
 والاحتراق النفسي للاعب الرياضيالضغوط 

 مفهوم الضغط :

أول من قدم بعض الجوانب التطبيقية لمفيوم  selyeيعتبر ىانز سيميي 
الضغط وأشار إلي أن الضغوط تعتبر من العوامل اليامة في حدوث الإجياد 
والإنفعال الزائد لدي الفرد. ومن ناحية أخري فإن الضغوط موجودة لدي كل فرد 

ة. كما أن التعرض المستمر لمضغوط الحادة يؤثر بصورة سمبية عمي بدرجة معين
 حياة الفرد ويؤدي إلي ظيور الأعراض المرضية الجسمية والنفسية .

ويلاحظ في المجال الرياضي أن ىناك العديد من المثيرات الضاغطة التي 
ثل يصادفيا اللاعب الرياضي نظرا لتنوع المطالب التي ينبغي عميو الوفاء بيا م

الإنجاز العالي واكتساب الميارات الحركية والقدرات الخططية والاستعداد البدني 
دراك وتذكر المسئوليات الممقاه عمي  والنفسي لممنافسة الرياضية والتحكم الانفعالي وا 
عاتقو والتفاعل الجيد مع الٌاخرين وما يرتبط بذلك كمو من الخوف من الفشل أو 

والقمق والتوتر والاستثارة التي ترتبط بالمنافسة الرياضية  اليزيمة والخوف من الإصابة
وغير ذلك من العوامل التي تسيم في رفع مستوي الضغوط لدي اللاعب الرياضي . 
ولتوضيح ذلك نذكر أنو عندما يكون اللاعب في حالة أو موقف مثل موقف المنافسة 

وبين ما يستطيع أن  الرياضية فإنو يكون لدية بعض الإدراكات عما ىو مطموب منو،
يقوم بو أو يؤديو. فإذا أدرك اللاعب الرياضي أن ما ىو مطموب منو يريد عن قدراتو 

تزداد  واستطاعاتو )موقف ميدد( ففي ىذه الحالة يشعر اللاعب الرياضي بالضغط
شدة الضغط الذي يشعر بو الرياضي كمما ازداد شعوره بما يترتب عمي عدم قدرتو 

 عمي تحقيق ىدفو .

كما أن يري بعض الباحثين أن الضغط ىو كل ما يسبب إجياداً أو توتراً 
 نفسياً شديداً يؤدي إلي استجابة انفعالية حادة ومستمرة طول الوقت.



ويذكر البعض أن الضغط يحدث في حالة عدم إدراك الفرد لعدم قدرتو عمي 
الرياضي إلي بعدم الوفاء بالمتطمبات التي ينبغي عميو القيام بيا مثل إدراك اللاعب 

وجود توازن وتكافؤ بين ما ىو مطموب منو انجازه وبين قدرتو عمي الاستجابة لتحقيق 
 الوصول إلي الانجاز.

 مراحل الاستجابة للضغوط :  -

 أكد بعض العمماء عمي وجود ثلاث مراحل يمكن أن تفسر استجابة الفرد لمضغط : 

 مرحمة الإنذار. -
 مرحمة المقاومة. -
 الإجياد والانياك.مرحمة  -

الإنذار يؤدي حدوث الضغط إلي حشد آليات التكيف في جسم  ففي مرحمة
وفي مرحمة . الفرد )اللاعب الرياضي( لممساعدة عمي الاستجابة في مواجية الضغوط

المقاومة تحاول آليات التكيف في جسم الفرد )اللاعب الرياضي( المقاومة المستمرة 
ستعادة التوازن النفسي لمفرد )اللاعب الرياضي(، وفي في مواجية الضغوط ومحاولة ا

حالة عدم فائدة ليذه المحاولات فعندئذ تصبح المقاومة غير فاعمة وبذلك يصل الفرد 
مرحمة الإجياد والإنياك أما في  )اللاعب الرياضي( إلي مرحمة الإجياد والإنياك.

ياضي( وتكون غير يحدث استنزاف قوي آليات التكيف في جسم الفرد )اللاعب الر 
قادرة وتقل قدرتيا عمي المقاومة ليذا يحدث الإجياد، وبعد مرحمة الإجياد مرحمة 
 الإنياك أي أن استمرار الإجياد لاستمرار الضغوط الحادة وىذا يعرف بالاحتراق

Burnout. 

 يري بعض عمماء النفس رأي أخر أنيا تتكون من أربع مراحل مترابطة ىي :

 



 الضغط :مراحل عملية  -

في  الرياضي المطمب البيئي )بدني ونفسي( : المطموب من اللاعب -
 موقف المنافسة.

إدراك المطمب البيئي )كمية التيديد البدني والنفسي المدرك( إدراك  -
 ليذه المطالب. الرياضي اللاعب

الاستجابة لمضغط )الاستجابة البدنية والنفسية( كالاستثارة وحالات القمق  -
قدراتو  ىوعدم التركيز ربما تكون مطالب تتعدالتوتر العضمي 

 واستطاعاتو.
  النتائج السموكية )الأداء أو النتيجة( الشعور بالضغط )حالة قمق وتوتر(. -

 أسباب الضغوط النفسية : -

يوجد العديد من اسباب ومصادر الضغوط ، وقد أشارت نتائج بعض البحوث 
 عديدة ومتنوعة وجود أسباب لمضغوط النفسية والدراسات في عمم النفس الرياضي

 : وتتمثل في

 ضغوط مرتبطة بالمنافسة الرياضية. -
 ضغوط مرتبطة بعلاقة المدرب بالفريق الرياضي. -
 ضغوط مرتبطة بالمدرب الرياضي. -
 ضغوط مرتبطة بعممية التدريب. -
 ضغوط مرتبطة بوسائل الإعلام. -
 ضغوط مرتبطة بالمشاىدين والمشجعين. -
 طة بالعوامل الخارجية. ضغوط مرتب -

 



 ضغوط مرتبطة بالمنافسة الرياضية :

المنافسة الرياضية مصدر خصب لمعديد من المواقف الانفعالية المتعددة  
ضغوط وال والمتغيرة، وقد تكون ليذه الجوانب الانفعالية فائدة في تقييم حالة اللاعب.

ي المنافسات بأي طريقة التركيز عمى الفوز فتتعمق بمرتبطة بالمنافسة الرياضية ال
دون النظر للأداء، نظرا لارتباط المنافسة بالفوز وما ينتج عنو من مكاسب مادية أو 

لأن الفوز لا يرتبط فقط  الرياضي قد يمقي ذلك ضغوط عمي اللاعب مما معنوية
بقدرات اللاعب بل يرتبط بقدرات المنافسين وىو الأمر الذي يخرج عن نطاق تحكم 

عن طريق الاشتراك في المنافسات دون فترات راحة  ووطاقات اهزاف قو استنو  اللاعب،
تكرار خبرات الفشل واليزائم المتكررة والظيور بمستويات رياضية فضلا عن كافية، 

 تؤدي الي عدم الثقة بالنفس.

 ضغوط مرتبطة بعلاقة المدرب بالفريق الرياضي :

 المدرب من بعض الضغوط منيا :  احيانا قد يعاني حيث

 عدم احترام اللاعبين لو والاستماع لو كأنو أب أو معمم ليم. -
 اىمال اللاعبين لدور المدرب وما يبذلو من جيد فيم لا يقدرون ذلك. -
 عندما يشعر المدرب بتفكك وعدم تماسك بين اللاعبين. -

 ضغوط مرتبطة بالمدرب الرياضي :

ان المدرب الذي يطالب دائما اللاعبين بتحقيق متطمبات تفوق قدرات 
 المنافسين ومطالبتيم بالفوز والانتباه لتحقيق الفوز دون النظر لمستوي الأداء. 

فان شعور اللاعبين دائما بعدم اعتبار مقترحاتيم واَراءىم واتخاذ بعض  -
 القرارات القاسية في حالة الخطأ ليم.



ضا بعدم توجيو المدرب لو بل دائما يعاقبو ويقوم بحرمانو إحساس اللاعب أي  -
 من المكافأة والحوافز لأسباب غير منطقية.

إحساس وشعور اللاعب بضعف شخصية المدرب وعدم قدرتو عمى اتخاذ  -
 القرار.

 ضغوط مرتبطة بعممية التدريب :

التدريب الرياضي في  يتم حيث أن تعتبر من أىم الضغوط في عممية التدريب
يتطمب كل نشاط مرحمة التخصص في مراحل معينة مثل الجمباز و سن مبكرة جدا، 

في التدريب الرياضي وعدم إلمام  يءانتظام الناش وأنوالسباحة وغيرىا من الأنشطة، 
المدرب الرياضي بالعديد من الأساسيات المرتبطة بعممية التدريب الرياضي وخاصة 

التدريب من شدة وحجم بصورة كبيرة مما يزيد زيادة حمل  إلى ذلكيؤدي الناشئين، قد 
للانخفاض بسرعة في  ىفي فترات قصيرة، وسريعا يرجع المستو  الناشيءمن قدرات 

حالو عدم القدرة عمي مواجية الضغوط الناجمة عن الاحمال المتغيرة بدون اتباع 
يقف عن الممارسة الرياضية في  الناشيءلأساسيات التدريب الرياضي، مما يجعل 

الارتفاع بحمل التدريب الرياضي إلي أكثر من قدرة وذلك بسبب سن مبكر جداُ. 
اللاعب أي الحمل الأقصى لأكثر من مرة خلال فترات التدريب الأسبوعية أو خلال 
المراحل المختمفة لإعداد اللاعب الرياضي دون أن يرتبط ذلك بالالتزام بمبدأ التموج 

 قصى ، حمل متوسط( .بالحمل )حمل أقصي ، حمل أقل من الأ

% من قدرة  111ما يعرف بظاىرة أو ضغط المدربين عمى اللاعبين كما أن 
اللاعب مما يتوقع المدرب ان ذلك سوف يزيد من قدرات اللاعب والإسيام في 
إكسابو قوة الإرادة، حيث أشارت الخبرات أن مثل ىذا الإجراء قد يؤدي إلي المزيد 

 من : 



 اللاعبين الذين لا يمتمكون سمة الثقة بالنفس.الضغوط عمي بعض  -
فترة راحة طويمة،  عدم وضع خطة تدريبية مناسبة لأكثر من عامل مثل ) -

( الارتفاع بالحمل المفاجئ الذي لا يندرج  عقب رجوع اللاعب من الإصابة
 تحت مبدأ التدرج بالحمل.

ريب الأسبوعية عدم ادخال فترات من التشويق والمرح في التدريب في فترة التد -
 أو الفترية عمى وتيرة واحدة.

الخطأ في تحديد فترات استعادة الشفاء أو عدم الالتزام بالتوقيت الصحيح  -
 لتكرار الحمل.

الإجبار عمى تعمم ميارات حركية معقدة أو اكتساب قدرات خططية تتطمب  -
 المزيد من التركيز والانتباه دون الالتزام بفترات راحة. 

الكمية( ويقصد بيا زيادة فترة الأداء المطموب ان يتحقق وحجمو زيادة الحمل ) -
ويرتبط  بانخفاض مستوي الدافعية وتقدير الذات المنخفض، حيث أن مرات 
أداء التدريب الرياضي وزيادة الحمل ىي من أىم النتائج خاصو للاعبين 

 .الذين يتدربون لأكثر من فترة واحدة في اليوم طوال الأسبوع بدون انقطاع
زيادة حمل التدريب )الكيفي( شدة وصعوبة ما يتطمب إنجازه نظرا لإدراك  -

الفرد الرياضي بعد قدرتو عمي الأداء ويرتبط بالتوتر والاستثارة والقمق 
وانخفاض الثقة بالنفس كما يظير في شدة الحمل أي يصل إلي الحمل 

 ت.الأقصى بصورة متكررة وعدم إعطاء فترات راحة كافية بعد المنافسا

 ضغوط مرتبطة بوسائل الإعلام :

 النقد دائما لممدرب الرياضي ونشر الشائعات وعدم صحة ىذا النقد. -
دائما وسائل الإعلام لإبراز الأخطاء التي يقع فييا المدرب، ولم يعطوا  ىتسع -

 لو الفرضة لمتبرير أو لإيضاح وجية نظره.



 ضغوط مرتبطة بالمشاىدين والمشجعين :

 مقبولة والعنف المفظي لممدرب الرياضي.اليتافات الغير  -
أحيانا يقاطع المشاىدين المنافسات لاعتراضيم عمي المدرب الرياضي  -

 لمفريق. 

 ضغوط مرتبطة بالعوامل الخارجية  :

كل ما يحدث خارج إطار النشاط الرياضي والتي تزيد من عدم قدرة اللاعب 
حياة اللاعب وأسموبو والحالة عمى تحمل جيد التدريب والمنافسات، ومن أىم العوامل 

 :  الصحية لو، ويمكن ذكرىا كما يمي

 أسموب حياة اللاعب الرياضي :

 النوم المتأخر غير الكافي.  -
 الحياة اليومية الغير منتظمة. -
 تعاطي اللاعب مواد منبية وكحولية. -
 أساليب الحياة الصحية غير المنظمة. -
 أوقات الفراغ وسوء الاستغلال ليا. -
 م الغذائي.سوء النظا -

 مؤثرات البيئة :

 سوء التيوية والضوضاء ومكان المسكن ..... وغيرىا. -
 زيادة الضغوط من الأسرة )الأولاد أو الزوجة( مثلا. -
 عدم الاتفاق والنزاع في الآراء بين الزملاء بالعمل.  -
 عدم وجود مستقبل ميني واضح. -



 الاحتراق : -

 مفهوم الاحتراق : -

الاحتراق ىو الانياك النفسي الناتج عن بذل المجيود الزائد لمواجية متطمبات   
التدريب والمنافسة الرياضة. كما أن الاحتراق يتضمن الأنسحاب أو عدم الرضا. في 
حين يري بعض عمماء النفس الرياضي أنو حالة من الانياك العقمي والانفعالي 

المدرب الرياضي نتيجة للأعباء الزائدة  والبدني التي يشعر بيا اللاعب الرياضي أو
والجيد الزائد المستمر التي لم يستطيع تحمميا لذلك ينتج عنو انخفاض في مستواه 
وقدراتو مما يعود عميو بالفشل وعدم الاستمرار في ممارسة الرياضة والانقطاع عن 

سحابو التدريب الرياضي أو الاشتراك في المنافسات الرياضية، وتؤدي أيضا إلي ان
 أو الانفعالي بالإنياك يتميز الاحتراق أن فيرى Fender (1989) فيندر أماالكامل. 
 النفسية المشاعر من العديد إلى إضافة الرياضي مستوى انخفاض إلى يؤدي البدني
 .الاكتئاب إلى تصل ربما التي السمبية

 أعراض الاحتراق للاعب الرياضي : -

ىناك العديد من الأعراض التي يمكن أن تظير عمي اللاعب الرياضي ومنيا 
 : ما يمي

 الإنياك الدافعي. -الإنياك البدني.                     -

 الإنياك العقمي. -الإنياك الانفعالي.                  -

 الانياك البدني : 

 إحساس اللاعب بالإرىاق والتعب العام.  -
 بالتوتر العضمي والقمق البدني.شعور اللاعب  -



 قمة النشاط والحيوية والطاقة البدنية. -
 يتغمب عمي اللاعب الخمول البدني. -

 الإنياك الانفعالي :

 احساس اللاعب بزيادة التوتر والقمق. -
 عدم القدرة عمي السيطرة والتحكم عمي انفعالاتو. -
 نفعالي.الإرىاق الإ مما يؤدي إلى التعصب والنرفزة عمي أقل الأشياء -

 الإنياك العقمي :

 الشعور بالارىاق الذىني وعدم قدرتو عمي التفكير. -
 عدم القدرة عمي اتخاذ القرار. -
 الميل نحو التفكير السمبي. -
 العمميات العقمية العميا مثل التفكير والإدراك والتذكر والانتباه.  ءبط -

 الإنياك الدافعي :

 نحو التفوق والانجاز. الرياضي نقص دافع الإنجاز للاعب -
 يتجو اللاعب لمتغيرات السمبية كالانسحاب الكامل عن المنافسة الرياضية. -
 فقد الثقة بالنفس والميل نحو ممارسة النشاط الرياضي. -

 مصادر الاحتراق للاعب الرياضي : - 

 شخصية اللاعب الرياضي.  -
 قيمة الإنجاز الرياضي. -
 النفسية.تكرار الإصابة البدنية أو  -



 ضغوط التدريب والمنافسات. -
 ضغوط المجال الرياضي. -
 ضغوط الحياة العامة للاعب.  -
 


