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ضغوط المنافسة وتأثیرھا على 

داء الریاضيأ  
 
 
  
 

 
قاسمي فیصل. د   

  " أ"أستاذ محاضر 
 المركز الجامعي سواق أھراس

 
Résumé 
Le sportif est soumis à des situations multiples et à des conditions variables 
au cours de l’entrainement et des compétitions sportives qui développent 
des tensions psychologiques spécifiques à la nature des résultats et des 
performances sportives. 
Dans ces circonstances stressantes le corps se met en situation défensive 
pour combattre les pressions sportives. 

 ملخص
یتعرض الریاضي لمواقف مختلفة وظروف متعددة خلال فترات التدریب الریاضي والمنافسات 
الریاضیة قد تعرضھ إلى ضغوط نفسیة معینة تتوقف على نوع نتائج النافسات أو الإنجازات 
الریاضیة، وعند حدوث ھذه الضغوط یبدأ الجسم في اتخاذ المواقف الدفاعیة التي تساعده على 

  .الریاضیة  ھذه الضغوطمواجھة 
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 داء الریاضيأضغوط المنافسة وتأثیرھا على 
 
  : المفاھیم المرتبطة بالضغوط النفسیة-1
حالة انعدام " أو أنھ"استجابة جسدیة غیر محددة لمطلب معین " :ویمكن تعریف الضغط بأنھ*

  .إشباع ھذه المطالبوقدرتنا على " على حد السواء) الداخلیة والخارجیة(التوازن بین المطالب 
ھو إدراك الریاضي عدم التوازن بین ماھو مطلوب عملھ وقدرتھ على إنجاز ھذا العمل، : الضغط*

  .مع الأخذ في الاعتبار أن نتیجة ھذا العمل تمثل أھمیة لھذا الریاضي
  
  :الضغوط النفسیة*

خلال حیاتھ مجموعة من المصادر الخارجیة والداخلیة الضاغطة، والتي یتعرض لھا اللاعب 
الریاضیة، وینتج عنھا ضعف قدرتھ على إحداث الاستجابة المناسبة للموقف، وما یصاحب ذلك من 

  .اضطرابات انفعالیة وفسیولوجیة تؤثر على جوانب الشخصیة الأخرى للاعب
  
  :مكونات الضغوط النفسیة-2
  

     
  
  
  
  
  
  
  
  
  :المكون الأول*

التفاعل بین قدرات الریاضي وموقف المنافسة؟ حیث یتوقع الموقف الضاغط، أي كیف یتم            
  .عندما تزید متطلبات التدریب أو المنافسة یزداد شعور الریاضي بالضغط

  
  :المكون الثاني*

التقییم المعرفي، أي كیف یدرك أو یفسر الریاضي الموقف، فعندما تزید متطلبات التدریب           
خاصة إذا زادت حدتھا لفترة طویلة یكون التقییم المعرفي للموقف أو المنافسة عن قدرات الریاضي و

  .الضاغط أكثر خطورة وتأثیرا

الأول المكون الرابع المكون  الثاني المكون المكون الثالث   

 الموقف
 الضاغط

 مستوى ھبوط
ءالأدا  

 الاستجابة
 للموقف

 التقییم 
 المعرفي

تعرض اللاعب 
لموقف ضاغط في 
 المنافسة أو التدریب

 نتائج السلوك
الفعلي وحدوث خبرة  

 فشل

قد یحدث للاعب قلق 
 وتوتر واستثارة 

ف التركیزوضع  

 إدراك اللاعب
كمصدر للموقف   

تھدید لھ   
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  :المكون الثالث*
الاستجابة للموقف الضاغط كموضوع مھدد أي مصدر لزیادة الخوف من الفشل وعدم            

فسیولوجیة ونفسیة  إمكانیة تحقیق ذاتھ وقد یؤدي ھذا الموقف الضاغط المھدد للریاضي إلى تغیرات
  .سلبیة

  
  :المكون الرابع*

ھبوط مستوى الأداء والسلوك الجامد والاتصال السلبي مع الآخرین مع الأخذ في الاعتبار           
أن السلوك الریاضي نتیجة الموقف الضاغط للمنافسة تتأثر لخصائص الشخصیة ونظام الدافعیة 

  .الذي یتمیز بھ الریاضي
استجابة انفعالیة سلبیة عندما یحدث تھدید لتقدیر الذات : فان ضغط المنافسة ھووعلى ذلك         

عندما یدرك الریاضي عدم التوازن بین متطلبات المنافسة ومقدرتھ على الأداء الناجح لمواجھة ھذه 
  .المتطلبات

  :تبغا للمنافسة إلى -نظریا–ویمكن تقسیم الضغط 
o ضغوط قبل المنافسة.  
o سةضغوط أثناء المناف. 
o ضغوط بعد المنافسة. 

وتعد الضغوط أحد أھم المشكلات التي تواجھ الكثیر من الریاضیین، وقد تؤثر سلبا على أدائھم        
تبدید الطاقة البدنیة، ضعف اللیاقة النفسیة، نقص الدافعیة، انھیار الطاقة النفسیة، ضعف "من حیث 

 الخ..جھة ظاھرة اختناق الأداءالأداء الخططي والفن، الخوف من الإصابة، صعوبة موا
  
  :الضغوط والأداء الریاضي-3

تعتمد استجابة اللاعب لمثیر الضغط على شدة ونوع الموقف الضاغط، ومستوى التھدید،         
  .وشخصیة اللاعب ومقدرتھ على التحمل والتعامل مع الموقف الضاغط وإدراكھا وخبراتھ السابقة

  
  
  

  ضغوط مرتفعة           المثالي                 ضغوط                               
  منخفضة الشدة                    )                 إنھاك(الشدة                                

  "ملل"ضغوط معتدلة الشدة                                                              
  

  مستوى الضغوط                                                                               
U -          المقلوبة توضح فرضیة  العلاقة بین مستوى الضغوط والأداء   

 

 الأداء
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 :والشكل یوضح العلاقة التالیة
  تؤدي إلى                             

  
  ضعف  دافعیة تحسین الأداء                                                 ضغوط منخفضة*       

  
إذا استمرت ھذه الحالة لفترة طویلة سوف یفقد اللاعب المثابرة وحضور تدریب بسبب الشعور 

  .بالملل مما قد یؤثر سلبا على الأداء
  

  تؤدي إلى                                         
  

  .منطقة الأداء المثالي                                                      ضغوط معتدلة الشدة*      
  

منطقة ضغوط إیجابیة ذات تأثیر انفعالي (إذا ارتفع مستوى الضغوط حتى منطقة الأداء المثالي 
  .مما یؤدي عندھا اللاعب أفضل قدراتھ)إیجابي

  

  تؤدي إلى                                         
  
  .الأداء یتأثر سلبا                                                              عة الشدةضغوط مرتف*
  

إذا استمرت ھذه الحالة لفترة طویلة سوف یشعر اللاعب بالضیق والانفعال الزائد واختناق الأداء 
  .والإجھاد مما یؤثر سلبا على الأداء

  

  :مصادر وأسباب الضغوط النفسیة-4
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 الشعور بالملل

الشعور بقوة دافعة 
 إیجابیة

الشعور بالضیق والاستثارة 
 المرتفعة واختناق وإجھاد

 شخصیة اللاعب

طبیعة التدریب  الأسرة
 ومتطلباتھ

 البیئة المحیطیة
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یمكن تقسیم أسباب ومصادر الضغوط النفسیة إلى أسباب ومصادر داخلیة مرتبطة بشخصیة اللاعب 
: واستعداداتھ النفسیة، وأسباب ومصادر خارجیة مرتبطة بالمناخ النفسي للبیئة المحیطة باللاعب

  "التدریب، الأسرة، المنافس، المدرب، الحكم، الجمھور"
  :شخصیة اللاعب -5

اللاعب على مواجھة أسباب ومصادر الضغوط تتوقف على السمات الشخصیة  إن قدرة       
  .للاعب، ومدى إدراك اللاعب للموقف الضاغط، واستجابتھ للضغط النفسي

ھذا وإن لكل لاعب شخصیتھ التي تمیزه بالتفرد، فالشخصیة توصف بأنھا مجموع خصائص الفرد، 
جدر الإشارة ھنا إلى أن الاستعداد البیولوجي وحده ومیولھ، والفروق الفردیة الثابتة في السلوك، وت

لا یكفي لضمان استمرار اللاعب في التدریب والمنافسة بل یجب أن یكون لدیھ استعداد شخصي 
حتى یمكنھ لحمل العبء البدني والضغوط النفسیة المرتبطة بالتدریب أو المنافسة الریاضیة، وقدرة 

وقف على شخصیة اللاعب، ویختلف إدراك اللاعب اللاعب على مواجھة الضغوط النفسیة یت
للضغوط حسب الفروق الفردیة في سمات الشخصیة من لاعب لآخر، فھناك لاعب لا یسیطر على 
انفعالاتھ، ولاعب آخر لدیھ عدوانیة سلبیة، فالعلاقة بین سمات الشخصیة والضغوط علاقة تأثیر 

  .وتأثر
تخطي حدود التعب البدني والعضلي العادي إلى زیادة حمل التدریب عن قدرة تحمل اللاعب، و

درجة الإعیاء، والارتفاع المفاجيء للحما التدریبي لدرجة الإجھاد، وعدم إعطاء الراحة الكافیة 
لاستعادة الشفاء، والاستمرار في تنفیذ أحمال بدنیة عالیة لفترات طویلة، كل ذلك قد یؤدي إلى المزید 

أیضا البدء مبكرا في التدریب عقب العودة من المرض أو قبل كم الضغوط النفسیة عل اللاعب، و
بما یفوق قدرة اللاعب  -وخاصة أوقات الامتحانات–اكتمال الشفاء من الإصابة، والأعباء الدراسیة 

على التحمل، وتنعكس تأثیرات ذلك الجھاز العصبي للاعب، مما قد یتسبب في إصابة اللاعب 
  .بالاضطراب العصبي الوظیفي

  :رةالأس
المشكلات الأسریة أحد مصادر الضغوط النفسیة للاعب، والتي منھا المشكلات العائلیة داخل          

الأسرة والتي تسبب الاضطرابات النفسیة داخل أسرة اللاعب، الاستثارة الانفعالیة العالیة لأفراد 
لفاظ غیر تربویة مع استخدام أ:"الأسرة أثناء المنافسة تصل لدرجة السلوك غیر المرغوب فیھ مثل

المنافس أو الحكم أو اللاعب نفسھ، مواجھة فشل اللاعب، النقد والسخریة والتعنیف بقوة، مطالبة 
  ".اللاعب بزیادة جرعة التدریب على أقرانھم، وھذا یمثل نوم من الضغط النفسي

  
  ..)المنافس، المدرب، الحكم، الجمھور، الإعلام( :البیئة المحیطة

بالفوز على منافس قوي ولدیھ قدرات فنیة وبدنیة وخططیة فضل قد یلقى المزید من  مطالبة اللاعب*
الضغوط على اللاعب في مواجھة المنافس لأن الفوز مرتبط بقدرات المنافس، وھذا الأمر خارج 

  .نطاق تحكم وسیطرة اللاعب نفسھ
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غوط النفسیة بسبب الخوف الاھتمام الزائد بالفوز في جمیع المنافسات الریاضیة، یعتبر مصدرا للض*
  .من الفشل مما قد یؤثر سلبا على اللاعب، وشعوره بالتوتر والإحباط وعدم الثقة في النجاح 

استخدام الأسلوب الدكتاتوري في التعامل مع اللاعب، واتخاذ القرارات الإداریة القاسیة على *
  .اللاعب في حالة الخطأ والتي قد تكون لأسباب خارجة عن إرادتھ

لتحیز الواضح للاعب دون الآخر من الجھاز الفني أو الإداري أو شعور اللاعب بظلم في قرار ا*
  .الحكم، أو توزیع المكافآت والحوافز بدون نظام ثابت وعادل

التعصب العنیف من الجمھور مع لاعب ضد آخر، والسلوك العدواني السلبي من الجمھور ضد *
قد تفوق قدراتھ، والخوف الشدید من الحشد الجماھیري،  اللاعب، ومطالبة الجمھور للاعب بنتائج

  .والنقد الإعلامي الشدید للاعب وما یمثلھ من عبء وضغط شدید على اللاعب
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 مظاھر نفسیة

انھیار الطاقة 
 النفسیة

 التوتر*
 والقلق

الاستثارة*  
العدوان*  
ضعف *

 المقاومة
الخوف*  
نقص *

 الدافعیة
الإحباط*  
الضیق*  

مظاھر الأداء والسلوك 
 الحركي

فقد الشھیة*  
تقطع النوم*  
التعب*  
التنفس *

 بصعوبة
زیادة النبض*  
زیادة الضغط*  
انخفاض *

 الكفاءة
تقلصات معدة*  
ضعف *

 المقاومة

ھبوط المستوى*  
أخطاء أداء*  
التركیزضعف *  
ضعف التوافق*  
الضغط البدني*  
الضعف *

 المھاري
الخطأ *

 الخططي
ضعف التنافس*  

 مظاھر فسیولوجیة

ضعف الطاقة 
 الفسیولوجیة

ضعف الطاقة البدنیة 
واللیاقة المھاریة 

 والخططیة

ضعف مستوى أداء 
 اللاعب بشكل عام



01/01/2011 – 03عدد رقم  –مجلة التحدي   
 

 41  جامعة العربي بن مهیدي أم البواقي

 

وفیما یلي المظاھر النفسیة والفزیولوجیة، ومظاھر الأداء والسلوك الحركي التي تحدث للاعب 
ن الأھمیة أن نأخذ في الاعتبار أعراض ومظاھر الضغوط عندما یواجھ مواقف ضاغطة، وم

  .النفسیة
  :المظاھر النفسیة -6

ارتفاع درجة التوتر والقلق، وعدم التحكم في الانفعالات والشعور بالارتباك والھم،             
ة الشعور بالاغتراب، زیادة العدوان السلبي وضعف التعامل الایجابي بین اللاعبین، وانخفاض الثق

بالنفس، وزیادة الحساسیة لأي نقدـ، والخوف من الفشل، ونقص دافعیة المشاركة في التدریب 
والمنافسة، والشعور بالإحباط، وعدم الاستقرار، والإحساس بالضیق، والتقدیر السلبي للذات، 

  .وھبوط الروح المعنویة، الانفعالات غیر السارة، زیادة معدلات الشك في الآخرین
  :الفسیولوجیةالمظاھر  -7

النوم غیر المریح ومتقطع، فقد الشھیة للأكل، طول فترة استعادة الشفاء، الشعور بصعوبة             
التنفس، زیادة معدل ضربات القلب في الدقیقة، زیادة ضغط الدم، ضعف مقاومة الجسم للأمراض، 

ل، تكرار التبول،زیادة إفراز تقلصات في المعدة، ألم في المفاصل، زیادة افرازات العرق، جفاف العق
  .الأدرینالین

  : مظاھر الأداء والسلوك الحركي-8
ھبوط مستوى الأداء، ظھور أخطاء في الأداء المھاري، وعدم الانسیابیة في الأداء              

الحركي، وضعف القدرة على التركیز في الأداء، التوقیت والإیقاع الخاطىء في الأداء، سوء التآزر 
ي والعصبي، ضعف الحالة البدنیة والإحساس بالتعب البدني، الإجھاد والتعب العضلي، العضل

  .ضعف مستوى الأداء الخططي، ضعف قدرة اللاعب على استكمال المنافسة
  :توجیھات للرعایة النفسیة-9

الضغوط النفسیة للریاضیین تتطلب طرق وأسالیب متعددة بھدف التخفیف منھا والتحكم              
فیھا، وغالبا یتم الاھتمام والتركیز على مواجھة الضغوط النفسیة عالیة الشدة، لتأثیرھا المباشر على 
الأداء الریاضي، والأمر یحتاج إلى التوجیھ والإرشاد النفسي بھدف التھدئة والوصول باللاعب إلى 

  ". أفضل حالة لدى اللاعب من حیث الاستعداد النفسي:"الطاقة النفسیة المثلى وھي
 :أسالیب التھدئة والتحكم في الضغوط-10

  :استرخاء التحكم في التنفس*
وھو مھارة نفسیة وعقلیة، حیث یساعد على خفض مصادر التوتر والقلق، وزیادة التركیز            

وتحسین الأداء، وتستخدم أسالیب الاسترخاء قبل المنافسة، ویمكن استخدامھا أثناء المنافسة بھدف 
. لاعب بالھدوء قبل وأثناء المنافسة، ویساعد على مواجھة القلق المعرفي والجسمياحتفاظ ال

  :ویراعى في الاسترخاء التنفسي مایلي
  .أن یكون الشھیق العمیق من الأنف، والزفیر ببطء من الفم-
  .دقیقة 20 – 15یتم التمرین مرة في الیوم لفترة من-
  .خالي من مصادر تشتت الانتباه یتم من وضع الرقود أو الجلوس في مكان ھادىء-
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  :ویتم الاسترخاء التنفسي في أربع خطوات ھي
دقائق مع ملاحظة ارتفاع وانخفاض الصدر  3إلى  2غلق العینین، والتركیز على التنفس لمدة -

  .والھدوء والانتظام
  .تركیز الانتباه على صوت التنفس، مع المزید من الاسترخاء التنفسي والتنفس بصوت أعلى-
دقائق مع استرخاء عضلات الصدر عند  4 – 3التنفس یكون ھدئا ومنتظما مع الاستمرار من -

  ).استرخاء عند الزفیر(إخراج الزفیر 
 5من(دقائق ثم عد 10استمر في الاسترخاء لفترة –استرخاء تام لعضلات الصدر، استمع لتنفسك -

  .ثم افتح العینین) 1الى
  :عى فیھ مایليالاسترخاء العضلي التعاقبي ویرا* 
  .اختیار مكان ھادىء وریح، والرقود على الظھر والامتداد الكامل وباسترخاء-
ثانیة مع عدم تحریك المجموعات ) 30(ثوان ثم الاسترخاء لمدة ) 5(توتر المجموعة العضلیة فترة-

  .العضلیة عند أداء الاسترخاء
  .كل مجموعة عضلیة تكرار عملیة الاسترخاء السابقة بمقدار ما تحتاج لاسترخاء-
  .التخلص من الانقباض، یجب أن تتخلص منھ تماما-
التركیز على مشاعر الاسترخاء مع الشھیق العمیق من الأنف والزفیر ببطىء من الفم، واستمتع -

  .بالاسترخاء لمدة دقیقة أو دقیقتین
  .عند بدایة الاسترخاء یمكنك استخدام رمز مناسب أو كلمة استرخاء-
 
  :ء الاسترخاء العضلي التعاقبيطریقة أدا*
  .غلق العینین-
  .دقیقة لكل مجموعة عضلیة-
تعرف على الفرق بین الإحساس بالتوتر عند الانقباض والإحساس بالاسترخاء عند الانبساط -

  .العضلي
من مجموعة عضلیة إلى أخرى حتى یشمل الاسترخاء المجموعات العضلیة )التعاقب(التقدم -

  .الرئیسیة للجسم ككل
مع الثبات )أقصى توتر(الإحساس بأن كل مجموعة عضلیة تصل بالتدریج إلى أقصى انقباض -
  ).أقصى درجة للاسترخاء الكامل(ثوان، یعقب ذلك التخلص من التوتر حتى یصل إلى صفر5
تكرار التمرین لكل مجموعة عضلیة مرتین قبل الانتقال إلى المجموعة العضلیة التالیة الانقباض -

  ثوان والاسترخاء) 5(یتم لمدة
  .ثوان للعودة إلى حالة الاسترخاء) 10( 
جلسات یمكن أن ) 4(دقیقة، وبعد حوالي  30الجلسة الأول ى للاسترخاء العضلي التعاقبي حوالي -

  ).دقائق 10 – 5(یصل إلى 
  :المجموعات العضلیة الرئیسیة التي یشملھا الاسترخاء العضلي على الترتیب ھي*
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 الیدان والساعد-1 العضد-2 الرقبة-3 الوجھ والكفین-4 ینالصدر والكتف-5

  
 الظھر-6 الفخذ-7 الساق-8 القدم-9 كل الجسم-10

  
  :العزل عن مصادر التشتت-11
الجھد أثناء الأداء، مع  –ارتفاع معدل النبض  –التعب العضلي : مثال(تجاھل الإحساسات الجسمیة *

  ).سمیة على مناظر وأصوات تبعث السرور والسعادةأھمیة استبدال التركیز على الإحساسات الج
  ).الجمھور –التحكیم  –المنافس  –الضوضاء (العزل عن المثیرات الخارجیة *
  .تحریر العقل من أي أفكار مشتتة، وقطع الإزعاجات في الجو المحیط*
  

  :النظام الروتیني قبل المنافسة-12
لمنافسة أو المسابقة فإن ذلك یعمل على تقلیل الضغوط، استخدام نظم مستقرة عقلیا وبدنیا قبل ا        

  .وتدعیم الثقة بالنفس، وتجنب تشتیت الانتباه الخارجي، ویزید من السیطرة والتحكم في السلوك
  :ومن عناصر النظام الروتیني أو النظم المستقرة قبل المنافسة مایلي

الاستیقاظ من النوم، موعد الاستعداد موعد وساعات النوم، ووقت تناول الوجبات الغذائیة، موعد (
للذھاب للمنافسة الریاضیة، موعد تناول الوجبات قبل المنافسة وأنواع الطعام، موعد الوصول إلى 

  ...).مكان المنافسة للقیام بعمل الإحماء العام والخاص، والتصور العقلي في مواعید منتظمة وثابتة
  

  المراجع
الساحة  –دیوان المطبوعات الجامعیة ، ق تحقیقھا  أھداف التربیة وطر* بوفلجة غباث  -

  –الجزائر  –المركزیة بن عكنون 
 1986 1دار القلم الكویت ط، علم النفس النمائي في مرحلة المراھقة* عماد الدین إسماعیل  -
      . 1986 – 6ط –القاھرة  –دار المعارف ، علم النفس الریاضي * محمد حسن علاوي  -
المرشد التربوي الریاضي  * فؤاد عبد الوھاب   ، إبراھیم حمود زاید / علي بشیر الفاندي   -

 . 1983طرابلس الطبعة الأولى  –المنشاة العامة للنشر والتوزیع والإعلان 
  1دار القلم الكویت ط، علم النفس النمائي في مرحلة المراھقة* عماد الدین إسماعیل  -

1986  
  
  
 
 
 


