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في مطلع  الرع ا السعاع   شع  ل شع   الع  ( stress)شاع استعمال مفهوم الضغط       

عمع عععع  ( stringegel)اذ تعععععو لفشععععم مشععععترم مععععا ال لمععععم ال ت   ععععم ( الشععععو  او ال عععع  )
،  (Destese)تراقها مععععا ال لمععععم الف  سعععع م اشعععع واا الععععععخ ايشعععع   شعععع   ، (الضعععع  )

اسعععتعمل  ععععذا  ، وفععععي الر   ععععا اللععععاما والتاسععع   شعععع  (عايشت عععا )والتعععي تع عععي الشعععععو  
، امععا فععي الرعع ا العشعع  ا فععاا معشععم المصععاو  ( والإجهععاوالرععو  )المصععطلل ل شعع   العع  

 عا   )ي تجم   ل  اي تمام عموضوع الضعغوط والتعي تع تعط عو اسعال  عالم الغعوو ال  عو
والذي ا تش  اا الغوو التي تف   ماو  ايو   عال ا  عي المسعتج   ايول ( 6591س لي 

 ع ع   لع   تعثل  للضغوط ، اذ ا تعع  معا شع ل ال تعالت التعي توصعل ال هعا اا للضعغوط 
، فرععععو  لعععع  استعمعععععالو  تعععع  اصعععععل موضععععو ا للم اولععععال الششصعععع م  مج  ععععال ال  ععععا 

 . وال وم م
ال فس م ا وى شوا   ال  ا  التي  تع خ لها اي ساا في مواق  وتعو الضغوط       

، فهي  واتت  ايجتما  ممتعا  م فهي تتطل  م و ا او  التواف  م  الع لم ال فس م و 
ال  اا اي ساا ي  ستط   الع ش ووا ( س لي)، فرو اشعا   م  مم للوجوو اي سا ي

 فث هات     وي س ما الشو و  م ها ، اما تع ضو للضغوط الم التع خ للضغوط المعتولم
 ل  ( س لي)، اذ  طل    م ا اا تؤوي ال  ا  اخ ملل ايم اخ ال فس م الجسم م

 .تواعل ال  ا  " الضغوط ال فس م 

 انواع الضغوط النفسية في المجال الرياضي
 سلع اا و  ا جاع اا  ت مل مولويا  لل  اض  ال فس م عال سعم   الك  و اا ما الضغوط ا      

  -: و ل  ال  و التالي
 (Positive - stress)الضغط اليجابي :  اولا 

قو  مم ا ما  عث ع  للإفاو و ش   ال   اجم  ل ي   لهذا ال وع ما الضغوط       
لتو    ال ومي  سا و في مواجهم ت و ال الم افسم ال  اض م وا لأ والم افسم ال  اض م 

اا تسا وه في ت س ا اوالو وترو م افضل  لأجلالملاع   والتو    و وف  عو ال  العمل و 
واا اتعاع ع امت تو  ع م جاو  وصا مم وايعتعاو  ا معا ت ال  ا  توف  .  ما لو و

 . عال    ال  الشعو  عالضغط اي جاعي
 



  
 (Negative -  stress)الضغط السلبي  : ثانياا 

ال  عع  ععععوم ا تمالععو صعععوعال التععو    والم افسععال ال  اضعع م التععي  و ععو شعععو       
ال عععوع العععذي  رصعععوه عععععخ ال  عععع ا   عععوما  تفعععو  طاقاتعععو العو  عععم وال فسععع م و عععو ت و عععواا 

ذا،  (ت ععل الضععغط)واقعععوا  عععث هم رولععوا  لععم  عععاو  ال  عع  فععي الععتشلا م ععو    هععا  وا 
 . ل    عالشسا  ا  اخ اي هاك والشعو  عالض   مما  تسع   تعوأ

 ضغوط ودرجاتها في المجال الرياضيانماط ال
مفهوم الضغوط ال فس م في مجايل مشتلفم اذ تعطي  ذه المجايل   وشل       

و جاتها صو   مت املم ل     ل  موى مراومتو للضغوط ال فس م والتي  والأ واع
 -:م ها

 تملل عالتوت ال ال اشلم  ا متا   التو     ت جم المش  ل و  -: النمط الول .6
م ما التو    والم افسال و وم قو تو ال    في   اتو ال  اض  الصغ    التي تجاعو

  ل  مواجهم التغ  ال المستم   و وم استطا تو اشعاع  اجتو الششص م عصو   م اسعم
. 

ا ل  مو ال    و تطل  ما وتتملل علما  م ضغوط التي ت تعط عم   -: النمط الثاني .2
 ت اس  و م  مما (   اتو وأسلو  اواتو )و اواتو  وأسلوعوفي   اتو   اا  تغ  ال   

تع ضو للمواق  الضعاغطم والم افسعال التعي تفو  قو تهم وشعو  عم  ذلك   وال    و 
 . المتطلعال ومستو ال قو اتهم ععوم التوا ا ع ا  ذه

  -:ع ا  مط ا ما الضغوط ال فس عم ( Selye 1956)وقو م ع  
 اسعع  ملعل شععع الو  وألععمعالضعغوط المف طععم والتعي تسععع  ل  ع  معا عا   يتمثــل الول 

 سععا    سععروط الم  معع ا عالض ععععم الرعععاض مالغ عع   والإ ععوا المت ععع     الشسععا  و الفشعععل 
وسرعوط ال عو و  لع  جسعم ال عععاع فعي  فع  ايلرعال والمصعا  وا العذ ا  شسع وا ععال ت  

 . يول  لل  يلا عالوقال 
ل اي فعععال م السعا    الشععو  ف و ع  عالضغط المع فعم و تملععل عال عاي الخـر اما النمط 

 . وايعتهاج والمتعم عالف ح وال شو 
 
 



 
  وسائل قياس الضغوط النفسية

 -: ي  اك وسالل شاصم لر اس الضغوط و     
و ي ما الوسالل الشالعم لر اس الضغوط ، فرو اوض ل  -: الوسائل الفسلجية .1

الع و  في  ذا الم واا اا   اك   قم ع ا المواق  الضاغطم والتغ  ال الجسم م 
الجسمي الع   في  - اتجا ال الط  ال فسي عوألواي فعال م لوى ايف او وما   ا 

 وآش وا( Curtis)وقو استشوم   تس  .  ا م م شع ال ال  ا  التي  ي  وامل م وو
، وق اس  في ق اس استجاعال الجسم الفسلج م للضغوط  و  وسالل م ها وقال الرل 

، وق اس ضغط الوم وذلك في و اسم ا تمال م ال واو  الم  جم و  قتها  س  م ال عخ
 ذلك   اك ق اس اش  في ق اس استجاعال الجسم الفسلج م  . الفسلج م عالضغوط

 .    ال ا في الوموط  و   ا   الجسم وق اس  سعم ايتها عالضغو و  ق
 ل   وع ايواء الم ج  ت ل  و راس الضغط في  ذه الط  رم ا تماواا  -: ريقة الداءط .2

، او اذا  اا  ذا العمل  ش و  ضاغطم ملل ض   الوقل ل  جا  م   جم المهمم
  . لف و الرالم عالمهمم ت ت   ل و مشاط  تهوو ا  تطل   و ا ما المجا فم او

و ي ط  رم تتسم ععساطتها وي  ت ت   ل  المضموا اي  -: طريقة التقدير الذاتي .3
في استجاعم الف و   ع  اا  الضغط وترو م الموق  ال اا  لأو اك، ولهذا  جو اا  اض ا 

 ا شع   الف و والتع   ال السلع م او اي جاع م التي  م ا اا ترلل او  للضغط فض ا 
 ضو   شاطال ايف او  تثل  ال ا  ي للضغط فض ا ت  و ما المستوى الموضع

، لذلك  اا للتر    الذاتي م ا ا  ايش  ا او غ اعها في الموق  تؤل  في استجاعم الف و
  .  ع    في ايستشوام

 
 
 
 
 
 
 



 
 مصادر الضغوط النفسية للرياضيين

ستواه ال  اضي اا ا م مصاو  الضغوط التي تؤل  في ال    وفي  عوط م      
و عما تؤوي ال  ا س اعو ال امل او توقفو  ا ايستم ا  في التو    والم افسم 

  -: ال  اض م  ي
 شهو في الس وال ال ال م طف   في  -: بداية التدريب والمنافسة في عمر مبكر .1

 المثلو ما  وأصعل،    او  اشت اك ال    ال اشئ في ع امت التو    والم افسم
 ا ال اشل ا  شت  وا في ع امت التو    الم لفم طوال مو  ايسعوع م  شم ال  ع

 . والمشا  م في مساعرال  ل   
 لما  او مستوى اي جا  ال  اضي  -: والإجهادالمبالغ في حمل التدريب الرتفاع  .2

، فالتو      اول ال اجم ال   ف  مستوى اي مال التو  ع م لت ر    تالت افضل
  واو م ل التو     ل   سا  مو   ، و  وما هو وال ا م مل م ت ش م ع ا الج

 . والألم والإ هاك عالإجهاوال ا م فاا ذلك  ؤوي ال  الشعو  
و ي الضغوط التي ت شث ما واشل  -: External stressesالضغوط الداخلية  .3

او  طمو اا   فس م ال  اضي والتي  ف ضها ال     ل   فسو ما ش ل  و و ي عاا 
او ( التو    ال الو)وتف خ  ذه الضغوط متطلعال فس ولوج م .  ل اا او  وا ماو اا 

 . (ايف ا  المشوشم والسلع م)او  فس م ( والجمهو  والأصوقاءالوالو ا )اجتما  م 
اا ت وي الم افسم واي تمام ال الو عال تالت  ؤوي ال   -: ضغوط نتائج المنافسة .4

  ضع  اللرم عال فس و  او  الضغوط في  وم تو  م ق متو الذات م و عما  ؤوي ال
 . التغل   ل  الرل  والشو  والتوت  العضلي والرل  ال فسي

وتع ي الجو  -: Envionmment ental stressesصادر الضغوط البيئية م .5
 اا مالضوضاء والالم  ط عال    ما و جم   ا   م اا الم افسم و وو الجمهو  و 

سالل اي  م و ضو  الششص ال المهمم في ، وو  والوولم التي  تم ف ها الم افسم
 . الوولم

 تطل  ال جاح في التو     -: فق بين متطلبات التدريب والدراسةعدم التوا .1
م ها   تعط عال جاح في  ال  اضي وال جاح الو اسي الم  و ما الوقل والجهو واا   ا 

 .  فس مذلك  ؤوي ال    او  الضغوط  الو ( ايمت ا ال)ايشتعا  الم افسم او



 
اا مصاو  الضغوط ال فس م  ي ما  ما  ش   م مو جسام     و س ا  لي  اشم 

  -: لي
 ضغوط الجو الم  ط . 
 ضغوط التو    ال  اضي . 
 فسم ال  اض مضغوط الم ا .  
 الضغوط الششص م . 
 الضغوط العرل م . 
 الضغوط الفس ولوج م . 
  والأش ق مالضغوط ايجتما  م . 

 عملية الضغط  تأثيرمراحل 
ال  اا  مل م الضغط تت وا ما ا ع  م ا ل  Mcgrath "6591"اشا  م ج ال     

 : مت اعطم و ي

في  ذه الم  لم   و  اا   وا   اك ععخ ا واع ما  -: مرحلة المطلب البيئي .1
و ل  .  المطال  واقعم  ل   ا ل ال    وقو ت وا  ذه المطال  عو  م او  فس م

ك م اولم ال    تسج ل  قم ششصي جو و او م اولم ال    للشهو  عمستوى ذل
 . م تف  امام الجمهو  او ال راو او ايوا   ا

للمطال   لإو ا هم  ايف او ف ما ع  هم عال سعم ل شت -: رحلة ادراك المطلب البيئيم .2
 . لو جم، اذ اا ايف او ي  و  وا المطال  الع ل م ع فس الط  رم وع فس ا الع ل م

مها       م امام  م لو  عثواءا و ال  ع ا   و الر ام  ملال  ل  ذلك شعو 
عملل  ذا ايواء في   ا  شع  ي   اش   ؤوي  فس المها    لر اممعالمتعم 

 . ععوم قو تو  ل  ايواء الج و لإو ا وال    م عالتهو و 
المطل   لأو اكو  م وال فس م و رصو عها ايستجاعم الع -: مرحلة الستجابة للضغط .3

ل    فاا ايستجاعم ت وا  الم قل  مع في   اا  ذا ايو اك مهوواا  فإذا.  الع لي
 .ال    او  التوت  العضلي وقلم الت     عالإضافماو قل  عو ي 



الم  لم ايش    في  مل م الضغط  ي السلوك  -: مرحلة النتائج السلوكية  .4
 اا او اك ال     فإذا،    الذي  ر   ل و الضغطال ر ري او العضلي ل  

اواء ال    عصو   سلع م او عالع س   و او اك   تثل لو فرو  للمطل  مهوواا 
اي  . ال    للمطال  غ   المهوو لو فا و  ؤل   ل  اواء ال    عصو   ا جاع م

و  سهم   وا ا و في ععخ اي  اا ق اا ععخ العا ل ا في  لم ال فس ال  اضي
او اك ال    عالتهو و   ت جم للضغط الواق   ل و ال  تععلم قوى ال    وعالتالي 

 . ال    عصو   ا جاع م  تثل 
 

- :الة النفسية الحادة لدى الرياضي كيفية معالجة الح
 

 لعع  ال  اضععي اا  تععع  ع  امجععاا معرععويا فععي التععو      ععوا اساسععو الجا عع  ال فسععي معع   .6
 . لوشال  الف   م ت ع م ا

اا  ععع   المععو   وال  اضععي ا ععواع  ووو الفعععل التععي مععا الم تمععل شهو  ععا فععي  ععايل  .2
 . الفو  والفشل 

الطاقععم ال فسعع م العصععع م المسععتهل م عصععو    وا  ععاو ضععماا ال فععاش  لعع  الرععو   ال فسعع م  .3
 . س  عم و املم 

 و عععال الموجععععم  لععع  التعععو    فعععي الم عععاط  الواقععععم فعععي الم تفععععال  تععع     عععو  عععوو اي .4
 . السالعم 

 
 


