، ولهذا غالباً ما يشار إلتى إن متن أهتم خطتوات التتعلم الحركتي أن يكتون 

تعلم  توتر نفسي عند المتعلم لأن ذلك سيجعله حريصاً على الأداء بأفضل صورة لأهمية

لكن عند المهارة بالنسبة إليه شخصياً أو لأجل الحصول على إمتياز معين في الأداء . و

 يات التي تؤشر بأنها أعلى من المستوى الضتعيف هنتا ستتكون العلاقتة عكستيةالمستو

ض بتتين التتتوتر والأداء ، حيتتث كلمتتا إرتفعتتت درجتتات التتتوتر لتتدى اللاعبتتين كلمتتا إنخفتت

ستية مستوى الأداء وذلك لتأثيره السلبي على أدائهم بسبب ما يسببه من إضطرابات نف

 مؤثرة أو إضطرابات فسلجية واضحة . 

مستويات ولو أردنا الحديث عن التوتر النفسي السلبي فقط )أي الذي ليس في ال         

ب كترة الضعيفة( والذي يؤثر بدوره سلبياً على الأداء لوجدنا إن متن يستببه إدراك لاعت

تحضتر  القدم للمثيرات البيئيتة الموجتودة ، وعلتى ستبيل المثتال الجمتاهير الكبيترة التتي

ه اكهتم لهتذلكن بعض اللاعبين يعدونها مثيتراً ستلبياً لأن إدر المباراة فهي مثيرات بيئية

ر ومتن الجماهير سلبياً فهم يتخوفون من إحتمالات فشلهم في الأداء أمتام هتذه الجمتاهي

ن هتذه ثم السمعة السيئة التي قد تكون لهم جراء ذلك ، بينما نجتد لاعبتين آخترين يعتدو

ة شتتكلٍ أفضتتل أمامهتتا لتحستتين الستتمعلهتتم للبتتروز والظهتتور ب ةإيجابيتتالجمتتاهير ناحيتتة 

و متدى الستلوكية للاعبتين هت ستجابةالفنية لهم وهكذا نجد إن من يؤدي إلى التوتر والإ

 إدراكهم للمواقف والمثيرات البيئية التي يمرون بها .

فستتيولوجية تختلتتف فتتي الشتتدة  –والاستتتثارة لابتتد أن ننظتتر لهتتا كعمليتتة نفتتس         

داء اللاعتتب للمهتتارات الحركيتتة فتتي التتتدريب والمنافستتة ، والدرجتتة والمتطلتتب وفتتق أ

( علتتى إنهتتا " الشتتدة التتتي تطلتتق بهتتا الطاقتتة الكامنتتة Duffy  1964ويعرفهتتا )دوفتتي 

"  ستتجابةالمخزونة في أنسجة جسم الكائن الحتي والتتي تبتدو فتي صتورة النشتاط والإ

ولات الأساسية ( إلى ضرورة فهم الاستثارة ومعرفة التحCox  1994ويشير )كوكس  

التي تحدث في الجستم عنتد إستتثارة اللاعتب ، ويصتف الاستتثارة بأنهتا درجتة التنشتيط 
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(Activation للأعضتتاء . ويشتتير أحتتد العلمتتاء إلتتى إن الاستتتثارة هتتي متتدى الحتتث )

 العصبي الممتد من حالة النوم العميق وحتى أقصى درجات الانفعال عند الإنسان .

 تثارة متتع التتتوتر فتتيمكن إيضتتاحها عتتن طريتتق صتتيغ التتتوترأمتتا عتتن علاقتتة الاستت       

لستلبية انمطان من التتوتر إعتمتاداً علتى أيهمتا يحتدث أولاً هتل الأفكتار  فهناكالمعروفة 

 للاعب أم إستثارته وكما يأتي :

 (1صيغة التوتر )

 مثيرات البيئة               الاستثارة              الأفكار السلبية  = التوتر

                        

 

 (2صيغة التوتر )

 التوتر =  الاستثارة     الأفكار السلبية                     مثيرات البيئة         

 

 ( يوضح صيغتي التوتر المعروفة في الرياضة 4شكل ) 

 

بل ق( عندما يذهب اللاعب إلى غرفة الملابس 1وكمثالٍ على صيغة التوتر )      

لي ، العض فذلك سيمثل له المثيرات البيئية فيشعر حيالها بزيادة في التوترالمباراة 

بطة لمرتوتبدأ راحتا يديه بالتعرق ومعدته بالاضطراب فضلاً عن إنشغاله بالأفكار ا

ن غرفة إيجة بالأحداث السابقة )الاستثارة( . وزيادة الاستثارة في هذا المثال ليست نت

ين بيلة الشرطي لسنوات طو رتباطلاعب ولكن نتيجة الإالملابس مثلاً تمثل تهديداً ل

 تواجد اللاعب في هذا المكان وزيادة الاستثارة .  

ً للاعبين ومثلها خلال 2أما فيما يخص صيغة التوتر )        ( وهي الأكثر حدوثا

اللحظات التي تكون قبيل المباراة وتسبق بدايتها عندما يشاهد اللاعب )أو اللاعبون( 

الفريق المنافس وهم يؤدون الاحماء بشكل جيد ومتطور مثلاً فسيمثل له )أي لاعبي 

للاعب المعني بالتوتر أو اللاعبين( المثيرات البيئية ، ويبدأ حينها هذا اللاعب )أو 

اللاعبون( بأن يفكر إن من المستحيل هزيمة لاعبي الفريق المنافس ، ويتخيل كيف 

جمهور )الأفكار السلبية( ، ثم يشعر بعد ذلك سيؤثر ذلك في تقديره لذاته أمام ال

بتغيرات فسلجية وسلوكية كزيادة في نبضات القلب ، وإرتعاش في الركبتين ، وتوتر 
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ات مختلفة لمحاولة إتجاهفي عضلات الرقبة وفي أعلى الظهر ، وتتباين الأفكار في 

 التحليل المركز للموقف والاستثارة .

الأفكار  (  أعراض الاستثارة تحدث أولاً ثم تتبعها1وبذا نرى إن في الصيغة )      

ي النهاية ( الأفكار السلبية تسبق أعراض الاستثارة ، وف2السلبية بينما في الصيغة )

 واء كانسبية فإن النتيجة واحدة هي التوتر ، لأن التفاعل بين الاستثارة والأفكار السل

ً إلى حلقة مف( فإن ذلك 2( أو صيغة التوتر )1في صيغة التوتر ) رغة من يؤدي غالبا

 التأثير السلبي .

 

 مظاهر التوتر والأسباب المؤدية إليه  

هذه  إتفقت الدراسات السيكولوجية التي بحثت في مظاهر التوتر النفسي أن       

لية العقالمظاهر تبدو في جوانب مختلفة ، منها الجوانب الفسيولوجية والانفعالية و

 -وكما يأتي :

حيث أن الرياضي عندما يكون تحت ضغط التوتر   -الفسيولوجية : المظاهر.1

إنه ف ، النفسي بسبب إقتراب موعد المنافسة أمام جمهور كبير وفي ملعب مميز مثلاً 

ر لتوتسيشعر بزيادة في دقات القلب وإحمرار الوجه وشدّ العضلات . وآثار هذا ا

ر يجعل بشرة الفرد غيتظهر على الوجه بشكل تجاعيد وتعبيرات متوترة ، مما 

ة تشنجمصافية وتزيد من عمره الحقيقي . علماً إن إستمرار التوتر يجعل العضلات 

 عكس ويجعل عمل الدماغ المؤدي إلى إستثارة القلق مستمراً ، ومن ثم يعمل على

كرار ند تالنتيجة المطلوبة في حالة النشاط ، ويؤدي إلى شعورٍ دائمٍ بالتعب . وع

لتي اتياح والتشنج هذه التي تحدث للرياضي في المواقف الصعبة حالات عدم الار

ة يلجأ لوكييمر بها )ولم يراعها المدرب أو إداريو الفريق( فستؤدي به إلى أنماطٍ س

بيل سعلى وإليها كلما زاره التوتر لتصبح فيما بعد عاداتٍ سلوكية تدلل على توتره 

ر ينق طر عليه أو نراه يرتعش أوالمثال يفتح عينه ويغمضها بشكل سريع وغير مسي

 بقدمه على الأرض وغير ذلك .

للتوتر مظاهراً وآثاراً نفسية تتمثل في الغضب والخوف   -: .  المظاهر الانفعالية2

والحزن والشعور بالاكتئاب أو الخجل أو لعق الشفاه بطرف اللسان ، ومص الإبهام 

الثقة بالأصدقاء والزملاء ، وقضم الأظافر ، كما إن عدم الاطمئنان للناس وعدم 

وعدم الارتياح ، والشعور بالتعب المزمن رغم عدم بذل جهد جسدي يفسر ذلك ، 



 138 

وصعوبة الاسترخاء عند النوم تعد ضمن أهم الحالات الانفعالية التي تصاحب توتر 

 اللاعبين ، مما يؤدي إلى ظهور آثارٍ واضحةٍ على شخصيته وسلوكه .

سيان وتتمثل في إضطراب ذهني ، وضعف في الذاكرة والن  -. المظاهر العقلية :3  

ضلاً وضعف التركيز وتشتت اللاعب وظهور أفكار سلبية يصعب السيطرة عليها ، ف

فسة عن إضطراب الأداء وضعفه وتقليل مقاومة اللاعب على مواجهة مواقف المنا

 بكفاءة .

وكما  ،نفسي ئعةٍ للتوتر الوأعراضٍ شا راتيذكرت المراجع العلمية عدة تغيوقد         

   -في الجدول الآتي :

 ( التغيرات الشائعة المرتبطة بزيادة درجة التوتر 1جدول ) 

 التغيرات السلوكية التغيرات النفسية التغيرات الفسلجية

 .زيادة نبضات القلب 

 .زيادة ضغط الدم 

 .زيادة إفراز العرق 

  زيادة نشاط الموجات

 المخية.

 عين.زيادة تمدد بؤبؤ ال 

 .زيادة معدل التنفس 

  زيادة إنسياب الدم في

 الجلد.

 .زيادة التوتر العضلي 

  إستهلاك زيادة

 الأوكسجين .

 .زيادة سكر الدم 

 .عدم السرور 

 .الشعور بالإرتباك 

  عدم القدرة على

 إتخاذ القرار.

 .الشعور بالاضطراب 

 ى عدم القدرة عل

 التركيز.

  عدم القدرة على

 .نتباهتوجيه الإ

  عدم الشعور

 بالسيطرة والتحكم.

  المشاعر غير

 المألوفة.

 نتباهضيق مجال الإ. 

 .التحدث بسرعة 

 .قضم الأظافر 

 .النقر بالقدم 

 .إنتفاض العضلات 

  الحركات المفاجئة غير

 الارادية.

 .عبوس الوجه 

  فتح العينين

وإغماضها على نحو 

 لاإرادي.

 ب.التثاؤ 

 .)الارتجاف )الارتعاش 


