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 وبعد...

نتبت من كللٌت  الذي لا يجازي جهدهم مهلٌ 00أ كدم شكري وأ متـناني مكل من مد لي ًد امعون والمساعدة لا نجاز ىذا امعمل 

 امشكر وامثـناء بحليم...
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 ــ التعريف بالبحث 1



 مقدمة البحث وأهميته : 1ـــ1

نال اىتمامآ كبير من أصبح عمم النفس الرياضي من العموم التي تحتل مكانة عظمى في المجال الرياضي و 
العاممين في الحقل الرياضي وذلك لأىمية الكشف عن الايجابيات والسمبيات النفسية لدى الرياضي في 

المنافسات الرياضية . ولعل القمق المصاحب لممنافسة الرياضية يعتبر من اىم موضوعات عمم النفس الرياضي 
المباشر بالعينة والمنافسة الرياضية. وحالة القمق تعتبر فردية التي يجب ان يتم بحثيا من كافة جوانبيا لارتباطيا 

حيث يختمف ناتج القمق من طالبة الى اخرى ومن نشاط الى اخر ففي الوقت الذي يقل عند بعض الطالبات او 
لبعض الانشطة تجده يزيد عند بعض الطالبات ولبعض الانشطة الاخرى . كما يعد القمق اكثر الانفعالات 

بالأداء الرياضي وكثيرا ما يحدث ىذا الشعور استجابة لممخاوف والصراعات او اليموم التي تنجم عن ارتباطآ 
الاحباط الفعمي او المتوقع لمجيود المبذولة وينظر الى القمق عمى انو استجابة انفعالية او خبرة انفعالية مؤلمة 

تخضع لمجياز العصبي المستقل مثل القمب يمر بيا الفرد وتصاحب باستثارة عدد من الاجيزة الداخمية التي 
والجياز العصبي والغدد الدرقية فيو رد فعل لحالة خطر وتظير عند حدوث خطر . وينتج القمق عن سوء تكيف 

 ( .1985، عبدالسلام  1983، فرويد 1987و عدم انسجام بين دوافع الفرد وواقعو الذي يعيشو )علاوي 

نو من اىم الظواىر النفسية التي تؤثر في الاداء ، وان ىذا التأثير قد ( الى القمق عمى ا1995ويشير )راتب
 يكون ايجابيآ يدفع الطالبات لبذل مزيد من الجيد او سمبيآ يعيق اداءىن .

ومن المعروف أن ألعاب القوى من أىم الفعاليات الرياضية التي تأخذ حيزآ كبيرآ في المجال الرياضي لمعظم 
في الالعاب الرياضية والتي تعرض ليا عدد  ن في ترتيب بعض البمدان في المركز الاولبمدان العالم وتكاد تكو 

عالية واعداد جيد  من الباحثين والاختصاصيين كون ىذه المعبة تتطمب قدرات بدنية وذىنية و ميارية وتكنيكية
منساء التي تعد احدى م/حواجز( ل111لمحالة النفسية لما تمتاز بو من سرعة ودقة في الانجاز.. أن سباق ال)

فعاليات ألعاب القوى التي تتطمب مجيودآ لا يقف عمى تعمم النواحي الفنية  فحسب بل يتعد ذلك الى امور 
اخرى متعمقة بالنواحي البدنية والحركية والنفسية .وعمدآ عمى بناء او تصميم مقياس لتعرف عمى علاقة القمق 

 بات المرحمة الثانية في كمية التربية البدنية وعموم الرياضة .م حواجز لطال111بالانجاز الرياضي لفعالية 

وتبرز أىمية البحث في محاولة لمطالبة تبغي من خلاليا التعرف عمى علاقة القمق و تأثيره بمستوى الانجاز 
عالية وتسخر الفائدة منو ايجابيآ في مصمحة الاداء فرديآ وجماعيآ عن طريق البناء النفسي السميم لمطالبات في ف

 م حواجز لمنساء .111

 



 مشكمة البحث  2ـــــــ1

تحدد مشكمة البحث من طريق الملاحظة كوني احدى طالبات التربية الرياضية ارى ان الكثير من الطالبات 
يمتمكنو نسبة عالية من القمق أثناء اجتياز الحاجز. فالطالبات يجدن صعوبة اجتياز الحاجز وعدم امكانيتين 

رن بالتردد و القمق والخوف من عدم قدرتين عمى الاجتياز او السقوط لحظة الاجتياز . حيث لذلك . أذ يشع
يتعممن كيفية اجتياز الحاجز وىناك عدد كبير من الطالبات من تجد الصعوبة في ذلك وىناك من تخفق في 

ل من دون الاستمرار في اجتيازه ، وحتى الطالبات اللاتي يحسنن الاجتياز قد يكون حاجزا او أثنين او لعدد قمي
اجتياز باقي العشرة الاخرى او اتماميا في الوقت الجيد والمناسب في الاجتياز دون الحصول عمى النتيجة 

 المثمى 

 أهداف البحث  3ــ1

 التعرف الى مستويات القمق لدى طالبات  المرحمة الثانية في التربية البدنية وعموم الرياضة . 1ــــ3ـــ1

 م حواجز لطالبات المرحمة الثانية .111التعرف عمى علاقة القمق بأنجاز فعالية  2ـــــ3ــــ1

 فرض البحث 4ــــ1

م حواجز لطالبات المرحمة الثانية في كمية التربية البدنية 111يفترض وجود علاقة بين القمق و أنجاز فعالية
 وعموم الرياضة ...

 مجالات البحث 5ــــ1

 طالبات المرحمة الثانية ـــــــ كمية التربية البدنية وعموم الرياضة ــــــــ جامعة المثنى . المجال البشري : 1ــــ5ــــ1

 25/3/2118لغاية  31/11/2117المجال الزماني : 2ـــــ5ـــــ1

 المجال المكاني : ممعب كمية التربية البدنية وعموم الرياضة / جامعة المثنى 3ـــــ5ـــ1

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 ي ~~ الباب الثان

 ــ الدراسات النظرية والدراسات المشابهة:2

 الدراسات النظرية 1ـــ2

 القمق 1ـــ1ـــ2

 انواع القمق1ـــ1ـــ1ـــ2

 مصادر القمق2ــــ1ـــ1ـــ2

 مستويات القمق3ــــ1ـــ1ـــ2

 فعالية ركض الحواجز 2ـــ1ـــ2

 م( حواجز لمنساء111سباق ركض) 1ـــ2ـــ1ـــ2

 اصفات الفنية في فعالية ركض الحواجزأهم المو  2ـــ2ـــ1ـــ2

 م( حواجز لمنساء111مراحل ركض ) 3ـــ2ـــ1ـــ2



 الدراسات المشابهة 2ـــ2

 2111صالح  دراسة عمي عبد الهادي 1ـــ2ـــ2

 

 

 

 

 

 ــ الدراسات النظرية والدراسات المتشابهة :2

 الدراسات النظرية : 1ـــ2

 القمق : 1ــ1ــ2

انيم يشعرون بدرجات مختمفة من القمق والخوف تؤثر عادة عمى مستوى ادائيم،  يتفق معظم الرياضيين عمى
 .)(بينما يستطيع البعض منيم التحكم و السيطرة عمى درجة القمق ، فأن البعض الاخر يخفق في تحقيق ذلك

ارة يدركيا القمق ىو انفعال مركب من التوتر الداخمي و الشعور بالخوف وتوقع الخطر وىو خيرة انفعالية غير س
الفرد كشيء ينبعث من داخمو ، ويحدث القمق عندما يشعر اللاعب بالضعف او عدم القدرة عمى مواجية اعمال 

ومسؤوليات يشعر بأنيا تفوق قدراتو واستطاعتو ولو اعراض متعددة منيا ) التوتر ، التييج ، عدم الاستقرار ، 
 .)(و الانتباه ، سرعة النبض ، كثرة التعرق (عدم الارتياح ، ألنرفزة ، ضعف القدرة عمى التركيز 

القمق بأنو رد فعل يقوم بو الشخص حينما تغزو عقمو قوى وخيالات غير معقولة صادرة  younjيعرف يونج ))
 من الشعور الجمعي وبالرغم من ان )يونج( يعتقد ان الانسان ييتم بتنظيم حياتو 

لشعور الجمعي من الاسباب اليامة التي يعتبرىا مصدر عمى اسس معتدلة منظمة الا ان الخوف من سيطرة ا
 .)(لحياتو وبالتالي تؤدي الى القمق



لا تخمو حياة أي فرد من القمق طالما كان ىناك طموح و أمال كبيرة بحاجة الى تحقيق ، ولمقمق اعراض عدة 
. كما يعرف مفتي )(( اىميا ) شرود الذىن ، فقدان لمشيية ، اضطراب في النفس ، الاحلام المزعجة وغيرىا

( بأنو حالو نفسية غير سارة تنتج عن توقع التيديد من المباريات و 1996أبراىيم في المجال الرياضي )
 السباقات مصحوبة بأعراض بدنية وفسيولوجية ( .

سباق يعد القمق من اكثر المشاعر اليدامة التي يتعرض الييا الرياضي والتي أثر مباشر في نتيجة المنافسة او ال
وىو يعرف بشعور يتميز بأحساس يتوقع الخطر ويؤدي الى الشدة و الضغط النفسي الى اثارة الجياز العصبي 

السمبثاوي . وقد يكون القمق قريب الى الخوف في شدتو وبذلك قد يعود الى ) الانفعال الزائد ، الشجار ، النقاش 
او عابرآ ( كما يعود عمى الخشية المتوقعة من حالة انية ، الانسحاب البدني ( وقد يكون القمق ) مزمنآ  او عامآ 

 )(غامضة او مبيمة

القمق ىو احد الحالات الانفعالات التي تصاحب الخوف من المستقبل وتؤدي الى الضيق وعدم الرضا والتييج 
 الذي يعوق التفكير الصحيح ويعوق العمميات العقمية الاخرى .

رتباك و الاضطراب حتى يصل الى درجة الرعب التام وىو مسبوق بشكل القمق ىو رد فعل لخوف مترقب من الا
 . )(حقيقي او رمزي بظرف من التيديد الذي يدركو الفرد سريعآ ويستجيب لو بشدة

 .)(القمق ىو انفعال مركب من التوتر الداخمي والشعور بالخوف وتوقع الشر والخطر

 

 أنواع القمق  1ـــ1ــ1ــ2

اوسع لموضوع القمق قام عمماء النفس بتقسم القمق الى عدة انواع فمنيم من قسمو الى وبغية التوصل الى فيم 
نوعين حسب مصدر القمق معتمدين بذلك عمى اطروحات عالم النفس المعروف ) فرويد(حيث قام بالتميز بين 

 نوعين من القمق ىما )القمق الموضوعي (و) القمق العصابي (.

 

 أ ــــ القمق الموضوعي : 

رد فعل لخطير خارجي معروف أي ان القمق يكمن في العالم الخارجي وىو قمق محدد مثلآ ) قمق اللاعب ىو 
 قبل المنافسة الرياضية ( .



 ب ــــ القمق العصابي : 

ىو خوف غامض غير مفيوم لا يستطيع الفرد أن يشعر بو او يعرف أسبابو أذ انو رد فعل لخطر غريزي 
 داخمي . 

 ن القمق العصابي :هناك ثلاث انواع م

 *القمق اليائم )الطميق ( :

وىو يرتبط بالافكار او الاشياء الخارجية و الشخص المصاب بيذا النوع يفسر ما يحدث لو بالسوء )ويتوقع دائمآ 
 .  )(النتائج السمبية (

 *قمق المخاوف الشاذة )المرضية( :

ىذا النوع بشيء خارجي لا يوجد  ما يبرر حدوث  وىي التي لا يستطيع الفرد ان يجد ليا تفسيرآ واضحآ ويرتبط
 ىذا القمق .

 *قمق الييستريا : 

وىذا النوع قد يبدو واضحا في بعض الاحيان و غير واضح في أحيان اخرى و يرتبط بالأعراض الييسترية مثل 
 الاغماء وصعوبة التنفس .

 لابعاد التالية :ويمكن ان نميز بين نوعي القمق الموضوعي والقمق العصابي من خلال ا

 ـــ طبيعة المواقف المسببة لمقمق .1

 ـــ شدة الاعراض المصاحبة لمقمق.2

 )(الاعراض المصاحبة لمقمق ـــ استمرارية3

 

 

 


