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رؤیة حول الانفعالات عند الریاضي
رومان محمد: الأستاذ

بالمعنى الواسع على أنه جمیع الحالات EMOTIONالكثیر من العلماء مصطلح الانفعال یوظف
الوجدانیة ضعفا وقوة، ویعني بالحالات الوجدانیة كل من الفرح والخوف والغضب والشعور السار وغیر 

)1. (السار
إنه حالة قویة مرفوقة باضطرابات فسلجیة باطنیة : أما فیما یخص معنى الانفعال الضیق فیقصد به

.دورة الدمویة، والجهاز الغددي الهرموني، وأیضا الجهاز العضليتغمر الجهاز التنفسي، وال
:الملاحظ لدى الكثیر عند الریاضیین الممارسین في الحالات المختلفة

.إنه حالة تغمر الفرد بصورة مفاجئة- 
.إنه یتخذ حالة توتر عابر لظروف طارئة ولا تدوم طویلا- 

وممّا سبق، نقول أن الانفعال هو حالة جسمیة نفسیة ثائرة، بحیث یضطرب لها الفرد بأكمله، جسمیا 
ولا . ونفسیا، أي أنه حالة وجدانیة قویة طارئة ومفاجئة وقد یكون الجزأ والهلع والرعب من قبیل الانفعال

ئاب والانتكاس والقنوط والعبرة لا یمس یكون الاشتقاق منه شیئا، ویكون الحزن والفرح انفعالا، بینما الاكت
ولهذا فما ) 2(بشيء إلى الانفعال، وتضاف الشهوة إلى قائمة الانفعالات، ولكن الحب لا یعتبر انفعالا 

هي المركبات الأساسیة للحالات الانفعالیة ؟
الانفعالیة وللإجابة عن هذا التساؤل فإن الاستعداد للحالات الانفعالیة، یدخل في تكوینها المركبات

المكونة للدوافع الإنسانیة، المتمثلة في الحالات المیزاجیة، والقدرة النفسیة، والاتجاهات العاطفیة، والإنجاز 
وتتضح هذه العملیة للدارس من ) 3(والقیم، والمعتقدات وباستثارتها تنبعث الانفعالات الكامنة لدى الأفراد 

:دادات السالفة الذكر في الآتيخلال الموازنة بین الانفعال وحالة الاستع
وهي حالة انفعالیة معتدلة، تغمر الفرد في فترة أو فترات من TEMPERAMENT: الحالة المیزاجیة

الزمن، قد تتشابه من حین لآخر في أوقات متباعدة، أي حالات طارئة ومؤقتة، وتظهر هذه الحالات 
الانقباض أو التهجم، إذا ما استثیر الفرد أثناءها، المیزاجیة في صورة المرح، والابتهاج، أو الاهتیاج أو 

ویظهر حالیا في كثیر من المباریات .فتغلب الحالة المسیطرة ویظهر الانفعال عنیفا في ذلك الوقت
الریاضیة بین المتنافسین أنفسهم، أو بین اللاعبین والمشرفین أیضا، وبذلك نلاحظ أن الفرد المنقبض 

هروب والفرح الهائج، تراوده أفكار الاعتداء وهكذا، وعلیه فإن الحالة المیزاجیة تكون تراوده حالة الانفراد وال
)4. (أقل عنفا وقوة وأیضا أطول بقاء من الانفعال

إن الحالات الانفعالیة المزمنة، وهي تلك الحالات التي تظهر لدى الأفراد، في :الانفعال المزمن- 2
صورة قلق، أو انشراح أو نزول إلى مواقع جد متوترة، وتعود هذه الحالات إلى عدة بواعث تعمل مجتمعة 
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العمل، أو أو منفردة، كتكرار الظروف المبعثة للاستثارة الانفعالیة المستدیمة، كالظروف المثیرة للغبن في
.الخ...المنزل أو الظروف المثیرة للغضب والخوف 

أو كالظروف المثیرة التي یصادفها الریاضي في فریقه، أو مع المشرفین علیه في النادي الریاضي الذي 
.ینتمي إلیه

ون ترقب الحقیقة أننا ننفعل عندما تثار بواعثنا إثارة قویة بطریقة مفاجئة د:الأسباب الداعیة إلى الانفعال
ویظهر هذا ) 5(لتلك الاستثارة، فالفرد في هذه الحالة الانفعالیة لا یستطیع أن یتصرف تصرفا ملائما 

عندما یضایق اللاعب لاعبا آخر منافسا له في مباراة ریاضیة تنافسیة، نراه یوجه تصرفات غیر لائقة 
مقابلة، فیجازى جزاء عسیرا كمنعه من أو حكام البالتربیة الریاضیة تجاه منافسه أو تجاه حكم المقابلة، 

وهذه كلها .مواصلة المباراة أو إنذاره، أو حرمه من إجراء عدة مقابلات قد تكون مصیریة بالنسبة لفریقه
حالات انفعالیة ناتجة عن الاستثارة لدوافع لدى الفرد، كما أننا ننفعل أیضا عندما یعاق باعث من بواعثنا 

) 6. (خف عندما ینساب السلوك إلى مبتغاه غیر دار الفرد من الانفعال إلا قلیلاالأساسیة لبلوغ أهدافه، وی
وهذا ما نلاحظه عند العدید من اللاعبین لدى الفرق الریاضیة القلیلة التجربة، قبل انطلاق المباراة بدقائق 

بة القلیلة نوعا من أثناء مقابلتها للفرق القویة ذات التجربة الكبیرة، فیلاحظ على لاعبي الفرق ذات التجر 
السلوكات الارتباكیة والانهزازیة تخوفا من مجریات المقابلة، وأیضا الخوف من الخسارة، ولكن بعد انطلاق 
المقابلة واستدامة اللعب یناسب سلوك الارتباك والانهزاز والخوف، وتطفو علیها الفنیات واللیاقة البدنیة 

مقابلة بالنتیجة وتنفعل كذلك عندما تلبي حاجیاتنا بطریقة والتحضیر الكامل والمحضر، هو الذي ینال ال
وهذا ما . فجائیة، لأمور لم تكن نتوقع بلوغها مثل النجاح في مباراة لم نكن متأكدین من الفوز فیها

نلاحظه عند الكثیر من اللاعبین یبكون من شدة الفرح أثناء فوزهم بالمقابلة، هذا الفوز الذي لم یكن 
ة المقابلة، وبالمقابل تنتاب عبرة للذین هم مقتنعون بالفوز فیركعون تحت سنداجة الحزن متوقعا في بدای

.والألم نادمین على تفویت الفرصة علیهم
:هي) 7(یرى علماء النفس أن حالات الانفعال تتكون من ثلاثة أطراف :جوانب الانفعال لدى الریاضي

.الجوانب الشعوریة الباطنیة- 
.الخارجیةالجوانب - 
.الجوانب الفیزیولوجیة- 

أما إذا أخذنا حالات الانفعال المتمثلة في الأطراف الثلاثة المذكورة سلفا لدى الریاضي، فإننا نلاحظها في 
:الآتي

یجرد الریاضي المنفعل بنفسه، فهذا النوع من الانفعال یختلف فیه الفرد عن :الجانب الشعوري الباطني-
نفعال فحال الانفعال هاهنا لا یمكن معرفته إلا عن طریق التأملات الباطنیة الصعبة غیره تبعا لنوع الا

.التشخیص
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فالملاحظ لشخصیة المنفعل، یستطیع أن یستنتج مختلف :الجانب الانفعالي الظاهر أو الخارجي-
انفعالاته من خلال التحركات والتغیرات، والأوضاع والألفاظ، والعبارات، أي السلوكات الظاهرة المعبرة 
علیها، والمنبثقة فعلا من طرف الشخص المنفعل، وهذا النوع من الانفعال هو الذي یمكن الملاحظ 

خص المنفعل من غیر المنفعل، وأیضا یستطیع أن یفرق بین حدة الانفعال للشخص المنفعل معرفة الش
عند الأشخاص وخاصة في المباریات الریاضیة وما تجمعه هذه المباریات من لاعبین ومشرفین 

.ومتفرجین
ویخضع انفعال الفرد في هذا الجانب إلى مدى قوة التأثیرات الفیزیولوجیة :الجانب الفیزیولوجي-

.المؤدیة إلى قوة ثائرة مترجمة في إشارات وحركات وغیرها ونسمیها انفعالاتالضاغطة، 
والمستشف ممّا سبق ان الانفعالات المتمثلة في الأطراف الثلاثة السالفة الذكر، عند الشخص عامة، وعند 
الریاضي خاصة هي أطراف متصلة مع بعضها البعض، بحیث ینتج عن هذا الاتصال والتناسق 

كاملة، تصدر عن الریاضي بكامله من حیث هو وحدة متكاملة، رغم أن أغلبیة المختصین استجابات مت
في علم النفس یرون أن مظاهر الانفعال الخارجیة لا تعتبر جزءا من صمیم الانفعال نفسه، وعلیه فلا 

یمر یمكن اعتبار انفعال الریاضي مخالفة للعبة الریاضیة هو انفعال شعوري ملزم، بل هو تعبیر آني،
.بمرور الحدث ویبدأ الاتزان والتحكم، وتأخذ الروح الریاضیة مجراها العلمي

أما الطابع الشعوري الداخلي، فیتمیز عن غیره من الانفعالات، لأن مظاهر التغیرات الفیسیولوجیة 
بتهاج الداخلیة، قد تكون متشابهة مع أغلب الانفعالات الصادرة عن الشخص، فهي في الغضب تشابه الا

.وفي الحزن تشابه الفرح وهكذا
وعلیه یقول علماء النفس ووفقا لما توصل إلیه المختصون الفیسیولوجیون أنه لا یوجد نموذج تعبیري 

.خاص بكل انفعال
المترجمة ) 9(ولذلك فلا یمكن أن یستدل الملاحظ عن نوع الانفعال مباشرة من خلال تغیرات الفیزیولوجیة 

بدراسة التغیرات الفیسیولوجیة التي تصاحب الانفعال CANNONوقد قام كانون ) 8(خارجیا على الفرد 
.لدى الفرد

قوي، كالغضب والجوع وغیره، وتعتبر زیادة فتوصل إلى أن هرمون الأدرنالین، یزداد إفرازه في الانفعال ال
:الإفراز هذه فائدة حیویة للفرد المنفعل، بحیث یساعده على

زیادة سرعة ضربات القلب المساعدة على سرعة توزیع الدم إلى الجسم بكامله، حیث یزید نشاطه - 
.وفعالیته لدى الفرد المنفعل

.كذلك یساعد على زیادة ضغط الدم وتصاعده- 
عد على توقف فعالیة ونشاط المعدة بحیث تتجه الطاقة الجسمیة كلها إلى مواجهة الموقف المحدث یسا- 

.للانفعال
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لكون الفرد في الحالات الانفعالیة المفاجئة، تنقبض الأوعیة الدمویة المتواجدة في الجلد، بحیث تدفع - 
لفرد مستعدا لمواجهة المواقف المحدثة بالدم إلى العضلات أكثر منها إلى الجلد والأمعاء، وهذا ما یجعل ا

.بمساعدات مهیأة لرد الفعل
)6. (یساعد الرئتین لتسهیل عملیة التنفس لدى الفرد المنفعل- 
یساعد على البعث للمخزون السكري المتواجد في الكبد إلى العضلات ممّا یمهل من ظهور التعب عند - 

.الفرد المواجه للفعل المحدث للانفعال
.على تخثیر الدم ممّا یحفظ الفرد المنفعل من النزیف المستمر إن هو أصیب بجروحیساعد- 

:نیقول أن زیادة إفراز الأدرینالیCANNONفكانون 
وممّا سبق . یساعد الفرد المنفعل على تحمل لأعمال التي لا یستطیع القیام بها في الحالات العادیة- 

بنظریة الطوارئ، حیث یقول فیها أن الانفعال رد فعل طبیعي، توصل كانون إلى صیاغة نظریته المعروفة 
ووفقا لما توصل إلیه هذا . یصدر عن الفرد بأسره لمواجهة الحالات الطارئة، وإعداده للهروب أو القتال

:الدارس، یمكن تصنیف الانفعالات عند الریاضي كالتالي
ریاضي تختلف باختلاف المشاعر المصاحبة ونقصد بهذا أن الانفعالات عند ال:اختلاف الانفعالات- )1

لهذا، فمشاعر الارتیاح تتمثل في الفرح والزهو والإعجاب، وتظهر هذه الانفعالات عندما یحقق الریاضي 
مبتغاه أي نجاحه وفوزه وإتقانه للحركات الریاضیة وبالتالي تحقیقه لنتائج ریاضیة إیجابیة فردیة أو 

الغضب والغیظ : ت ألیمة لكونها ترتبط بإعاقة حاجات الفرد مثلجماعیة، كما تظهر مشاعر الانفعالا
والحزن والحقد والاشمئزاز والرثاء للذات، وتظهر هذه المشاعر الانفعالیة الألیمة عند الریاضي عندما لا 
یستطیع اجتیاز حواجز ریاضیة مستهدفة كعدم الفوز في منافسات ریاضیة وغیرها سواء كانت الأهداف 

.ردیة أم جماعیةالریاضیة ف
ونعني بتباین الانفعالات ذلك الأثر الناتج عنها كتلك الانفعالات المنجز عنها أثر :تباین الانفعالات- )2

منشط كالفرح والابتهاج لتحقیق هدف الریاضي، أو تلك الانفعالات الناتجة عنها أثر مثبط كالحزن أو 
.الاكتئاب والانقباض عند الریاضي

ونقصد بها تلك الانفعالات البارزة المعالم المحددة التقاسیم والتي تتمثل في :لاتوضوح الانفعا- )3
أثناء تسجیله للأهداف " روجي میلان"أو التقزز كرقصات ) 8. (الضحك المنبثق عن نزوة الابتهاج والفرح

حب ، بینما نجد بعض الانفعالات غیر واضحة المعالم مثل انفعالات 1990في مباریات كأس العالم 
.التملك والأنانیة اللامتناهیة في الألعاب الریاضیة

ونعني بها تلك الانفعالات العرضیة الطارئة على الریاضي كالخوف من :الانفعالات العرضیة- )4
. الخسارة في المقابلات الریاضیة أو الفرح أثناء الفوز فیها، أو الغضب عندما لا یوفق في تحقیق أهدافه
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الكثیر ولم یكن الحظ في جانبه إلا أن هذه الانفعالات العرضیة یزول أثرها بزوال هذه رغم أنه قدم 
.مثیراتها ولذلك سمیت بالانفعالات العرضیة

قد تكون هذه الانفعالات مزمنة إلا أن الریاضي لا یدرك سببها، مثل القلق المراود له، والإحساس بمشاعر 
یاضیة والأخلاقیة، لكون مصدر القلق ومصدر مشاعر الذنب الذنب لأفعال مقترفة غیر لائقة بالتربیة الر 

النفس یرجعان إلى جوانب لا شعوریة أو عقد نفسیة فتظهران عندما تلح الحاجات المحضورة في أعماق 
طلبا للإشباع نتیجة للصدمات الانفعالیة التي تعترض الریاضي أثناء طفولته ولكنها تعاود محاولة التعبیر 

الریاضي كلما كانت الحاجة تتطلب ذلك عنده، فالقلق ینشأ عند عدم الأمن عند عن نفسها في حیاة
على عمل محظور أو نتیجة الریاضي وتحدث مشاعر الذنب نتیجة وخز الضمیر وعندما یقدم الریاضي 

أفكار تتعارض مع مثله العلیا، وتظهر هذه الانفعالات عند الریاضي عند إقباله على أفعال لا ریاضیة 
دون توقف إلا عند صده عنها وتتشابه هذه النوبات القویة اللاریاضیة بالأعراض العصبیة والعقلیة بقوة 

مثل ما حدث عند الكثیر من الریاضیین وهذا عند وصولهم إلى عتبة الغضب والنرفزة عبر تاریخ الریاضة 
.البدنیة

لریاضي إما بسیطة أولیة كالخوف ونقصد بهذا الأولویات من الانفعالات عند ا:أولویات الانفعالات- )5
والغیظ والغضب، وما ینجر من ورائهم من أفعال ریاضیة غیر مقبولة أو مركبة كالغیرة وحب التملك 
والظهور والشعور بالنقص، وقد تكون الانفعالات مشتقة أي تعقب الانفعالات الأولیة كالیأس وفقدان 

یاضي قویة كشعوره بالفزع والرعب والحزن والاكتئاب الأمل عند الریاضي، وقد تكون الانفعالات عند الر 
.إلا أنها تعتبر انفعالات طارئة تزول بزوال المسبب الحقیقي لها
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