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الخوف والقلق أثناء تأدیة التمارین الریاضیة أسبابه وعلاجه
أحمد عریبي: الأستاذ

عاما للخوف بالابتعاد عن الأشیاء التي تؤلم الجسم وتؤذیه أو یتوقع منها یرث الإنسان استعدادا 
.الألم والأذى

فالألم الجسمي هو أول مثیر للخوف عند الإنسان، وهو مثیر فطري وقد اختلف العلماء في تحدید 
فمنهم من یقول أن الألم الجسمي هو المثیر الفطري الوحید لدى الإنسان . المثیرات الفطریة للخوف

لوكیة أن الأصوات العالیة والمخاوف الأخرى كلها مكتسبة من البیئة، ویرى واطسن مؤسس المدرسة الس
.المفاجئة وفقدان السند مثیرات فطریة للخوف عند الطفل

ویرى آخرون أن أي تغیرات مفاجئة غیر متوقعة في البیئة من مثیرات الخوف الفطریة، وأن الطفل 
)1. (یكتسب الغالبیة العظمى من مخاوفه عن طریق التعلم

مارین فیها نوع من الخطورة تستدعي في نفس اللاعب وفي عملیة التدریب الریاضي هنالك حركات وت
الخوف، والخوف عادته یظهر في بدایة تنفیذ أي حركة أولیة جدیدة فیها نوع من الصعوبة أو التعقید، 

فإن الحالة النفسیة والفسلجیة للإنسان تتأثر قبل تنفیذ أي عمل فیه نوع من المسؤولیة وهذا عامل وكذلك 
.لتأدیة التمارین الصعبةضروري لتهیئة اللاعب 

والخوف المفرط به یشكل عائق كبیر في عملیة التدریب الریاضي عكس الخوف في حالته الاعتیادیة 
فهو ذو فائدة كثیرة، فهو وسیلة نافعة للوقایة من الخطر وینمي الحرص والحذر ویحمل الشخص على 

ة الفرد والمجتمع، ولكن إذا زاد الخوف عن الحد الاقتصاد والاعتدال في تصرفاته، واحترام القانون لحمای
الطبیعي تعطل إنتاج الفرد وقضي على أمنه وراحته، ودفع الفرد تكالیف المحاولة والتجریب والتطور 

.للأفضل والمبادئة والالتجاء للتوكل والهرب من المسؤولیة والانطواء
:أسباب الخوف

:الجمناستیك، أسباب الخوف إلى ثلاثة أقسام هيفي البحث الذي أجراه على ریاضي ) لیفشي(قسم 
.الخوف الصادر عن عدم الثقة في صحة تنفیذ التمارین الریاضیة:القسم الأول
.الخوف الصادر عن إمكانیة حدوث إصابة والذي نشأ عن تجربة سابقة:القسم الثاني
الخوف من شيء غیر معروف وغیر محدد، وهذا یمكن أن یكون ناتج عن ضعف في :القسم الثالث

.الإعداد البدني والفني الریاضي
ولتتخلص من الخوف وزرع ثقة اللاعب بنفسه، یمكن للمدرب من مساعدة الریاضي في تنفیذ المهارة 

في حالة عدم القدرة على أو الحركة، بحیث یحس الریاضي بالاطمئنان وأنه سوف یحصل على المساعدة
).2(التنفیذ، ثم التنفیذ المتدرج للحركة بحیث یشعر الریاضي بكل أجزاء الحركة 
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ومساعدة الریاضي تكون بالید من قبل المدرب أو من وضع بعض الأجهزة المساعدة مثل الأبسطة 
.في حالة التهدیف من السقوط بكرة الید

ریاضي على التعود والاعتماد على هذه الطرق المساعدة والاستغناء في ومن المهم جدا عدم تعوید ال
.فرصة، بحیث یصبح الریاضي معتمدا على نفسه وإمكانیته بمرور الوقتأقرب 

ومن الوسائل الفعالة للتخلص من الخوف هو المران المستمر والتشجیع من قبل المدرب، وكذلك 
.المتمیزینالاقتداء بالمدرب أو في بعض اللاعبین

ومن النقاط المهمة التي یجب أن یلاحظها المدرب في الاهتمام بالجانب النفسي للریاضي والابتعاد عن 
.التوبیخ والسخریة، لأن ذلك سوف یؤدي إلى تعمیق الخوف ولیس العكس

وف من والنقاش الهادئ والإقناع المتبادل بین المدرب واللاعب من الأمور المهمة لإبعاد شبح الخ
الریاضي، أمّا الإكراه والجبر فهي عوامل معرقلة لاسترجاع ثقة الریاضي بنفسه وإبعاد الخوف عنه، 
وكذلك إبعاد الشيء الذي یسبب الخوف لیس هو العامل الصحیح بالرغم من قائدته القصیرة، لأن الخوف 

سبب الخوف ولكن بصورة سوف یرجع بمجرد رجوع السبب، وإنّما الأسلم هو كثرة التعرض للشيء الذي ی
.متدرجة

إن الخوف ظاهرة طبیعیة یجب التعامل معها بحذر من قبل المدرب لتلافي نتائجها السلبیة ولإرجاع 
.الریاضي لحالته الطبیعیة

:القلق
لا تخلو حیاة أي فرد من القلق طالما كان هناك طموح وآمال كبیرة بحاجة إلى تحقیق، وللقلق 
أعراض متعددة من أهمها شرود الذهن، فقدان شهیة الطعام، القدرة على تركیز الانتباه، سرعة النبض، 

...اضطراب التنفس، الأحلام المزعجة وعدم الارتیاح وغیرها
ق الإیجابي والسلبي، والإیجابي هو قوة دافعة تساعد الریاضي على الظهور بمستواه وهناك نوعان من القل

الحقیقي الذي بذل الجهد الكبیر للوصول إلیه وله تأثیر إیجابي على بذل المزید من الجهد والحرص 
.لتحقیق النتیجة المطلوبة

ي ویقلل من قدراته وثقته بنفسه، والقلق السلبي یعمل على إعاقة اللاعب ویمنعه من إظهار مستواه الحقیق
.فروید" القلق هو رد فعل لحالة الخطر":وكثیر من الباحثین عرفوا القلق، ومن أهم التعاریف هي ما یلي

وعرفه عثمان نجاتي بأنه حالة من الخوف الغامض الشدید الذي یمتلك الإنسان ویسبب له كثیرا من الكدر 
.والضیق

عام غامض غیر سار بالتوقع والخوف والتحفز والتوتر مصحوب عادة وعرفه أحمد عكاشة بأنه شعور 
.ببعض الإحساسات الجسمیة یأتي في نوبات تتكرر في نفس الفرد
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ویرى علماء النفس أن أداء وسلوك الفرد یتأثر بمستوى القلق الذي ینتابه، وهنالك ما لا یقل عن ثلاثة 
:مستویات للقلق هي

.المستوى المنخفض للقلق-1
.المستوى المتوسط للقلق-2
.المستوى العالي للقلق-3

وفي المستوى المنخفض یحدث تنبیه عام للفرد مع ارتفاع درجة الحساسیة نحو الأحداث الخارجیة، 
.ویكون الفرد على أتم استعداد لمواجهة الخطر

تاج إلى بذل مثیر من وفي المستوى المتوسط للقلق یصبح الفرد أقل قدرة في السیطرة على سلوكه، ویح
.الجهد للمحافظة على السلوك المناسب والملائم لطبیعة الموقف

أما المستوى العالي للقلق فإنه یؤثر بشكل سلبي على تنظیم سلوك الفرد وتكون السلوكیة فیه غیر متلائمة 
.مع المواقف المختلفة ومصحوب بصعوبة تركیز الانتباه وسرعة الإثارة

لقیاس القلق من أهمها مقیاس تیلور للقلق الظاهر واختبار كاتل للقلق وكذلك اختبار وهنالك عدة مقاییس
.س وغیرهما.تشالز

ومن الاختبارات الجیدة لقیاس القلق هو اختبار خانین والذي یتكون من خمسة عشر سؤالا منها خمسة 
)13-10-7-4- 1: (أسئلة تمویهیة لا تدخل في حساب النتائج هي

.غالبا- أحیانا       ج- أبدا     ب- أ: ة أجوبةولكل سؤال ثلاث
وتعطى درجتین على إجابات . 15و14و12و9و 8و3و2تعطى درجة واحدة للإجابات على الأسئلة -أ

.فرع ب وثلاث درجات على فرع ج من نفس الأسئلة
بة أ درجات للإجا3تعطى لهما درجات عكس النظام السابق، حیث تعطى 11و6أما أجوبة السؤالین 

.ب ودرجة واحدة للإجابة جدرجتین للإجابة و 
درجات هم ریاضیون ذو مستوى قلق اعتیادي وغیر سلبي، أما 10الریاضیین الذین حصلوا على أقل من 

یعني أن الریاضي ذو مستوى قلق عالي ویحتاج إلى رعایة المدرب 30إذا زادت الدرجات وحتى 
.واهتمامه

اضي، یطلب منهم قراءة كل جملة من جمل المقیاس بانتباه والتفكیر، هل ولمعرفة مستوى القلق لدى الری
أن الحالة المذكورة في السؤال غالبا أم أحیانا أم لا یحدث على الإطلاق في المباریات، فإذا كانت لا 

على حرف أ على یسار الجملة، أما إذا كان یشعر في هذه الحالة في () تحدث مطلقا توضع علامة 
ویضع الإشارة على حرف ج إذا كان غالبا ما یشعر في . ن فیضع الإشارة على الحرف ببعض الأحیا

.هذه الحالة في المباریات الریاضیة
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ویطلب من الریاضي عدم التفكیر الطویل لأنه لیس هنالك جواب صحیح وآخر خطأ المهم أن یختار 
.ت المباریاتالجواب الذي یعبر بصورة دقیقة وصحیحة عن حالته الاعتیادیة في وق

.بعد معرفة نتائج القیاس یمكن للمدرب أن یساهم في علاج بعض حالات القلق غیر المرضیة
س، ل، ت1983اختبار قیاس القلق لخانین 

أ
أبدا

ب
أحیانا

ج
غالبا

التنافس مع الآخرین شيء ممتع1
قبل المباریات لا أحس بنفسي هادئ2
الشعور بالخوف من عدم القدرة قبل المباریات یصیبني 3

على اللعب بصورة جیدة
في المباریات أشعر بنفسي لاعب حقیقي4
أثناء التنافس أحس بالخوف من احتمال ارتكابي الأخطاء5
قبل بدأ المباریات أكون هادئ6
من المهم وضع هدف في المباریات7
تحدث قبل بدأ المباریات في بطني الأحشاء الداخلیة 8

حالات غریبة وأحاسیس غیر مریحة
قبل بدأ المباریات ألاحظ أن دقات قلبي تزداد أكثر من 9

الأوقات الاعتیادیة
تعجبني المباریات التي تتطلب الجهد البدني الكبیر10
قبل المباریات أحس بنفسي مرتاح وطلیق11
قبل بدأ المباریات أحس بنوع من العصبیة12
ممارسة الألعاب الفردیة هي أمتع من الألعاب الفرقیة13
أصاب بشيء من العصبیة بسبب رغبتي في سرعة 14

المباراة
قبل بدأ المباریات أحس بالتوتر الكامل15

والتي هي من العوامل الأساسیة التي یجب وخفضها بالتوجیه، وبعد أن یهیئ اللاعب جو الأمان والثقة
.أن یحس بها اللاعب إضافة إلى مكان هادئ بعید عن أنظار الآخرین

:ومرحلة العلاج تمر بالمراحل الآتیة
.مرحلة التفریغ-1
.مرحلة الاستبصار-2
.مرحلة المقاومة-3
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.مرحلة الاستقلال-4
في المرحلة الأولى وبعد أن یوفر للاعب الجو المناسب، یطلب منه التحدث عن الحالات التي یحس 
بها والتي كبتها ولفترات طویلة وأسبابها، وعلى المدرب السعي لاستخلاص كل المعلومات التي یمكن أن 

.لذي أجراه مع اللاعبتفید في علاج القلق الذي یشعر به اللاعب وعلیه المحافظة على سریة الحدیث ا
وبعد أن عرف المدرب الأسباب التي أدت إلى رفع مستوى القلق لدى اللاعب، علیه أن یبدأ في المرحلة 
الثانیة وهي مرحلة الاستبصار وفیها یتم مساعدة الریاضي على فهم نفسه ومعرفة نقاط قوته وأسباب هذا 

لأسباب، وبعد أن عرف اللاعب أسباب منشأ القلق القلق ونشأتها من أجل أن یعرف ویتهیئ لمقاومة هذه ا
تبدأ مرحلة المقاومة حیث یساعد المدرب اللاعب على البدأ في مقاومة الأسباب التي أدت إلى القلق 
وبالتدریج وبعد فترة تبدأ مرحلة الاستقلال حیث یكون اللاعب مستقلا في مقاومة أساب القلق والانتصار 

ابهة الآثار التي تركها القلق ویبدأ بالتدرج بالاعتماد على النفس والتخلص من علیها، ویجند كل قدراته لمج
.المساعدة الخارجیة
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