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 2المحاضرة الثالث عشر ك
 

 الاحتراق النفسي للرياضيين
( مصطلح إنتشر بداٌة السبعٌنات وفً مجالات الحٌاة المختلفة وهو Burnoutالإحترق النفسً )  

بذلك من المفاهٌم الحدٌثة نسبٌاً. وٌعود سبب الإصابة بالإحتراق النفسً إلى الرغبة الشدٌدة 

والملحة عند الرٌاضٌٌن لتحقٌق أهداف مثالٌة وغٌر واقعٌة، وهذه الأهداف المثالٌة قد ٌفرضها 

 د ٌفرضها مدربه وإدارٌوه أو العائلة والمقربون . الرٌاضً على نفسه أو ق

قد ٌبدأ الاحتراق بتقدٌرات صعبة الملاحظة تظهر بصورة ردود أفعال متوترة ثم تتفاقم حتى  

تصبح أزمة ، وإذا ما تركت من دون حل فغالباً ما تسبب كآبة مزمنة وسلوكاً غٌر سوي ، كما 

د الرٌاضً القابلٌة على التوافق مع البٌئٌة والتمتع بها ٌوصل الرٌاضً إلى نقطة الامبالاة ، إذ ٌفق

والشعور بعدم القدرة على مساعدة من ٌحتاجه من الناس. وحسب رأي السلوكٌٌن فإن الاحتراق 

النفسً هو حالة داخلٌة شؤنه شؤن القلق والغضب،لذا فهو نتٌجة لعوامل بٌئٌة واذا تم ضبط تلك 

التحكم بالحتراق النفسً. وهذا ما تإمن به العدٌد من الدرسات العوامل فإنه من السهولة إمكانٌة 

والنظرٌات العلمٌة حالٌاً فً أهمٌة وضرورة تعدٌل السلوك لضمان درجة من الأداء والإنتاجٌة 

 فً مختلف مجالات العمل . 

 

ٌر الاحتراق النفسً للاعب هو " إستجابة تتمٌزبالإنهاك الذهنً والإنفعالً تظهر كنتٌجة جهد كب 

غٌر فعال لمواجهة متطلبات التدرٌب والمنافسة. هناك العدٌد من المصادر التً تإدي باللاعب 

الرٌاضً إلى إحتراق. وبعض هذه المصادر قد تكون فً شخصٌة اللاعب نفسه وبعضها الآخر 

قد ٌرتبط ببعض العوامل الخارجٌة، وٌمكن تلخٌص بعض المصادر الاحتراق النفسً للاعب فً 

  -الآتٌة :الجوانب 

توجد فروق فردٌة واضحة فً الشخصٌة بٌن اللاعبٌن ، فؤكثر  -شخصية اللاعب الرياضي : -1

اللاعبٌن تعرضاً للاحتراق هم الذٌن ٌتسمون بالثقة بالنفس، وبدرجات عالٌة فً سمة القلق، فضلاً 

 عن اللاعبٌن أصحاب النظرة التشاإمٌة وغٌرهم . 
حالة عدم تمكن اللاعب من تحقٌق إنجاز ما أو إدراكه بان وٌحدث فً  -قيمة الإنجاز الشخصي : -2

إنجازاته متواضعة لا ترتقً إلى مستوى قدراته وإمكانته، فضلاً عن تكرار هزائمه وفشله وبذلك 

 فإنه ستعرض للاحتراق . 
إن من مصادر الاحتراق هو تعرض اللاعب لإصابة بدنٌة  -تكرارا الإصابة البدنية أو النفسية : -3

ة والتً قد تمنعه من العودة إلى مستواه السابق ، فضلاً عما قد ٌتعرض له اللاعب من أو نفسٌ

 إصابات مكررة تحرمه من المشاركة وتسبب له ضغوطاً نفسٌة كبٌرة . 
وٌرتبط ذلك بالتدرٌب الزائد الذي ٌتعدى حدود قدرات اللاعب  -ضغوط التدريب والمنافسات: -4

 تراك فً المنافسات الرٌاضٌة . وإمكانٌاته وكذلك كثرة التنقل للاش
وٌقصد بها الضغوط المرتبطة بعلاقة اللاعب مع المدرب أو الجماهٌر  -ضغوط مجال الرياضة : -5

أو وسائل الإعلام الرٌاضً أو غٌر ذلك من العلاقات التً تتمٌز بعدم التقدٌر الكافً أو التشجٌع 

 أو مطالبٌة اللاعب بمستوى مغالى فٌه . 
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وٌقصد بها تلك الضغوط التً ترتبط بحٌاة اللاعب خارج مجال الرٌاضة  -امة :ضغوط الحياة الع -6

مثل مجال العائلة أو المدرسة أو الأصدقاء او الاقارب وغٌرهم وما قد ٌرتبط بهم من صراعات 

 أو مشكلات ٌصعب تحملها . 
 

وهناك دراسات أخرى ترى إن مصادر الاحتراق النفسً للاعبٌن وخصوصاً الناشئٌن منهم هً 

:-  

 بداٌة التدرٌب والمنافسة فً عمر مبكر . -1
 الإرتفاع المبالغ فٌه ٌحمل التدرٌب . -2
 الإهتمام الزائد بالمكاسب أكثر من الإهتمام بالرٌاضً. -3
 الخوف من الفشل وعدم الكفاءة. -4
 أكثر من قدرات الرٌاضً.وضع أهداف طموحة  -5
 عدم التوفٌق بٌن متطلبات التدرٌب ومتطلبات الحٌاة الٌومٌة)سٌما الدراسٌة(. -6
 ضعف الاتصال بٌن المدرب واللاعب. -7
 الوعً بالنتائج السلبٌة لضغوط التدرٌب .  -8

 

ٌنظر إلى الاحتراق النفسً فً الرٌاضة على إنه المرحلة الاخٌرة من زٌادة العبء البدنً      

النفسً على الرٌاضً ، إذ ٌتضح إن هناك عدة مراحل من زٌادة العبء البدنً والنفسً تنتهً و

  -بالاحتراق ثم الإنسحاب من الرٌاضة وٌمكن تلخٌصها على النحو الآتً :

هبوط مستوى الرٌاضً فً التدرٌب أو المنافسات نتٌجة التدري الزائد ، وإن ضغوط حمل  -1

 ات الرٌاضً البدنٌة والوظٌفٌة . التدرٌب تزٌد من إمكانات وقدر
إدراك الرٌاضً لهبوط مستواه على الرغم من عطائه فً التدرٌب ، لذا ٌحاول تعوٌض ذلك  -2

 الهبوط بالمزٌد من التدرٌب وبذل الجهد أملا فً تحسن مستواه .
ٌحدث كنتٌجة للخطوة السابقة زٌادة أكبر فً حمل التدرٌب مما ٌزٌد من ضغوط التدرٌب ومن  -3

 ستمر هبوط مستوى الرٌاضً . ثم ٌ
ٌبدأ إدراك الرٌاضً للآثار السلبٌة الناتجة عن التدرٌب الزائد ، أي بعد ان كان العبء بدنٌاً  -4

 أصبح عقلٌاً مرتبطاً بالتفكٌر السلبً .
الإدراك السلبً لاعراض التدرٌب الزائد من حٌث هبوط المستوى ،  –ٌحدث نتٌجة التفسٌر  -5

ظهور أعراض الإجهاد النفسً )الإنفعالً( متمثلاُ فً إستجابات سلبٌة  والتقٌٌم السلبً للجهود

 مثل الإحباط وزٌادة الخوف من الفشل ، والقلق وغٌرها . 
عندما ٌستمر التدرٌب الزائد وتزداد درجة الإجهاد البدنً ٌسٌطر على الرٌاضً التفكٌر   -6

بقة لٌصبح الرٌاضً أكثر عرضة السلبً مما ٌإدي إلى زٌادة الاستجابات النفسٌة السلبٌة السا

 للإنهاك البدنً والذهنً والغنفعالً ومن ثم حدوث الاحتراق . 
عندما ٌصاب اللاعب بالإحتراق النفسً ٌإدي ذلك إلى إنسحابه أو إنقطاعه عن الممارسة  -7

الرٌاضٌة أو ٌستمر اللاعب فً الممارسة إستجابة للضغوط الخارجٌة ولكن بمستوى متدن. 

 مراحل الاحتراق النفسً للاعب :والشكل ٌوضح 
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 ( يوضح مراحل إحتراق اللاعب النفسي8شكل)

  -أما النتٌجة المتوقعة لحدوث إحتراق اللاعب فهً إحدى الإحتمالات الأتٌة : 

أي أن ٌترك اللاعب الرٌاضة كلٌاً وٌعدها خبرة سلبٌة ومصدراً  -الإنسحاب الكلي من الرياضة : -1

للتوتر والإحباط والفشل وفقدان الثقة وعدم الحصول على التقدٌر أو المكافؤة من الآخرٌن ، لذا فهو 

 ٌترك الرٌاضة، 
  ورمبا ٌبحث عن نشاط آخر بدٌل عن الرٌاضة .

 وٌتخذ شكلٌن واضحٌن هما :  -الانسحاب الجزئي من الرياضي : -2
 الانسحاب من الرٌاضة التً ٌمارسها والانتقال إلى رٌاضة أخرى. - أ

 –المكافؤة  –الاستمرار فً ممارسة الرٌاضة نفسها إستجابة للغوط الخارجٌة )المدرب  –ب 

اضة مع المعاناة لآثار الاحتراق ) المكانة الإجتماعٌة ..... إلخ( . أي إنه ٌستمر فً ممارسة الرٌ

أي ٌكون أقل حماسة وطاقة وعطاءاً وعرضة للمشكلات النفسٌة أو لحدوث الإصابات ، ومن ثم 

 ٌستمر هبوط المستوى .

 

وٌتوقف ذلك عادة على مقومات اللاعب الشخصٌة ودافعٌته  -النجاح في مواجهة الاحتراق :  -3

ئً النفسً الرٌاضً الذي ٌعرف الاسالٌب . فضلاً عن دور المدرب المإهل أو الأخصا

هبوط في المستوى نتيجة    

 التدريب  الزائد

محاولة التعويض بالمزيد من 

 التدريب والجهد

 استمرار هبوط المستوى نتيجة عدم

 التكيف مع حمل التدريب

التفسير السلبي لنتائج  

 التدريب الزائد

 الاجهاد النفسي

 استجابات نفسية سلبية

 الاحتراق

 زيادة الاستجابات السلبية
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الملائمة للوقاٌة والعلاج مع الأخذ بنظر الاعتبار غن خبرة إحتراق الرٌاضً تعد من اسوء 

 الخبرات التً ٌمر بها لذلك فإن مبدأ الوقاٌة هو افضل من العلاج . 
 

إن الإحتراق النفسً عادة ٌحدث بشكل تدرٌجً وعلى مدى فترات زمنٌة طوٌلة ، وقد إختلفت 

الباحثون فً طرٌقة تصنٌف أعراض الاحتراق فً مجال الرٌاضة التً ٌمكن ملاحظتها على 

اللاعب وهً بمثابة علامات واضحة أو إشارة إنذار لحدوث الاحتراق. واهم أعراض الاحتراق عند 

  -اللاعب هً :

وهو إستمرار  إحساس اللاعب الرٌاضً بالاستنزاف  والإرهاق والتعب   -الإنهاك البدني : -1

الشدٌدٌن وإستنفاذ الطاقة البدنٌة وعدم شعور بالراحة الجسمٌة والحاجة إلى فترات طوٌلة 

اقة لاستعادة الشفاء )أي العودة للحالة الطبٌعٌة ( بعد اداء الجهد البدنً مع الشعور بإنخفاض اللٌ

 البدنٌة كالقوة العضلٌة والسرعة ةالتحمل والمرونة والرشاقة وغٌرها . 
هو إستمرار الغحساس بزٌادة درجات التوتر والإستثارة والقلق وضعف  -الإنهاك الإنفعالي : -2

القدرة على التحكم فً العدٌد من المواقف والأحداث والمرور فً حالات إنفعالٌة سلبٌة بصورة 

 اللاعب بالنرفزة الواضحة والانفعال لأقل مثٌر .ملحوظة ، وٌتمٌز 
إستمرار الشعور بتعب عقلً شدٌد، وبطء العدٌد من العملٌات العقلٌة العلٌا  -الإنهاك العقلي : -3

كالإدراك والتفكٌر والتذكر والتصور والإنتباه وعدم القدرة على إتخاذ القرار والمٌل نحو التفكٌر 

 التشاإمً .
وٌرتبط بالنقص الواضح فً الدافعٌة نحو الإنجاز والتفوق وضعف التنافسٌة  -الإنهاك الدافعي : -4

لدى اللاعب الرٌاضً وهبوط الثقة بالنفس أو فقدانها ، وفقدان المٌل نحو الممارسة أو الارتقاء 

 بالمستوى والافتقار إلى فاعلٌة الذات . 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 أعراض الاحتراق للاعب

 الإنهاك العقلي

 الإنهاك الدافعي

 الإنهاك البدني

 الإنهاك الانفعالي

 النتائج

 الإستمرار في الممارسة الرياضية

               بمستوى متواضع للغاية

 التام من الممارسة  الإنسحاب

 الرياضية )حدوث الإحتراق(
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 للاعب والنتائج المتوقعةشكل  يوضح أعراض الاحتراق 

 

 
 


