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Abstract 

This paper provides an overview of psychological stress, exploring its sources, effects, and 

strategies for managing stressful situations encountered by athletes during sports practice. It 

discusses the concepts of stress according to various relevant theories, delves into the 

underlying causes of stress among athletes, and examines the resulting effects in different 

sports contexts. Additionally, the paper highlights specific stress management strategies that 

coaches and sports professionals should employ to facilitate optimal performance amidst 

competitive sports. Psychological stress is a multifaceted concept influenced by numerous 

factors, including social, psychological, and environmental elements. Stress can arise from 

high expectations imposed on athletes or self-imposed psychological pressures. Consequently, 

it can impact athletic performance, concentration, self-confidence, as well as the mental and 

physical well-being of athletes. To achieve excellent performance and effectively cope with 

psychological stress, various stress management strategies can be employed. These strategies 

include enhancing mental and physical preparedness, utilizing breathing and relaxation 

techniques, developing stress control skills and positive thinking, focusing on short-term and 

long-term goals, and maintaining a balance between personal and athletic life. In summary, 

this research aims to raise awareness among athletes and coaches regarding the concept of 

psychological stress and its implications in sports. By understanding the sources and effects of 

stress and implementing appropriate management strategies, athletes can enhance their 

performance and well-being in the competitive realm of sports. 
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 ملخص 

الضغط   مفهوم  الورقة  هذه  تدبيرتتناول  في  معه  التعامل  واستراتيجيات  آثاره  ومصادره،  ة.  يضرياال  المواقف   النفسي 

  به، وتوضح الأسباب التي تؤدي إلى ظهور الضغط لدى ات المتعلقة  وفقًا للنظرييم الضغط  عريف مفاهعلى ت  ركز المقالي

والتأثيرياالر بالإضااضيين  الرياضية.  المجالات  مختلف  في  أدائهم  على  المترتبة  ذلك،  ت  إلى  يفة  على  فهو  الضوء  سلط 

في داء الممتاز  ا لتحسين الأاستخدامه  ل الرياضيوالممارسين في المجا  نبيردمال  يجب على  استراتيجيات إدارة الضغط التي

بعوامل متعددة، بما في ذلك الاجتماعية والنفسية والبيئية. قد   را معقداً يتأثمفهومً يعد الضغط النفسي    .ظل المنافسة الرياضية

بالتالي، أنفسهم. وية التي يفرضونها على  فسلناوط  من الضغ  ينشأ الضغط من التوقعات العالية المفروضة على الرياضيين أو

لتحقيق أداء ممتاز  .  يللرياض  والجسدية  قليةحة العلأداء الرياضي والتركيز والثقة بالنفس والصالضغط على ا  يمكن أن يؤثر

 يسلنفاد  الاستعدااستراتيجيات تدبير الضغط. من بين هذه الاستراتيجيات: تحسين  وتخطي الضغط النفسي، يمكن استخدام  

تق واستخدام  التنوالجسدي،  والاستنيات  وتطويرفس  التح  رخاء،  والتركيز  مهارات  الإيجابي،  والتفكير  الضغط  في  على كم 

 . والطويلة المدى، والحفاظ على توازن الحياة الشخصية والرياضية القصيرةهداف الأ

 الرياضة. ؛ الضغط النفسي: تاحيةالكلمات المف
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 مقدمة 

م أستطع  طلضغا  ببسب "  توتر"،"أنا  ليس  "أدائ  ...،لم  لأ....ا  جيدً ي  أفز  لم   "، الترك"  فقدت  عبارات   كلها  "....يزنني 

في  ،لآخر  اعتدنا سماعها من حين  الحياة  اغالب    وهي  تفرزه مواقف  الذي  النفسي  الضغط  تعبر عن  هذا لأوقات    اليومية. 

للعديدين   بالنسبة  يكون  قد  فيالضغط  ولوالنجطور  تال  سببا  ا  ومعرقلا  ا طبمث  ىرأخ  فئةاح  بلوغ    رسومةمال  لأهداففي 

نكهف الحياة"الضغط هو  أن    منه  مناسبةجرعة  أن  ذلك،  بيقصد  و  ، (Seyle, 1974, p. 127)"ة  الدافع   دزيتيمكن    من 

و الأداء.  توالحافزية  مستوى  من  إذاحسن  أو  الضغط  أصبح    لكن  تأثيراته    شديداً،متكررًا  وضو  السلبية.فستظهر  عت قد 

دراسة    في. و(Poulsen, 2012)  القرن الحادي   كبر المخاطر الصحية في أفي خانة  الضغط النفسي    عالميةلاحة  صال  ظمةمن

معهد   من    Technikerkrankenkasse  (2009)  و  F.A.Zأجراها  أكثر  المشاركين  80أقر  من  من  ب٪  يعانون  أنهم 

قف المواو من يخل مجالكاد ي لا سارع  لمتة ااحيال ظل نمطي وف ،وأن ثلثهم يعانون من الضغط المزمن. اليوم النفسي،لضغط ا

بأي بالفمن الأشكال.    كل ش  الضاغطة  أن يحدث  الأطفايمكن  في رياض  ففعل  أو  أو  ل  المدرسة  أو في حركة  في  العمل  ي 

أو   المشاكلالمرور  يعيشوا حياة كاملة  .  (Kaluza, 2015)  ...المالية  بسبب  أن  الناس  الصعب على معظم  دون لذلك من 

تحت ضغط    والأداء الأمثل بالمردودية  الأمر    لق حيث يتع  –آخر تقريبًا  أي مجال    أكثر من  -لرياضيدان االمي  يف  ،ضغوط

اي  ،شديد مرارً تعرض  لمواقف  لرياضيون  وتكرارًا  مسابقات  ضاغطةا  شكل  مرهقة  ،)في  مكثفة   اتإعدادو  ،وتدريبات 

 . (الآخرين والمقارنة بالرياضيين

با  Weisinger  وسنجر  يصف ا  فاظالحPawliw-Fry   (2015  )ري  ف-ليووو  ظروفلأداء  على  ظل  ريب التد  في 

إعطاء الشخص أفضل ما لديه عندما يكون )من   -ء تحت الضغط" ه "أداوالضغط النفسي )مواقف المنافسة( على أن المرهقة

رياضية( هو   نظر  الاهتماموجهة  الخاصة  مركز  الضغوط  إلى  بالإضافة  أي  بالرياضة،.   يومية: لااة  يحال  طضًا ضغوهناك 

خلال  ام أو  بشكل ع  الرياضي،أو عمل و / أو أسرة. في حياة    ل تدريب و /عبء مزدوج في شكبون  ضيعيش الرياغالبًا ما يف

فإ(Ehrlenspiel, Geukes, & Beckmann, 2017)الرياضية    مارسةمال اللازم ولم    ذا،  أكثر من  الضغط    تتم أصبح 

 ,Schwarzer, 2000; Brand, 2010; Ehrlenspiel)أداء الرياضيين    لىية عبلس  راله آث  فإن هذا  مناسب،إدارته بشكل  

Geukes & Beckmann, 2017)  م  ذلك،ل الضريبدو  مزين  إجراء  البحث    دوري  ظاهرةمن  النفسي  في  في    الضغط 

ا ودراسة  الرياضي  الفرديةالسياق  الضغطللرياضيين    لتجارب  تأثير  الأمراض  فبالن.  تحت  إلى    ب صيت  يالت  ةفسيالنظر 

اض من أمر  يعانونوهناك دلائل تشير إلى أن الرياضيين    ، فسيالنالضغط  حول    المكثف  ة البحثميأهتم تأكيد    اضيين،ريال

مماث عامة  لنفسية  تصيب  التي  لتلك  ومع  الناسة  جداً   ذلك،.  مختلفة  ظاهرية  بأنماط  الأحيان  بعض  في  عنها  التعبير  يتم 

(Henkel & Schneider, 2014; Rice, et al., 2016)بحيث بشالرياضيعاني    .  من   وبشكل خاص  ررمتككل  يون 

عن    كتئابالا  ,Nixdorf, Frank, Hautzinger & Beckmann, 2013; Ehrlenspiel) المزمن  الضغطالناجم 

Geukes & Beckmann, 2017)  .  إلى لبعض   ذلك،بالإضافة  بالرياضة  الخاصة  التراكمات  بعض  تحديد  يمكن 

 . (Henkel & Schneider, 2014; Claussen, et al., 2015) ةيسنفالالأمراض 

لكونو الجسدية  ه مسؤولًا  نظرًا  الأمراض  العديد من  لعدد  فسية،والنعن  المقالات والأعمال    وموضوعًا  لا يحصى من 

  ن م   احدةو"  ،1993أن يقرأ في تقرير صادر عن مكتب العمل الدولي في عام    باحثكما يمكن لل  الضغط،فقد أصبح    العلمية،

  ت مؤسساللولكن أيضًا    للخطر،  النفسيةصحتهم البدنية وللأفراد الذين تعرض  ط  فقليس  .  نالراه  كل في عصرنامشاال  ركبأ

نهدف من   وعليه.  النفسيةفنحن مهتمون به كمفتاح جديد لفهم بعض المشكلات في مجال الصحة البدنية و  لذا  ،والحكومات "

لآثار التي ومصادره وا  النفس،علم البحث في  لمحة عامة عن    كذلكو  عام  كلبش  سينفال  طالضغمفهوم  تقديم  خلال عملنا هذا  

لتدبيره أو التقليل    المتخذةوالتدابير    الضغط في السياق الرياضي  مفهومنظرت في  التي    وبشكل أكثر تحديداً تلك  تترتب عنه

 . مخاطره من

 الضغط النفسيتعريف وتاريخ مفهوم  -1

لتعريف     البيئة،من    كروهةسمة م  لضغطاأن    يرى  والذيالتحفيز  مبدأ  على  وم  يق  ام  هانم   ،ضغطلاهناك طرق عديدة 

هذا  و أنيعتبر  ال  الرأي  عن  ضاغطة  مواقف  بعض  النظر  الفردية.  ابغض  مالفروق  على    ويعُرّف  "القائم  بالنهج  يسمى 

  ينظر  ما  منهاو  ددة.المهو  أ   ةروهالمك  بأنه استجابة الفرد الفسيولوجية للمحفزات  الضغط '' stimulus based ''الاستجابة"  

خلا  سيرورة،بأنه    غطلضامفهوم  ل كيف ي  لهامن  الاعتبار  في  الأفراد  ادرإ  يةأخذ  الفعل  ات،للضغوطك  لهذا    ورد  الموالي 

 .  فيزيولوجي و/ أو نفسي وكيف يحاولون التعامل مع هذه المواقف. هذا النهج هو نفسيالإدراك 

إلى   يؤدي  أن التهديد  Cannonن  رض كانوفتا  ،1929في عام  ف  افه.تشاك خ  اريبت  ضغطل لالمختلفة    التعاريفترتبط هذه  

الاستج  ،المواجهةأو  هروب  ال هذه  كاوأن  للابة  استجابة  بالنسبة  غطضنت  اجتماعيًا.  أو  جسديًا  كان  سواء  مركز   له،،  فإن 

شوي كما  الحاط  شلني افليس  و،   (système nerveux autonome))الجهاز العصبي اللاإرادي(  SNAفي    نفعالاتالا

جيم  فيJames  (Cannon, 1929)  سيعتقد  إنه  يعُال  ،système sympathique  الوديالجهاز  الواقع    .  أنه  ذي  تقد 

الجسم    مسؤول تعبئة موارد  لخطر محسوسللا  استعداداعن  وقدستجابةً   ،  ( قبل سيلي  كانون من  أفكار  تعميم   (،1956تم 

إليه على أنه مؤسس التكيفتشف متلاز ، اك1935في عام  ف  ،عللفاوب  .طضغلا  ظريةن  الذي ينُظر   syndromeامة  الع  مة 

général d’adaptation   (SGA)  والتي يإوصلت  ت ،  الجسم  أن  عدوان  تجيب  سلى   وقد   (.Selye  ،1936)  يقابله لأي 
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  لأي   دةمحدالغير    ةوجيلفسيوالستجابة  لاا  يسمى  عماللتعبير  في الخمسينيات من القرن الماضي    الضغطسيلي كلمة    استخدم

نظرية بر  وتعت .  (Selye ،  1956" )أو موقف    لبددة من الجسم لط"استجابة غير مح  :هأنب  ضغطل اوعرف    .أو خطر  وانعد

يخلص إلى أن التفاعلات البيولوجية التي يلاحظها تمثل استجابة الجسم بحيث    الأول،فيزيولوجية في المقام    Selye  سيلي

 عليه.  للطلبات المفروضةوجسم ة عامة لليعرفها بأنها استجابوة، رخيالأذه هلية عهي مؤشرات موضو و ،للضغوط

لـ   ال   ،Selyeوفقًا  مجموع  ضغطفإن  تفاعهو  الة  التكيف  قيد  تلات  على  )البقاء  إيجابية  عواقب  لها  يكون  أن  يمكن  ي 

"النشوة  وسلبية،الحياة(   بين  سيلي  ميز  لذلك  طويلة.  أو  شديدة  كانت    بالبقاء، ت  سمح  التية  ابييجلإابة  االاستجأي    "،إذا 

  الضغطفإن    ،-لاثم-والضارلجيد  ترول اين الكوليس. ولكن نظرًا لأننا لم نعد نميز برد الفعل السيئ للجسم  "، وهوضيق"الو

لق قعصبية أو اكتئاب أو    وما يخلفه من  اليومية،للتجاوب السلبي مع مواقف الحياة  هو مرادف    اليومية،في لغة الحياة    حاليًا،

 ق.هارإو أ

، لبعدادية ا النماذج أحا تم الابتعاد نسبيا عن  عندم  غطلضا  ي انصبت حول مفهوملتا  بحاثالأيق خطوة جديدة في  تحقتم  

علىنتوالتي   طروحاتها  والاستجابة،  مبدأي  بني  بالنموذج  الحافز  العلاقة الذي  تفاعلي  ال  والاهتمام  الاعتبار  في  يأخذ 

بيئته مع  للفرد  عويؤك   ،الديناميكية  يشتغل  مجالالفي    والانفعالاتالإدراك    ةميأه  لىد  كل    الذي  يمكننا    لذلك  د.فرفيه  لا 

عن   عزلة    الضغطالتحدث  أنمحيعن  في  ويجب  للضغطفن  طه،  الفرد  إدراك  كيفية  في  مع  ،  كر  يتعامل   المواقفوكيف 

المنظور  ألهم  لقد    ة.ضاغط ال قدم  القادم  التيارهذا  الدفاع ع إواب  اقأع  في لم  التأق  مومفه  من سيكولوجية الأنا، والذي  ن  ليات 

الا لف،  (Hann, 1977; Vaillant, 1971)  ينفسلتحليل  يفُهم  Vaillant  (1971)  نايافـ  بالنسبة  أنه سا،  لوك  لتأقلم على 

  لكنها تعتبر غير   الدفاع،ليات  إواات غير القادرة على التكيف أو المرضية. هذه هي نفس  تكيف مرن وفعال يعارض السلوك

  Lazarus  قام لازاروس  ذلك،. ومع  مجدياجع غير  دي إلى ترن حله وتؤالصراع بدلاً متتجنب    مادعنيف  على التكة  قادر

ال  مأحد أهوهو   اللوم على في  معه،هتمين بالضغط والتعامل  مالباحثين    بتدبير لاهتمامهما    Hannوهان    Vaillant  نابإلقاء 

بحيث    ،(Lazarus, 1966)ذج المعاملات بنمو  يسمى  اس ملازاروم قدف ،شخصيةأو سمة   بنية، ليس كعملية ولكن كالضغط

 أيضا أن يؤثر على الموقف. للشخص يمكن يثبح ،خصوالشبين الحالة   ثنائي الاتجاهالتأثير لاتحدث عن 

 ىلمداأخذ في الاعتبار الآثار قصيرة المدى فحسب، بل العمليات طويلة  نمن الواضح أنه في مثل هذا المفهوم، يجب ألا  

لة من وطات لتشمل جميع الأحداث التي تثير حاضغالمجال الاهتمام بسيع  ات إلى توالبحث مع الحيوان  ؤديا سيهذوب  ،أيضًا

توجيه   نالبالغين الباحثين ع  شخاصالأع البحث مع  يشجتم تبعد ذلك سي  ،شيء جديد أو غير مؤكد أو غير سار  الانتباه أمام

 المراهقين والأطفال. م ث الغينلبا  لدى الضغط بإشكالية ينثحاالبمام اهت صبنا ثم ومن  ،عملهم حول الأحداث الوجودية

I. الرياضي لمجال في ا وتأثيراته الضغط النفسي مصادر 

 لدى الرياضيين  الضغط النفسي مصادر -1

  ة هما العامل الشخصي للقلق بشأن السمات التنافسي  للضغط  ( أن المصدرين المحتملين1978)  Scanlanسكانلان  أفاد  

ي ثابتاً ف( تصرفًا  CTA)   competitive trait anxietyسيةنافالت لسمات  يعتبر قلق او  .win-lossلـ    ةرفيالظ  ات يرمتغوال

كان هذا القلق من السمات التنافسية مصدرًا    الذات،لتقدير    لإدراك المواقف التنافسية على أنها تهديد  لصية يعكس الميالشخ

وكان المنافسة  قبل  ما  لضغط  ال  سارةالخ  تمهمًا  المنافسة.    طغلض  سيرئيالسبب  بعد  اعتبارتوما  العوامل    م  أحد  المتعة 

التا المواقف  يرتبطان عكسياً،   الضغطو  المتعةإن    المنافسة. يقالا بعد  ممرتبطة بضغوط    كذلك  وهي  ،سيةنافلشخصية في 

ن  ن أ افسة يمك( أن المن1975)  Martens  مارتنس  اكتشفو  .همفوزب  وأن هذه العلاقة تنطبق على خسارة اللاعبين وكذلك

ر  يالرياضي أنه غأدرك    أن الضغط يحدث إذا  ر كذلك، ويذكل بعض الظروفي ظن فرياضييبعض الجربة مرهقة لت  ونكت

ختلال  باسلبية  النتائج ال  تفسريمكن أن  كما    بذلك.    ملزم بالقيامبأنه  قادر على تلبية متطلبات المسابقات بنجاح ومع ذلك يشعر  

تأ/و  لفشبالالشعور    القدرة  /الطلببين    التوازن بتكبد  التهديد  سلبيو  ا  قييم  قبل  عالقائ  لأشخاصمن  لى  مين 

 .(الرياضي)مدرب/مسؤول

المنافسة  بما    ضغط  صدرم  أما الذي تم    حيثب  ،الهزيمةهو  فعد  الفشل  أو  النجاح  الحالة مع درجة  قلق  تتقلب مستويات 

، وما  ضيالريا  ستوى انتظاراتمو  الآم  ى،أخرصادر  من بين م  سي،تنافلا  الضغطتشمل مصادر    أخرى،بعبارة  وتحقيقه.  

 افسة. في المن حقيقه أو الفوز بهالحصول عليه أو ت وخىتي

والتوتر   الجماعي،والطلب    المهمة،  حجمو  النجاح،وتوقع    الرضا،وعدم    والإحباط،  والغضب،  فشل،لاالخوف من  إن  

عدم  ، وةمات الحسيى التعامل مع المعلول عة  رقدال  ، وعدمحة ة، وعدم الراصاب لإالزائد، واوالتحفيز    الثقة،وزيادة    العضلي،

قلة إلى أسباب أخرى ك   قد يعود كما    ،النفسيضغط  لل  ردمصال قد تكون  العوامكل هذه    أو البرودة،حرارة  تحمل درجات ال

الأداء    اليقين،وعدم  الشك  و  التغذية،وسوء    النوم، استجابة  تقدير  على  القدرة  مستو  ،عليةفالوعدم  ات  المهارى  وتدني 

 .ضيالريالدى  أو شكل الأداء ةخصيشال
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 تأثيرات الضغط النفسي  -2

التفاعل  الضغط نتيجة  الفالدينامي  هو  بين  بالضغوطات    لذلك  بيئته؛ود  ركي  الطريقة  بنفس  الأشخاص  جميع  يتأثر  لا 

الطريقة   بنفس  يستجيبون  لا  لأنهم  والاجتماعية،  نالضاغطةلمواقف  لالنفسية  تبرًا  ظ،  في  اين  لوجود    د صد ل ا  هذافردي 

(Lazarus & Folkman, 1984; Meda, Moreno, Palomera, Arias & Vargas, 2012.  فإن تعدد   لذلك 

 تنوعة: بيولوجية ونفسية واجتماعية. م واضح وآثارهاها دأبعا

لحرة،  ادة الجذور اب زيبتأكسدي عندما يكون هناك خلل في الخلايا، بس  الضغط رد فعلحدث  يُ   :التأثير البيولوجي -

 . (Tetteh, 2012)مضادات الأكسدة  يفض اخفان أو

النفسي - السيطرةاب  :التأثير  تصور  إلى  يتع ة  مالمنعدأو    المحدودة  لنظر  الموقف  تشغيل  لى  والأم    الانفعالات فكار 

ل فشالإلى    طرةللسي  أن يؤدي الافتقار  الرياضيين، يمكن  لدى  واستمراره  الضغطيعزز وجود    والسلوكات، مما والأحاسيس  

الم  تزداد احتمالية أن  لكلذ،  سةنافالمفي   التوترالمنوطة بالرياضي  همة  تولد   & Estrada)والضغط    مستويات أعلى من 

Pérez, 2011)  .  احتمالية    المعنى،وبهذا من  ويزيد  الذاتية  الكفاءة  من  سيقلل  الكامل  الفشل  عن  فإن    المنافسة، العزوف 

 . ضغطحدة ال ه منذات دسيزيد الفشل المتوقع بحو

أثاووالصراخ  وضاء  الض  :ياعتماجير  تأث - التي    عن  مثالهي  المباريات    ناءلصفير  جتماعياً  اتتولد  الضغوط 

. (Mejía, 2011)  مزعجة  الأنه  نفسية،آثار    الهو  معينة؛، إلا أنها تؤثر على كل فرد بطريقة  ع اللاعبينجمي  لها  ويتعرض

تتسبب    الرياضيين،  لدى أن  ت  امل العو  هذهيمكن  عدم  موتز  ذ،نفيالتركيز  في  التسبيد  احتمالية  ضعف  ن  في  الأداء  ب 

  ولكن أيضًا نتيجة للتأثير البيولوجي والنفسي. الاجتماعي،ر  أثيتللنتيجة ط  اء ليس فقمحتمل أن يحدث الإلهال من إذ الرياضي؛

أن    التداريب،أثناء   الممكن  النفسيتنشأ  من  )التأثير  السلبية  بالتقيتعلقمال  (،الأفكار  اة  وايم  وااعلجملشخصي  ماعي  لاجتي 

الأد الذاتيلعلاقة  ال  اء  الا)التأ  توقعاتمقابل  يؤ  (،جتماعيثير  اسمما  إلى  فسي دي  بيولوجي(  لوجوتجابات  )تأثير   والتي،ية 

 تسهل تصور فقدان السيطرة )التأثير النفسي(.  شامل،بشكل 

ازيد  تس  ومستدامة،مستمرة    ت بطريقةحصلإذا    اتالتأثيرهذه   اطويون  مزم  ضغطليد  حتمال تومن  من   لذلك،لأمد.  ل 

و  عاةمراضروري  ال الداخلية  منالخارجية  الضغوط  يعاني  تع  وناللاعبها  التي  لسانشيز  ف  ؛لها  ضهم رلحظة  بالنسبة 

Sánchez    وأوريناUreña  وكاليخا  Calleja  (2014،)    الجوهرية الضغوطات  إلى  الخارجية  الضغوطات  إضافة  ستتم 

غط كبير  الرياضي لضحيث يتعرض  ب  للضغط،ا  صدرًا قويً تصبح المنافسة م   يقة،الطره  هذبواضة،  ريللنافسية  الت  ةرسللمما

 التهديد والتحدي. ، حيث يتلاقى عنصراغيره(بلأداء كما هو متوقع )خاص به ول، ( ياجتماع-فسين-بيولوجي)تأثير 

النفسي  و التطور  تدعم  وسيلة  هي  الرياضية  الأنشطة  لأن  فمن (Alba & Ramírez, 2010)تماعي  الاجونظرًا   ،

المسيرين على حد  وين  بوالمدر  سينن المتنافلكل مأثناء المسابقات    ضاغطة و  في ظل ظروف مرهقةيذها  ن يتم تنفالممكن أ

 & ,Olmedilla, Prieto)وتلك الخاصة بالرياضة  الضاغطة، يجب التمييز بين الأحداث الحيوية في هذه الحالاتف. سواء

Blas, 2011)،  زاد الضغط. في حين أن    كلما زاد التهديدف  ،هاثفي وقت حدو  لاعبينعوبة لل صتشكحداث التي  ديد الأتحو

 المنافسة.ى العقبات وتأثير الضغوطات المتصورة قبل وأثناء وبعد عل يبشكل تكيف دي سيتغلبالتح

ممارسة   ثلاثالرياضة  التقدم  )  ةتنافسية  أساسية  تولد    (،مييقتالو  ،ةقارنوالم  العرض،مطالب  أن  يمكن  مستويات  والتي 

الرياضعلسيتعين  و  ، (De Rose, Korsakas, Carlson & Ramos, 2000)الجيد  للأداء  كابحةغط  ض كل   في  يى 

  من شخصية الرياضي، بناءً على خبرته   الضغطينُظر إلى    ا ذل  منها إظهار التحكم الذي يتم عرضه قبل وأثناء وبعد المنافسة.

 . (Pérez, León, González-Carballido & Rodríguez, 2010)ته وخصوصيا

II. في المجال الرياضي النفسي الضغطتدبير ق طر 

تثمار  ساو  سلبية،ما ينتجه من أفكار  و  ما هو غير متوقعربة عدم اليقين الناجم عمحا  لى الرياضييتعين ع  :قبل المنافسة

 ,Argudo-Iturriaga) اتيًاذ هام إطلاقالتي ت الضغطابات تجسا مينظوت الذاتية منافسة لتعزيز كفاءتهالحصص التي تسبق ال

De la Vega-Marcos & Ruiz-Barquín, 2015) . 

ال  ذاإ   :منافسةالخلال   - تأكيد    فردية،ة  ياضركانت  إعادة  تحديًا الصعوبة  الدقيقة، وجعل    الحركات والأعمالفيجب 

ير لفظي(  )لفظي وغ  صل الوثيقفاظ على التوالحا  ريولضران  فم  ة جماعيةوإذا كانت رياض  ،لتحقيق الأهداف الشخصية

   على الدور الذي يجب أن يلعبه اءً نبلذي يمارس  التدريب االاعتماد على  و  ،يق والتعامل مع الأخطاء بإيجابيةمدرب الفر  مع

 و الأمثل.نحالى لء عادبالأح للاعب والتعرف على مهاراته البيولوجية النفسية والاجتماعية التي ستسم ،وفقًا لنوع الرياضة

ت  بسبب  :المنافسة  بعد - التي  الحصول عليها  النتائج  النتائج  الحاصلوالأداء  م  لو كانت    إن ف  ،ومرضيةجيدة  ، حتى 

الم حتى  افسنضغط  أو  أيام  أو  للحظات  سيستمر  الرياضي    أشهر،ة  موقف  التي  من  حسب  والنتيجة  عليها،   حصلأدائه 

استراتيجي إلى  الموابالإضافة  الملتة  دمخمستلا  جهةات  القييده. من  في  هم هنا  الرقابتفكير  المنافسة   ةدرجة  في  تمارس  التي 

التعلم    المكتسبة،والخبرة   أجل  نجاحاتمن  وأخطائهمن  دمهم  عملية،  أثناء  الدعم  قدمت  التي  الاجتماعية  البيئة  إغفال   ون 

 التدريب والمنافسة.

الذينيالرياضيإن   اتيجيااسترايستخدمون  لا    ن  المتع  ةواجهمي  ف  يفلتكت  الربنشاط  لقةالأحداث  المنافهم  سة ياضي )أو 

أشار مولينيرو    ف؛ وفي هذا الصددتكيلراتيجيات اطبقون استالذين يأولئك  للضغط من  عرضة    ديد(، هم أكثرعلى وجه التح
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Molinero  وسالغويرو ،Salgueroز، وماركي  Márquez  (2011إلى أن التعافي م )ن سيكو  سةافمنال  بعدط ما  ن ضغو 

م  رًامؤش الإجعلى  ال  هادستوى  والعقلي  المستخدمة  ،هيواجهونذي  البدني  المواجهة  استراتيجيات  على  إذا    ، ذاكوه  .وأيضًا 

الممارسة الرياضية التي    بأدائه وتجربة إعادة التأكيد مع  تمتع ، فسوف يسيل هذا المستوى من الإجهادتقل  في  الرياضي  نجح

يتعين علينا أولاً أن   الوقائية،  لإجراءاتلتحقيق او.  الضغط  ة منعاليالات  مستويالع  ة منيإمكان  هلدين  يكوالي سالتوب  ،يختارها

التخصصات في مجال الصحة  متعددة    التدخلمما يفتح خطوطًا للبحث و  ية،سالتنافيئة  ضي في البتوصيفًا لضغط الريا  نجد

 . والاجتماعيالأسري  وفي المحيط ةوالرياض

 لرياضيين ا ضغط لدىة الد ح ص منللنق ءرخالاستات اتقني

 ى لد  طالضغمل مع  طرق للتعافي المنافسة الرياضية على أنها طريقة أو    الضغط  تدبيرينُظر إلى    كما أوضحنا سابقًا، قد

الرياضية.   المشاركة  أثناء  يالرياضيين  الضغطعتبر  إذ  من  تدبير  التخلص  من  أهمية  أكثر  الرياضية  المنافسة    جاء   .هفي 

Rushall  (1985عن   ، نقلا  Eze  ،2002  )الأداء الممتاز   المحددة التي ساعدت في   تدبير الضغطات  أو تقني أساليب  ض  بعب

 حو التالي: ة على النفي المنافسة الرياضي

 ؛بتوقع الأداء الجيد والنتائج المرغوب فيهاالتفكير الإيجابي   (1)

 ؛ مشارك نشطذات كك للاردكإوج تفر للذات كم( الممارسة الذهنية للمهارة أو نمط اللعب كإدراك 2)

 ؛ ذهنيًا مرارًا وقبل الأداء البدني الفعلية يب على المهارلي: يتم التدررين العق( التم3)

 ؛ الفكر شوش علىوحجب أي ضغوط ت، من ذلك المرور بعملية تخيل شكلها المثالييتض :ة التصوير( ممارس4)

 ؛ ات الإيجابيلذا انيب يف طرانخافسة والا( تنمية الثقة بالنفس قبل وأثناء المن5)

 ؛الكابحةانات الرسائل والبي ضاء على( الق6)

 ؛رة عمليا دون أداء فعليمها خلال تجاوزلحركي من  قد يكون هذا هو الحس ا ؛( تطوير وعي العضلات7)

 لكلراو،  ةئرلطاوالكرة ا  ،الضرب، والقفز،  على سبيل المثال( يجب على المدرب الالتزام باستخدام كلمات التلميح  8)

 ؛، والتركيزلاسترخاءمثل ا تهدئةكلمات الما ول متحسبا لع   ، والقيادةةوبق

 ؛ضغطلتدبير افي ل للغاية وقدرة الفرد فعا بالذات( الإيمان 9)

 ؛ تطلب الانضباط العقلي والجسدي والتركيز الذهنيوهي ت ؛( الوساطة10)

 ؛ الطاقةيساعد في الحفاظ على وهو  ؛( الاسترخاء11)

التنظيم الذاتي الأمثل هو مفتاح الأداء  فالذاتي.    عزز التنظيمت  ، وهيactif  feed-back  نشيطةة الجعرالا  ذيةالتغ(  12)

يتم اختبار الكمال من خلال ف  ،عضليالتوتر  ال  يغيببحيث  ،  جهودا كبيرا في أدائه الحركيل مذيبن الفرد  الناجح لأالرياضي  

خارجي إلى  مركز تحكم    لاعب من ال  نقلهم في  كل هذا يساو  ركة.الح  يف  ةلعممستطاقة اللاالحركة الرشيقة التي تقلل من  

 وضع تحكم داخلي.م

ذلك   خاصومع  اهتمام  إيلاء  يعللرياضيي  يجب  الذين  مستو  نونان  انخفاض  بسهولة لأ الضغط    ياتمن  يظهرون  نهم 

ة، ممتع  أنشطةإيجاد    هو  ي دنلبا  دعملاو  لمدرب أادور  الذي يثير الفكر، فإن    لضغطل  التركيز ومنعل  وضمانا  . علامات التعب

باخت  لسماحاو التللرياضيين  الألعاب  ايار  المنافسة  قبل  فيها  المشاركة  في  يرغبون   ,Short; 2002 (Nader ;لفعليةي 

2003. 

 وهناك طرق أخرى:

ير  غيقد    ياليوم  ملألتن ااث إلى أتشير الأبح، وبضع دقائق من التدريب يوميًا يمكن أن تساعد في تخفيف القلق  التأمل:

االمسا للعصبرات  أية  يجعلك  مما  لللدماغ  مقاومة  القدمين  وهو.  ضغطكثر  مع وضع كلا  بشكل مستقيم  اجلس  على   سهل. 

تلاوة  عين  اغلقثم  ض.  الأر على  انتباهك  أو بصمت    -يك. ركز  عالٍ  أو    عبارات  -بصوت  بالسلام"  "أشعر  مثل  إيجابية 

 ؛ يومتطفو مثل الغتة للانتباه أفكار مشتك. دع أي را مع أنفاستمانلاة نمزامل طنكبيك على "أحب نفسي". ضع إحدى يد

بعمق:ال لمدة    تنفس  استراحة  وركز    5خذ  تنفسكدقائق  مستعلى  اجلس  ً ق.  وعينيما مغلقا،  بطنك. ن اتك  على  ويدك   ،

ية أثناء  عملال  سكعب  قم  .سكرأ   إلى أعلىشعر أن التنفس يبدأ في بطنك ويشق طريقه  ااستنشق الهواء ببطء من خلال أنفك، و

آثار العميق ي  : "التنفس(وهي مدربة حياة معتمدة في روما)  ث توتينجوديالنفس    تقول عالمة  .فمكخلال    الزفير من قاوم 

 ؛غط الدم"هاد عن طريق إبطاء معدل ضربات القلب وخفض ضلإجا

وجهك    لهواء علىابر  شع ت  فكي  حظلاتين.  تول  قوت ا  وعي"، كمز على سلوك واحد فقط بدقائق ورك  5"خذ    كن حاضرًا:

ة  ظقت في اللحالو تقضي  . عندمامن الطعام  قضمةمك بارتطام الأرض. استمتع بقوام وطعم كل  تشعر قدي وكيف  المش  عند

 ؛، يجب أن تشعر بتوتر أقلالتركيز على حواسكو

للت  تواصل:ال أدواتك  ن ضل أن يكويفو  ،لآخرينلى ادث إحت.  روتالتعامل مع  شبكتك الاجتماعية هي واحدة من أفضل 

ظ على مع الحفا  يمكنك الحصول على منظور جديدوبذلك،  شارك بما يحدث.  و  قل عبر الهاتفعلى الأجه، أو  ا لوذلك وجهً 

 ؛لكتصااقوة 

لس  على ظهرك أو اج  استلق  ،كيفية تأثير التوتر عليه كل يوم  قم بفحص جسمك عقليًا للتعرف على  :انغمس في جسمك

قول توتين: "ببساطة كن  تكيف يشعر جسمك.  ك ولاحظ  فروة رأسإلى  ، ومنها  مكقد  صابعمن أ   بدأ. ارضلأا  لىك عاوقدم

خاء دون محاولة تغيير أي شيء". لمدة دقيقة إلى دقيقتين، تخيل أن كل  رتلاالضيق أو اعر فيها بعلى دراية بالأماكن التي تش
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يتدفق الجزء    نفس عميق  الجسمإلى هذا  اجسمك  ىزك لأعليكتر   كمع تحري  ليةلعما   ذهه  رر. كمن  إيلاء  هتمام وثيق  ، مع 

 ؛ أجزاء الجسمتي تشعر بها في كل جزء من لأحاسيس الل

وجهك ورقبتك وأعلى صدرك    عينيك وارخ  غمضاودقائق.    10فيك لمدة  وكت  قبتكحول ر  افة دافئة: ضع لففك الضغط

 ؛ترالتو للتخلص من موالفنة واسطأ أو رة التنسلغلاف واستخدم كوعضلات ظهرك. أزل ا

في يخفض الكورتيزول، هرمون التوتر    ، بللا يخفف العبء عقليًا فقط  البطن  على  الجيد  الضحك  اضحك بصوت عالٍ:

ويمكن أيضا أن يحصل ذلك من  تحسين الحالة المزاجية.    علىساعد  يي  ذ، وال"الإندورفين"  رمون ز هاإفر ويعزز    الجسم،

مع شخص    أو الدردشة  المصورة،لديك، أو قراءة القصص    ة لمفضال  تهايودو الفيالهزلية أ  اتحيالمسراع إلى  ستمالا  خلال

 ؛ يجعلك تبتسم

المقطوعات الهادئة يمكن أن يخفض  أن    الأبحاث   رتأظه  :(Crank up the Tunes)  جمع  الموسيقى  إلى  الاستماع 

وال القلب  ضربات  ومعدل  الدم  يقوضغط  "Benningerل  قلق.  تشغيقائ  أنشئ:  من  مة  أو  الأغل  الطبيعة ت  واصلأااني 

النهر)المحيط،   واالطيور(  زقزقة  ،فقاعات  ذه،  الألحان  يركز  نكجعل  الآلات  على  أو  االمختلفة،  أو  ف،  ي لمطربين 

 ؛ "المقطوعة

م  ك:حر  لتا اكض  للرا  ضطرً لست  مستوى  رفع  أجل  الاستعدادمن  أشكال  لجميع  يمكن  اليوجا  .  ذلك  في  بما  لتمارين 

تمنح طلاق المواد الكيميائية التي تشعرك بالرضا وعلى إن خلال مساعدة الدماغ  لق مقتخفف من الاكتئاب وال  والمشي أن

ل مث  تمددالتمارين  ، أو القيام ببعض  لدرجاعود  أو صسريعة،  هة  زنفي  اب  ذهلك اكنيمو  التوتر.  لتعامل معلجسمك فرصة  

 ؛س وهزات الكتفلفات الرأ

ممتناً: امت   كن  مذكرات  عدة  أو  يوميات  بدفتر  )ناحتفظ  وواحدان  حقيبتك،  في  وواحدة  سريرك،  بجانب  في  واحدة  ة 

 ,Rushall)  ليرينفجفي  العافية    برمد  جيرلنمإ  ينجوول  قياتك. يلمساعدتك على تذكر كل الأشياء الجيدة في ح   ،العمل(

1985; Macksound, 2006) :"لغي الأفكار والمخاوف السلبية، فهذا ي للنعم عندما تكون ممتنا ." 

 خلاصة

فال  اتدراسلاكشفت   الرياضيين  تواجه  التي  الأساسية  المشاكل  من  يعد  النفسية  الصحة  مستوى  تدني  أن  عن  ي حديثة 

أ ولالعاء  نحاجميع  جلهلخقد  م.  أنلإ  اصت  تأثيرلصحة  ل  ى  أداء    كبير   النفسية  الرياضية، على  المنافسات  أثناء  الرياضيين 

دوراً مهماً في إدارة ومراقبة حالة اللاعب  الرياضة  مجال  في    نوالمشتغليلعب  و  .ويمكن أن يؤثر على نتائجهم بشكل كبير

الناحليس فقط   النفسيةتص صحيخ  ا مفية، بل حتى  بدنيوال  ةيقن تالية  من  المشكلة الرئيسية التي راسة إلى أن  ارت الدأشو.  ه 

الوعي والم النقص في  الرياضي هي  المجال  المسؤولين في  الكافية في  تواجه  المجال، واعرفة  الصعب  تي تلهذا  جعل من 

النتائج، فإن  .مناسب للرياضيين  خلق جو هذا في    علميةلا  اتستجدلى آخر المعتاح  الانف  رةوضري بوصن   ناوفي ضوء هذه 

البحث،  الجالم في  وتشجيع  سليمة    ،هالعلمي  رياضية  بممارسة  يسمح  مما  الرياضية،  المنظومة  في  المتخصصين  وإدماج 

اضيين،  يالر  وأداء  حة صن  حسيراً في تأن تلعب هذه الخطوات الهامة دوأمل  نسي. والنف  قلص فيها الآثار السلبية للضغطتت

 .الرياضة  الجي مهميتها فة وأنفسيللصحة اللمسؤولين افهم ادة وزي
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