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 2المحاضرة الثاني عشر ك
  الرياضيين عند النفسيه الضغوط

 وتشعباتها الحٌاة طبٌعة لتعقٌد نظرا العصر هذا فً الٌومٌة حٌاتنا من جزء النفسً الضغط اضحى

 ٌكاد ولا. الانسان حدودلطموحات لا حٌث, الٌها الوصول لمحاولة العدٌدة الحٌاتٌة الاهداف ورصد

 البطولات اتسعت حٌث كرٌاضٌن التخصصٌة حٌاتهم عن لافراد العامة الحٌاة فً الحال ٌختلف

 واشتراك, ارضائها الى الاعبون جمٌع ٌسعى التً الجماهٌرٌة القواعد اتسعت كما, ومغرٌاتها

 من علٌه الحصول ٌمكن ما على الحصول فً  نفسة الطموح با الرٌاضٌة المنتخبات و الفرق جمٌع

 الوسائل بشتى ٌحاول مسوؤلٌات اللاعب كاهل على ٌضع سبق ما كل ان( شك ولا,) البطولات

 جهود معها تزداد المسوؤلٌات هذة زادت وكلما,  للفرٌق الموضوعة الاهداف الى للوصول تنفٌذها

 فً توثر قد التً الانفعالات وبعض النفسٌة للضغوط جدا كبٌر بشكل ٌعرضه مما المبذولة اللاعب

 التداخل ٌتم لم اذا,  سلبً بشك لهم التنافسٌة الاستحقاقات ضمن فرٌقه واداء ادائه على الامر نهاٌة

 الفرٌق على محموده غٌر بنتائج تعود ولئلا, هذه النفسٌة الضغوط تقلٌل لمحاولة الفعال النفسً

 مرادف مصطلح(stress) الضغط ان الرٌاضً النفس علم مجال فً الباحثٌن بعض وٌرى.

 (worry) القلق لمصطلح مرادف مصطلح لان القلق عن للتعبٌر احٌانا ضغط) القلق لمصطلح

 او مولمة انفعالٌة حالة به ٌقصد الضغط مصطلح لان القلق عن للتعبٌر احٌانا الضغط ٌستخدم حٌث

 عن سلبٌه بصوره الاداء على توثر لانها تجنبها اللاعب ٌحاول(  aversive state) بغٌضة

 وتوثر,  اللاعب انتباه تضٌق على تعمل انها كما, الٌه تودي التً الحد عن الزائد التوتر طرٌق

 ٌكون الانفعالً الضغط من خالٌا ٌكون عندما اللاعب تفكٌر لان انتباهه تركٌز على سلبٌة بصوره

 سٌشتت ذلك فان الضغط تحت واقع كان اذا اما, ٌودٌه الذي العمل با التركٌز على منصبا بمجمه

 للضغط المسببة الظروف الو الاحداث او الموضوعات بٌن وما ٌودٌة الذي العمل بٌن ما تفكٌره

 الاستجابة) الاستثارة با مرورا الضغط تسبق حالة هً رؤٌتنا حسب القلق وحالة. الانفعالً النفسً

 وهذة, استثارته الى ذلك ٌودي اللاعب عند معٌن لامر القلق حالة تبدء فعندما(, الفسٌولوجٌة

 مراعاة مع)  اللاعب هذا على نفسً ضغط الى سٌقود توتر الى تودي( لاحقا سٌرد كما) الاستثارة

 لها ٌتعرض اتً الشدة وحسب طوٌله قاتا او تاخذ لا السلبٌة النفسٌة التغٌرات من السلسلة هذه ان

 (. اللاعب

 وهً النفسً الاحتراق مرحلة الى(له ٌتم لم اذا) المطاف نهاٌة النفسً الضغط ٌؤدي العموم وعلى

 التً الحالة وهً, الضغوط علٌهم وتستمر تشتد عندما الرٌاضٌون بها ٌصاب قد التً الانهاك حالة

 المواقف ومن(,  شرحة سٌاتً كما) جزٌئا او كلٌا الرٌاضة مٌدان من اللاعب انسحاب تستدعً

 الغٌر والمنافسة التحدي مواقف او المجدي غٌر الزائد التدرٌب الحالات ذلك كل تخلق التً

 . الصحٌح الشكل با اللاعب عند مضبوطة

 التوتر با احساسا الفرد لدى احدثت خارجٌة عوامل وجود الى(stess الضغط) مصطلح وٌشٌر

 والتكٌف الاتزان على قدرته الفرد ٌفقد قد( الضغوط او) الضغط هذا شدة تزداد وعندما. الشدٌد

 الفرد عند تخلق الذي الشدٌد التوترالنفسً من حالة هو النفسً واللضغط. وشخصٌته سلوكه وٌغٌر

 ما منها كثٌرة الضغوط ومصادر. السلوك فً واضطراب التوازن اختلال من حالة( اللاعب)

 الى ٌعود ما ومنها. العمل ترك او مادٌة خسارة او مزعج كحادث خارجٌة بٌئة متغٌرات الى ٌرجع

 من الناتج والاثر. اللتفكٌر وطرٌقة والتنافس الزائد والطموح, النفسً الصراع كا داخلٌة متغٌرات

 تساعد قد البسٌطة الضغوط ف, الفرد ٌواجها التى الشدة على ٌعتمد النفسٌة للضغوط التعرض
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 التعرض ٌؤدي بٌنما(, للنشاط حافز بمثابة تكون لانها) الكفاءة وزٌادة والانجاز الاداء فً الفرد

 . الضغوط هذه ضد للدفاع ٌدفعه مما الفرد قدرات اختلال الى الشدٌدة للضغوط

 والعضوٌة النفسٌة الاضطرابات من للعدٌد والمفجر الحاسم العامل بمثابة النفسً الضغط ٌعد قد

 او الصدمةالعاطفٌة مثل( ٌطفح  الاناء جعلت التً الماء قطره) انه على الٌه ٌنظر ما وكثٌرا

 اظطرابات محدثة ونفسٌة عضوٌة فعل ردود تمثل هواستجابة النفسً الضغط ف.الخ... الخسارة

 -: منها النفسٌة للظغوط التعرض نتٌجة تظهر وعلامات اعراض هناك.  الفرد فً متعددة

 -: اهمها متنوعة وهً:  العضوٌة العلامات -1

  والظهر الرقبة عضلات فً توتر-

 . وتشنجها البطن فً والم وانتفاخ والغثٌان المعدة حموظة -

 . والاسهال الشهٌة فقدان -

  المبكر والاستٌقاظ الارق -

 . الاسنان وكزكة الكتفٌن وفً الظهر فً الم-

 . اانتضامها عدم عن فضلا, القلب ضربات فً تسارع -

 . التنفس فً وصعوبة الصدر فً الم -

 -: كثٌرة وهً:  النفسٌة العلامات -2

 والغضب الصبر وفقدان الاستقرار وعدم والتهٌج الاهتمام وفقدان والحزن والكابة الضٌق

 وعدم الذهنً والتشوٌش التركٌز وضعف والانهاك والتعب والخمول والملل الكلام وصعوبات

 . السًء الاداء عن فضلا الاخرٌن لاستجابة المستمر والتنبة والجمود القرارات اتخاذ على القدرة

 خلال وخاصة النفسٌة الضغوط وطاة تحت غالبا الرٌاضٌة الفرق اكثر لاعبً وقوع كٌفٌة نلاحظ

 الذٌن الرٌاضٌن خبرات عن ناجمه متراكمة واخرى انٌة اسباب الى ذلك وٌرجع, المنافسات فترة

 سلبٌا انفعالا) الا هو ما الضغط بان تفٌد التً النظر وجهة نوٌد لذا. سابقه بطولات فً شاركو

negativw emotion )وحدها المنافسة لٌست وعموما. والسلبً المؤلم الانفعالً التاثٌر با ٌرتبط 

 ضغوط او اللاعب على كبٌرا ضغطا الزائد التدرٌب ٌشكل فربما الظغوط هذه تخلق التً هً

  الرٌاضة مجال عن خارجة بٌئة من تنتج التً الضغوط حتى او الاخرٌن الفرٌق اداري او المدرب

  كالاتً وهً مترابطة مراحل اربع من الضغط تتكون عملٌة بان(1791mcgrath مكجراث) ذكر

 انواع بعض هناك ٌكون الضغط عملٌة من المرحلة هذه وفً:  اللاعب من البيئي المطلب -1

 . نفسٌة او بدنٌه المطالب هذه تكون وقد, اللاعب كاهل على تقع التً المطالب

 هدف لتسجٌل محاولتة او, زملائه امام جدٌدة مهارة القدم كره لاعب ٌودي عندما ذلك على ومثال

 او النقاد او الجمهور امام ومتٌمٌز مرتف بمستوى الظهور محاولة اي) المنافس الفرٌق مرمى

  (. والادارٌٌن المدرب

وٌختلف اللاعبون فٌما بٌنهم فً إدراكهم للمطالب البٌئٌة ) أي  -إدراك اللاعب للمطلب البيئي : – 2

التً ٌتطلبها التدرٌب أو المنافسة (. إذذ إنهم لا ٌدركون هذه المطالب بالطرٌقة نفسها أو بالدرجة 

نفسها . وقد ٌشعر أحد اللاعبٌن عندما ٌقوم بأداء مهارة جدٌدة أمام زملائه بالمتعة لقٌامه بذلك 

لائه إلٌه بغض النظر عن ما ستؤول إلٌه محاولته , فً حٌن قد ٌشعر لاعب أخر وهو والإنتباه زم

 ٌؤدي المطلب نفسه بالتهدٌد وبمشاعر غٌر مرٌحة مطلقاً لإدراكه بعدم قدرته على الأداء الجٌد . 

ومن المهم ذكره هنا إن القلق المرتفع عند اللاعب ٌجعله ٌمٌل إلى إدراك المزٌد من المواقف غٌر 

 لمرٌحة وخاصة فً المواقف التً ٌتم فٌها تقوٌم اللاعب أو المواقف التنافسٌة .ا
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وهذه المرحلة تتضمن الإستجابة البدنٌة والنفسٌة لإدراك المطلب  -إستجابة اللاعب للضغط : – 3

البٌئً, فإن كان هذا الإدراك مهدداً للاعب حٌنها ستكون الإستجابة حالة قلق مصحوبة بمشاعر 

معرفٌة سلبٌة )أي حالة قلق معرفً( أو ستكون الإستجابة تنشٌطاً فسٌولوجٌاً مرتفعاً ) أي حالة قلق 

ستجابة بكٌلهما معاً)أي حالقة قلق معرفً وحالة قلق بدنً ( فضلاً عن حدوث بدنً( أو ستكون الإ

 بعض الإستجابات الأخرى مثال زٌادة التوتر العضلً وتغٌر القدرة على التركٌز . 

 وقد ٌحدث ذلك عند الرٌاضً عندما ٌستجٌب للضغط الناتج عن قلق بدنً أو معرفً فً هذه المرحلة 

وهً المرحلة الاخٌرة من عملٌة الضغط لأنها تجسد السلوك الفعلً  -: النتائج السلوكية للاعب -1

للاعب الذي ٌقع علٌه الضغط. فإن كان إدراك اللاعب للمطالب مهدداً له سٌتأثر أداءه بصورة 

سلبٌة, وعلً العكس من ذلك إذا كان إدراك اللاعب للمطلب الواقع على كاهله غٌر مهدد له فقد 

عب بصورة إٌجابٌة . إلا إن بعض الباحثٌن  ٌرون إن إدراك اللاعب ٌؤثر ذلك على أداء اللا

للتهدٌد فً بعض الاحٌان ٌمكن أن ٌقود إلى تعبئة قواه بتصمٌم أكبر للرد على الضغط الواقع 

إلا إننا نجد إن ذلك أمراً غٌر محسوم علمٌاً كون الحقائق    علٌه ومن ثم الأداء بصورة إٌجابٌة 

الواطئ من التهدٌد الذي ٌسبب القلق ذو المستوى الواطئ أٌضاً ٌقود  تدل على إن المستوى

)بصورة تكاد تكون حتمٌة لكل اللاعبٌن( إلى الأداء الإٌجابً, إنما المستوى العالً من التهدٌد 

الذي ٌقود إلى مستوى عالً من القلق فإنه لا ٌقود سوى الأداء السلبً للاعب حٌث لابد وأن 

عب بحجم التهدٌد وما ٌسببه من أثار على النواحً الجسمٌة الفسٌولوجٌة ٌتأثر أداء ذلك اللا

وعلى قدرته العقلٌة وفعالٌتها التً لها التدخل الأكبر فً المنافسة من تفكٌر وتذكر وتوظٌف 

الانتباه وتركٌزه وغٌرها بشكل خالً من المشتتات البٌئٌة .  وعلى العموم فً ضوء النتائج 

لٌة تغذٌة راجعة إلى المرحلة الأولى من عملٌة الضغط وتؤدي إلى السلوكٌة هذه تحدث عم

اكتساب اللاعب المزٌد من الخبرات بالنسبة للمطالب البٌئٌة والمزٌد من القدرة على إدراك 

 المواقف البٌئٌة المختلفة . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المطلب البيئي البدني النفسي               

 

  لمنافسة ()أي المطلوب من اللاعب في مواقف ا

 إدراك المطلب البيئي وكمية التهديد البدني والنفسي المدرك              

 

 )إدراك اللاعب لهذه المطال(                              

 الإستجابة البدنية والنفسية وحالة الإستثارة والقلق المعرفي أو البدني والتوتر العضلي                 

 

 )مطالب زائدة عن قدرات اللاعب وإستطاعته مثل الموقف المهدد(                          
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 ( يوضح المراحل الأربعة لعملية الضغط عند اللاعب7شكل )

فً الرٌاضة والفروق الفردٌة للاعبٌن بالتعامل مع ولو أردنا الحدٌث عن طبٌعة الضغوط التً تحصل 

من اللاعب فً مواقف المنافسة والتحدي( وكذلك عملٌة إدراك    المطالب البٌئٌة)أي ما مطلوب

اللاعبٌن لهذه المطالب البٌئٌة الموجودة وكمٌة التهدٌد البدنً أو النفسً الحاصلة جراءها لوجدنا إن من 

 -: الممكن أن نقسمها إلى الأتً

وهً ضغوط تقع على اللاعبٌن المتمرسٌن غالباً أو التً تنتج من أسباب   -الضغوط الخفيفة : -1

لٌست أساسٌة فً المنافسة مثل التعرض لمضاٌقات جمهور المنافس أو مجرد اللعب أمام 

جمهور كبٌر لم ٌعتد علٌه اللاعبٌن . وهذه الضغوط ٌستغرق تأثٌرها وقتاً قصٌراً فهً من عدة 

 إلى عدة دقائق, وربما عند بعض اللاعبٌن تصل ساعات. ثوان 
وهً ضغوط قد ٌتعرض لها جمٌع اللاعبٌن والتً قد تكون سبب  -الضغوط المتوسطة : -2

التدرٌب الزائد ) الذي ٌفوق غمكانٌاتهم وبدون جدوى ٌتحسسونها ( , والذي إذا إستمر لمدة 

ً من أبرز نتائجها الإنهٌار المتوقع طوٌلة قد ٌؤدي إلى مضاعفات وزٌادة لهذه الضغوط والت

نفسٌاً لهؤلاء اللاعبٌن, وقد تكون هذه الضغوط نتٌجة الإحساس بأهمٌة المنافسة وقوة المنافس 

فً الوقت ذاته مما ٌتطلب قدرات كبٌرة لدى اللاعبٌن ٌقدرونها بأنفسهم وبزملائهم, أو قد 

ونهم ٌشعر بقٌة اللاعبٌن بإستحالة تكون نتٌجة غٌاب بعض اللاعبٌن المؤثرٌن فً الفرٌق وبد

 تحقٌق المطلوب منهم فً المنافسة .
وهً الضغوط التً أشرنا إلٌها فً الفقرة السابقة عند إستمرار التدرٌب  -الغضوط الشديدة : -3

الزائد على اللاعبٌن بدون فائدة ٌستشعرونها بل على العكس ٌرونه ٌستنفذ كل قواهم بلا نتائج 

بوضوح , مما ٌسبب مشكلات ٌصعب علاجها ٌتصدرها ضعف الثقة  إٌجابٌة وٌدركون ذلك

بالتدرٌب أو بمن ٌقوم به فً الفرٌق والتً قد تؤدي إلى نتائج سلبٌة مؤثرة فً مسٌرة اللاعب 

وفرٌقه لان اللاعبٌن ٌرون أنفسهم ٌؤدون ما مطلوب منهم فً التدرٌب إلا إنهم ٌقتنعون بعدم 

على الفرٌق المنافس نتٌجة خبرات فشل مع إدراكات سلبٌة قدرتهم على المنافسة أو التغلب 

 للتدرٌب برمته مما ٌعقد المشكلة التً ٌكاد ٌكون من المستحٌل حلها . 
 

 

 

 
 

 النتائج السلوكية والأداء )الشعور بالضغط وحالة من القلق(       
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