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 الاحتراق النفسي :

يعددا الاحتددراق النفسددي مددن المفدداة ن الاا ،ددة نسدد  ات د  لدد  رنددي اسددتعام رول مددر  فددي مجددال عمددن 
د إ  ت ددين لددي مددن اددلال دراسددتي التددي أ را ددا عمدد   4974الددنفم مددن ق ددل د فرويددا نيددو ر   عددام 

 ددا مددن المهددن الا تماإ ددة د إن العدداممين فددي الو دداهن المهن ددة المعتمفددة االتدداريم وال ددب و ير 
 نداك حالدة مدن الاسددتنلااف الانفعدالي وال داني والعتمددي قدا تاداب نت جددة لبإتدال والمت متدات التددي 
تفرز دا ب  عدة تمدد  المهدن د وقددا أبمده عمدد   دلت الاالددة التدي تادداب اسدتجاءة لم،ددل  دلت ارإتددال 

  . Burnoutوالمت متات ءالاحتراق النفسي د 

راق الرياضددي انترددارات واسددعات فددي السددنوات الاا ،ددة د ويتوقدد  زيدداد  حدداو ها فددي تم،ددل  ددا ر  الاحتدد
السدددنوات التادمدددة د نظدددرات للايددداد  الةدددموي المرتت دددة ءعمم دددة التددداريب الرياضدددي مدددن حيددد  الوقددد  

 والجها وأ م ة المكافأ  والفوز ... ألخ.

فداة ن واضدداة عددن  ددلا لتدا قددام ءعددل العممدال ءددالتعرف لمفهددوم الاحتددراق ءردكل موسدد  و ع ددال م
المصددد من فندددرل أن ادددل مدددن د فرندددان رن وماسدددلاش    ريدددان ءدددأن الاحتدددراق ءم،اءدددة حالدددة إنهددداك 
لمنواحي ال ان ة والل ن ة تؤدي إل  مفهوم سم ي لمرعص ناو نفسي أو  اتي د إضافة إلد  تودوين 

الم،ال دة والردعور  اتجا ات سم  ة ناو العمدل والا دا  والنداس وايادرين د فةدلات عدن الافتتداد إلد 
 ءالمةب.

وقام د سمي    تعريفات أك،ر تاا اات للاحتراق الرياضدي فدي مجدال الرياضدة والنرداي ال داني  ؤادا 
عمدد  أنددي اسددتجاءة تتميددلا ءابنهدداك ال دداني والانفعددالي تظهددر انت جددة توددرار  هددا ا يددر  يددر فعددال 

 لموا هة مت متات التاريب والمنافسة.



تعريفدات أك،در دقدة للاحتدراق النفسدي تةدمن أندي حالدة الانسداام أو التدامير أما د فميد ن   فتدا قدام 
 أو فتاان داف  المنافسة تصيب الرياضي ق ل أن يصل إل  أفةل مستول أدال متوق .

ويعرفي د أسامة اامدل راتدب   ءأندي انسداام أو تدامير أو فتداان دافد  المنافسدة لمرياضدي ق دل أن 
مندي د وياداب عداد  نت جدة ادلل الرياضدي  هداات ا يدرات ولودن  يصل إل  أفةل مستول أدال متوق 

 يددر فعددال لموا هددة مت متددات التدداريب والمنافسددة امددا فددي حالددة الاحتددراق  ددلت تددرتت  ءالعا ددا مددن 
 المراعر والاستجاءات النفس ة السم  ة لمرياضي ناو نفسي وايارين وعمم ة التاريب اكل.

 ة والاحتراق في المجال الرياضي : ان ات : تاميل  ا ر  الةموي النفس  

نمو  ددددات متودددداملات لتاميددددل  ددددا ر  الةددددموي النفسدددد ة والاحتددددراق فددددي المجددددال  4986قددددام سددددم  
ونسدتعرض ي مدا  مدي المكوندات  4995الرياضي وقام اتعا ل  لا النمو ن ال من وا ن رن و ولا 

 اررب  لتاميل  ا ر  الاحتراق الرياضي :

التدداري ي  : يعنددي الموقددن ا ددت  ددتن التفاعددل اددين مت متددات التدداريب و الموقددن الةددا   د  -4
قددارات الرياضددي د حيدد  تتوقدد  عندداما تلايددا مت متددات التدداريب عددن قددارات الرياضددي د أن يعت ددر 
الموقن عناهدل مدن الندول الةدا   وياداب عنداما تلايدا  دلت المت متدات لفتدر  بويمدة أي أن زيداد  

لفتدددر  بويمددة تدددؤدي إلددد  ان يصددتن أك،دددر عرضدددة لاددداوب  الةددموي التدددي  تعدددرض لهددا الرياضدددي
الاحتراق فعم  سد يل الم،دال عنداما يردعر الرياضدي أن الوقد  والجهدا ومسدتول المهدار   لايدا عدن 
قاراتددي و ن  ندداك اددعوبات ا يددر  فددي التعامددل مدد  المددارم إضددافة إلدد  الةددموي النفسدد ة الناتجددة 

 لدد   لايددا مددن مصددادر و ددا  ضددموي التدداريب عددن أ م ددة المكسددب ول مددة المكافددأ  نلددخ ... فددأن 
 التي يصعب عم  الرياضي التو ت معها.



التتيدد ن المعرفددي لمموقددن الةدددا   : يعنددي التتيدد ن المعرفددي ا دددت يفسددر أو  ددارك الرياضدددي  -2
الموقن فعناما تلايا مت متات التاريب أو المنافسة عنا قارات الرياضي فأندي  دارك ن دار التداريب 

اب أن يسددتمر التدداريب اللااهددا لفتددر  بويمددة وفددي نفددم الوقدد  لا ياتدده الرياضددي اللااهددا وعندداما يادد
مسدددتول التتدددام المنردددود د او حتددد  يادددافا عمددد  مسدددتول اردال السدددااه فأندددي  دددلاداد لايدددي ابدراك 
والوعي ءالنتاهج السم  ة لمتاريب اللااها ومن  ن يرعر ءعام س  رتي وتاكمدي فدي الموقدن وضدعن 

لمهددام الم موبددة منددي فةددلات عددن ابحسدداس ءعددام ل مددة اددلل الجهددا ... ألددخ متارتددي عمدد  إنجدداز ا
وممددا  ددو  ددا ر ءالددلار إن الموقددن لدد م  ددو الددلي يادداد ب  عددة رد الفعددل الرياضددي و نمددا الددلي 
يااد  ل   و ا ت يفسدر أو  دارك الرياضدي  دلا الموقدن فعمد  سد يل الم،دال فدخن تودرار ا درات 

ن عمددد  أسددداس سدددم ي قدددا  لايدددا مدددن الاسدددتجاءات السدددم  ة الفردددل قدددا تفسدددر لدددال ءعدددل الرياضددديي
رعراض اب هاد والاحتراق د اينما قا تفسر من ق ل ءعدل الرياضديين ايادرين عمد  أنهدا دافعدات 
لمتاددداي وابادددرار عمددد  ادددلل الملايدددا مدددن الجهدددا وت دددوير اردال فدددي المسدددتت ل و ندددا   ددداو أ م دددة 

أن أوضددانا الفددرق ارساسددي اددين التدداريب تفسددير اللاعددب وا ددت  ددارك الموقددن و ددو امددا سدد ه 
 اللااها والاحتراق.

الاسددتجاءات الفسدديولو  ة لمموقددن الةددا   : عندداما  ددارك الرياضددي اموضددول مهدداد د أي  -3
مصار للاياد  العوف مدن الفردل وعدام إمكان دة تاتيده  اتدي وانجداز بموحاتدي وأ اافدي المتوقعدة د 

   المهاد لمرياضي إل  تميرات فسديولو  ة سدم  ة فأني م  مرور الوق   ؤدي  لا الموقن الةا
 تتةن في انعفاض الوفال  ال ان ة د زياد  التاام ة للإ ار  د زياد  التعب ... ألخ.

إضافة إل  التمييرات النفسد ة السدم  ة م،دل الر تدة فدي التوقدن عدن التداريب والتمده وضدعن ال،تدة 
ة مصدارات لمتدوتر والةدموي السدم  ة ولد م .. ألخ د ومن  ن يصتن الموقدن د أي ممارسدة الرياضد
 مصارات للاستمتال والرعور ءالرضا اما يجب أن توون.



السددموك انتددان لتددأ ير الموقددن الةددا   :  تةددمن المكددون ارايددر النتدداهج السددموا ة الناتجددة  -4
عدددن حددداوب الاحتدددراق د ويتةدددن  لددد  فدددي   دددوي مسدددتول اردال د والسدددموك الجامدددا د الاتصدددال 

 التفاعل م  ايارين د وأايرات ارنساام. السم ي في

 ددلا وتجددار اب ددار  إلدد  إن نتدداهج سددموك الرياضددي مددن ضددموي التدداريب  تددأ ر إلدد  در ددة ا يددر  
ءعصددداهص الرعصددد ة وب  عدددة النظدددام الددداافعي الدددلي  تميدددلا ءدددي د حيددد  أندددي يلاحدددا أن ءعدددل 

حمدة التداريب الرياضدي الرياضيين يست  عون موا هدة  دلت الةدموي ومدن  دن التو دت واسدتومال ر 
 اينما يفرل التعل ايار في موا هة  لت الةموي واستومال التاريب.

ويؤاددا المعندد  السددااه د ايدد    حيدد   ددرل إن  ندداك أسددتاءات تددرتت  ءعصدداهص الرعصدد ة ونظددام 
 الاافع ة تؤ ر في قاام ة حاوب الاحتراق لال الرعص ومن  ل  عم  س يل الم،ال ما  مي :

ن  تميلاون اار ة عال ة في داف  ابنجاز وينراون الومدال حيد  أنهدن يةدعون * ار عاص الل 
مسددتويات عال ددة رنفسددهن واياددرين د امددا أنهددن يميمددون إلدد  اددلل الملايددا مددن الوقدد  والجهددا ربمددا 

 عم  ناو أك ر مما تاتان الوا تات الم موبة.

قويددة إلدد  أن يكونددوا  * ار ددعاص الددل ن  تميددلاون ءالتو ددي ناددو اياددرين حيدد  أن لددا هن حا ددة
 ما وبين وموض  إعجام وتتا ر من ايارين ومن  ن  التات ما يكونوا أك،ر حساس ة لمنتا.

* ار دددعاص الدددل ن تعدددوز ن مهدددارات العلاقدددات ابنسدددان ة والاتصدددال مددد  ايادددرين د حيددد  أنهدددن 
ردددعور يجددداون ادددعوبة ب هدددار عدددام الموافتدددة أو إاددداال المرددداعر السدددم  ة نادددو ايادددرين دون ال

 ءاللنب والتتصير.

 

 



  ال،ات : مصادر الةموي النفس ة المؤ ر  في احتراق الرياضي :

تتندول مصدادر الةدموي النفسد ة المددؤ ر  فدي احتدراق الرياضدي د وننداق  ي مددا  مدي أ دن أندوال  ددلت 
 الةموي :

 اااية التاريب والمنافسة في عمر متكر : -4

اك النا دددل الصدددمير فدددي ادددرامج التددداريب والمنافسدددة تردددها السدددنوات الاا ،دددة بفدددر  فدددي زيددداد  ا دددتر 
 الرياض ة.

سددنوات الا ددتراك فددي  3فعمدد  سدد يل الم،ددال يرددير د مددارتنلا   أنددي فددي أمريكددا   دداأ اربفددال ءعمددر 
سدددنوات الا دددتراك فدددي  5ءعددل ارنرددد ة الرياضددد ة م،دددل السدددتاحة والجمتددداز وأندددي يسدددمن ربفدددال 

سدددنوات فدددي ادددر  التدددام  6ا يردددترك أبفدددال عمدددر أنرددد ة رياضددد ة م،دددل المصدددارعة وال  سددد ول امددد
 وال ولينج .. ألخ.

سنوات الا تراك فدي مسداءتات تنافسد ة  6ويوضن د فريرا   أني في ال رازيل يسمن لببفال عمر 
 8 – 6في الستاحة والجمتاز د ويرير د فاليروت   أني فدي انداا يردترك اربفدال الصدمار عمدر 

 سنوات في العا ا من المنافسات.

يؤادددا د روبرتسدددتون   أندددي فدددي اسدددترال ا تسدددمن لمعا دددا مدددن الهيفدددات الرياضددد ة ءا دددتراك اربفدددال و 
 سنوات في المنافسات الرياض ة. 4الصمار عمر 

 لا وعم  ضول تلاا ا عاد الممارسين لمتاريب والمنافسة الرياض ة في اعمار امير   توقد  زيداد  
متارتدددي أقدددل عمددد  متاومدددة ضدددموي التددداريب  دددا ر  الاحتدددراق نظدددرات رن النا دددل الصدددمير تودددون 

 واااة الةموي النفس ة.



 الارتفال المتالغ ي ي ءامل التاريب : -2

ترها ارامج التاريب اللاياد  الو ير  لامل التاريب سوال ءالنستة لمنا فين أو  وي المستول العدالي 
ي اليددوم د و ن الجهددا د لتددا أاددتن مددن المددألوف ان  تددارم الرياضددي اواقدد  مددرتين وربمددا أك،ددر فدد

الو يددر قددا يسددتمر عمدد  مدداار السددنة امهددا دون فتددرات توقددن د أو إن فتددرات التوقددن توددون قصددير  
 دداات امددا  ددو الاددال فددي اددرامج تدداريب ارلعددام م،ددل اددر  التددام واليددا والسددمة د أو اددرامج تدداريب 

ل ابنجداز الرياضدي ارنر ة الرياض ة ارارل م،ل الجمتاز والسدتاحة والتدنم فوممدا أرتفد  مسدتو 
زادت حا دددة الرياضددديين إلددد  رفددد  مسدددتول ارحمدددال التاري  دددة لتاتيددده نتددداهج أفةدددل حتددد  اممددد  

 ارحمال التاري  ة در ات عال ة أاتا  تم،ل تاايات اا ات.

و نددا يجددب التأكيددا عمدد  ان  ددلا التادداي لا  ددرتت  ءددالنواحي ال يولو  ددة فاسددب ولوددن تددأ يرت ربمددا 
 الصاة النفس ة لمرياضيين.يكون أك،ر عم  

إن التاريب الرياضي في  و رت عمم ة تع     يا ادين معدال الجهدا والراحدة وأ ر دا عمد  أ هدلا  
الجسددددن الفسدددديولو  ة وعندددداما  ددددلاداد التدددداريب عمدددد  حسددددام فتددددرات الراحددددة المناسددددتة التددددي تسددددمن 

لدن و  ا أضد ت إلد  مدا ءاستعاد  الرفال واستجمال التول فخن  ل   دؤدي إلد  التعدب واب هداد وار
سدد ه إحسدداس الرياضددي ءالممددل نت جددة التوددرار وارحمددال التاري  ددة لفتددرات بويمددة فددخن  لدد  يجعددل 

 الرياضي أك،ر عرضة للاحتراق.

 الا تمام اللااها ءالمكسب أك،ر من الا تمام الرياضي : -3

ي تلايدددا الةدددموي يعت دددر الترايدددلا اللااهدددا عمددد  المكافدددأ  وضدددرور  الوسدددب والفدددوز مدددن العوامدددل التددد
النفسددد ة عمددد  الرياضدددي وااادددة النا دددل .. وتتلاا دددا  دددلت المردددكمة عنددداما نتعامدددل مددد  الرياضدددي 

 كوسيمة لتاتيه الوسب ولا نهتن ءاا اتي.



إني من منظور ابعااد النفسي والصاة النفس ة لمرياضدي يجدب الا تمدام أولات ءالرياضدي  دن يدأتي 
التتميدددل مددن ل مددة الوسدددب والفددوز د حيدد  أن الهددداف  الوسددب فددي المرحمددة التال دددة و لدد  لا يعنددي

المتا ددر مددن الا ددتراك فددي أي مسدداءتة  ددو تاتيدده المكسددب ولوددن الردديل الهددام المتفدده عم ددي أن 
ال ريدده الصددا ن لممكسددب  ددتن مددن اددلال الا تمددام ءالرياضددي وحا اتددي ومددن  نددا تظهددر أ م ددة 

ل أوقدداتهن فددي الرياضددة  ددي فتددرات تتددا ر الجهددا الددلي   للددي الرياضدديين الددل ن أوضدداوا أن أفةدد
 الوفاح وابعااد لممنافسة ول س  لاظة الفوز  اتها.

 العوف من الفرل وعام الوفال  : -4

يعت ددر العددوف مددن الفرددل مددن ا ددن المصددادر التمدده ومددن  ددن الةددموي النفسدد ة د ويادداب العددوف 
مسدداءتة د أو ضددعن اردال المتا ددر نت جددة توقدد  اسددار  المتددارا  د او فتدداان ءعددل النتدداي أ نددال ال

 أ نال المنافسة ...ألخ.

ويااب العوف من عام الوفال  عناما  ارك الرياضي أن  ناك نتصات معينات في استعاادتي سدوال 
من الجانب ال داني أو الدل ني فدي موا هدة المندافم أو المسداءتة ويترادلا  دلا الندول مدن المعداوف 

 اد  ؤدي إل  عام رضاهي عن نفسي.عم  ان الرياضي يرعر او ود قصور أو ا أ ما

والواقدد  أن ادددلات مدددن العددوف مدددن الفردددل أو العدددوف مددن عدددام الوفدددال  يمدد،لان نوعدددات مدددن الةدددم  
 النفسي حي  أن يعكسان عام  عور الرياضي ءارمان لمفهومي للاتي أو تتا ر  اتي.

 وض  أ ااف بموحي أك،ر من قارات الرياضي : -5

ءالوسب والفوز فأني  التات مدا نتتدرح أ دااف مدن ق دل الرياضدي والمدارم تلايدا نظرات للاياد  الا تمام 
عددن قددارات الرياضددي د ومددن  ددن يصددعب تا  تهددا ءددالر ن مددن  ايددة التدداريب وبددلل الجهددا ارمددر 



اللي يجعل الرياضي أك،در عرضدة لظدا ر  التداريب اللااهدا أمدلات فدي تاتيده  دلت ار دااف وعنداما 
 ةموي النفس ة السم  ة التي تؤدي إل  الاحتراق.يفرل يصتن أك،ر تعرضات لم

 عام التوفيه اين مت متات التاريب ومت متات الا ا  اليوم ة : -6

س ه أن أوضانا أن التاريب اللااها يعني زيداد  الامدل الومدي الدلي  ؤديدي الرياضدي عدن قاراتدي د 
ا يعتددرض لهددا الرياضددي ومفهددوم الامددل الومددي  نددا  تسدد  ل رددمل أنددوال الةددموي المعتمفددة التددي قدد

وأإتددال العمددل التددي يتددوم اهددا إضددافة إلدد  حمددل التدداريب د ومددن  لدد  الم،ددال الةددموي المرتت ددة 
ءالاراسة والنجاح في الامتاانات إ ا اان الرياضي بالتات د فالتاريب الرياضي  ت مب الملايدا مدن 

مددددن الااتتددددار أو  الوقدددد  والجهددددا واددددلل  الاددددال التفددددوق الاراسددددي د إن اددددلات منهمددددا يم،ددددل نوعددددات 
الامتاددان لددلل  ا،يددرات مددا يعدداني الرياضددي مددن ا ن ددة التوفيدده اددين مت متددات التدداريب ومت متددات 
النجاح الاراسي حي  أني قا  ؤدي التاريب مرتين في اليوم وقا يمةي ساعات بويمة مدن الميدل 

يتوقد  أن تدلاداد للاستلاار ومن  دن  دلاداد العدبل ال داني والنفسدي عمد  أ هدلا   سدمي المعتمفدة د و 
 لت المركمة تأ يرات عم  الرياضي الال الامتاانات الاراس ة أو المسداءتات الرياضد ة ولدلل  فدأن 
الرياضي يكدون أك،در عرضدة للاحتدراق ادلال  دلت الفتدر  نظدرات لمجهدا الدل ني والترايدلا الم مدوبين 

مددر الددلي  ؤاددا عمدد  فددي الاراسددة واددلل  الجهددا والترايددلا الم مددوبين فددي التدداريب الرياضددي د ار
ضرور  مراعا  الجهاز الفني والمارم لاا ات الرياضي الال  لت الفتر  وأ م ة تعن ل أحمدال 
التددداريب ادددلال فتدددر  الامتااندددات مدددن ناح دددة ومسدددانا  ودعدددن الرياضدددي لمتممدددب عمددد  م،دددل  دددلت 

 الصراعات المتوقعة من ناح ة أارل.

 

 



 ضعن الاتصال اين المارم واللاعب : -7

سددددموم الاتصددددال السدددد ي لممددددارم مدددد  الرياضددددي إلدددد  زيدددداد  الةددددموي النفسدددد ة وتوددددوين  ددددؤدي أ
اتجا ات سم  ة لمرياضي ناو المارم د حي  ع ر الو،ير من الرياضيين واااة النا فين عمد  

 إن أسموم المارم يعت ر أحا المصادر الهامة للاياد  الةموي النفس ة والسم  ة.

سددموم السددم ي فددي الاتصددال مدد  الرياضدديين أنددي ا،يددر وأ ددن اصدداهص المددارم الددلي يسددتعام ار
النتدددا د ندددادرات مدددا يتدددام التردددج   وحتددد  إ ا قامدددي لرياضدددي  تتعدددي اتعم تدددات سدددم  ة د وداهمدددات ي ددد ن 
الرياضيين االات من ان  و ههن د عناما يع أ الرياضي فأني  مومدي أك،در مدن تلاويدات ءالمعمومدات 

السددموك د نظرتدددي إلددد  اللاعددب أن يسدددتم  لممدددارم  حددول تصدددا ن أا اهدددي د  تميددلا ءعدددام أتسددداق
ولدد م م مددوم مددن المددارم أن يسددتم  للاعددب د عددام فهددن أسددم اسددتعاام المكافددأ  ..ألددخ د إن 
أسددموم التعامددل مدد  الرياضدديين  ددو ارسددموم المسدد  ر الددلي  ددتمعص فددي اتعددا  التددرارات وعمدد  

 الرياضيين الاستجاءة لتعم ماتي وأوامرت.

 ج السم  ة لةموي التاريب :الوعي ءالنتاه -8

يم،ل تفسير الرياضي لمةموي التي  تعرض لها ااادة التداريب اللااهدا عنصدرات  امدات فدي حداوب 
 الاحتراق.

لتددا أوضددن الو،يددر مددن الرياضدديين أن سدد ب انسدداااهن مددن الرياضددة  ر دد  إلدد  الةددموي الو،يددر  
ي ون لهلت الةدموي ءردكل سدم ي التي  تعرضون لها د وأنهن لا ياصمون عم  المتعة وأنهن يستج

 م،ل الرعور ءالعوف من الفرل د التمه د ابحتاي وابكتفام.

ويدددأتي فدددي متامدددة ارسدددتام التدددي ع دددر عنهدددا معظدددن الرياضددديين  دددعور ن ءالةدددم  مدددن المدددارم 
وايءدددال مدددن أ دددل ارتفدددال مسدددتول اردال د فدددارمر الدددلي  دددؤدي إلددد  التددداريب العن دددت  ددداات ولفتدددر  



ام مصددادر أاددرل عا ددا  تاتدده لهددن الاسددتمتال وفددي دراسددة قددام اهددا د سدديمفا   بويمددة عمدد  حسدد
أ هرت إن ا ر  الاحتدراق تاداب اواقد  مدر  أو مدرتين ادلال العمدر التداري ي د وأنهدا أك،در حداو ات 

. % مددن الرياضدديين  وا هددون  ددلت الع ددر  السددم  ة التددي 5فددي نهايددة الموسددن التدداري ي وأن حددوالي 
  ن سوال ا ر  نفس ة في التاريب.تعت ر من و هة نظر 

 راءعات أستام الاحتراق النفسي :

 نالددد  أسدددتام وأعدددراض معتمفدددة اهدددا حالدددة الاحتدددراق النفسدددي ءدددالر ن مدددن أندددي لا يمكنندددا أن ناددداد 
ءالةت   م   العوامدل وارسدتام التدي تتدن ورال  دعور الفدرد ءاالدة الاحتدراق النفسدي الواحدا إلا 
أننددا يمكننددا أن نميددلا ءعةددات مددن تمدد  ارسددتام التددي تودداد توددون عامددة ويرددترك اهددا عدداد ا يددر مددن 

فددراد أي أن حالدددة الاحتدددراق يمكددن ان  تعرضدددوا لهدددا ي مددا لدددو و دددات تمدد  ارسدددتام والتدددي  دددي ار
 وبكل إيجاز تتم،ل ءن يأتي : 

عام تتا ر ايارين لمجهود التي   للها الفرد فدي إبدار العمدل الدلي يمارسدي ممدا  ترتدب عندي  -4
لي يمارسدي وبدنفم الوفدال   عورت ءابحتاي والعجل وال أس أو عام التار  عم  مواامة العمدل الد

 والاافع ة.

توفر ءعل العصاهص في  عص ة الفرد التي تركل ع فات    لات عم ي ءس ب اونهدا تاسسدي  -2
انتاي ضعفي ااتسامي ءعام الاتلاان الانفعالي وسرعة الاست،ار  أو التمه الرا ا أو الان دوال و يدر 

 لنفسي والا تماعي. ل  من السمات التي تعيه قااميتي في تاتيه التوافه ا

ربما يكون واحاات من ارستام المهمة التي  ترتدب عنهدا  دعور الفدرد ءدالاحتراق النفسدي حالدة  -3
الصددرال الددلي يعان ددي ءسدد ب الواقدد  وال مددوح أي عددام و ددود توددافؤ اددين قاام ددات ابنسددان وقاراتددي 



فأندي يفردل تا  تهدا  الا    ة وما ي من أن يكون عم ي أو ي من فدي تا  تدي مدن أ دااف وبالتدالي
 مما  ؤدي إل  تعرضي لاالة الاحتراق النفسي.

 أما أعراض الاحتراق النفسي يمكن انجاز ا :  

ابنهدداك العتمدددي : و ددو الردددعور ءالاسدددتنفاد العتمددي وابر ددداق العتمدددي أو الددل ني الردددا ا وعدددام -4
دراك والتصدور والانتتدات التار  عم  مواامة التفوير والتع    ءصور  دل تة وانجدرار مسدتويات اب

 والتلار ءصور  واضاة.   

ابنهاك الانفعالي : و و ابحساس الاياد  التوتر الانفعالي والتمه الااهن وضدعن التدار  عمد   -2
 التاكن في الانفعالات والعص  ة اللااها  وسرعة الانفعال رقل م،ير والرعور ءابر اق الانفعالي.

الرددعور ءةددعن الايويددة والنردداي وال اقددة ال ان ددة ءصددفة عامددة ابنهدداك ال دداني : ويتصددا ءددي  -3
 وانعفاض الم اقة ال ان ة والتعب ال اني رقل مجهود وابحساس ءالعمول ال اني.

التميدر الرعصدي نادو ارسدوأ : ويدرتت   لد  ءاداوب تميدرات سدم  ة فدي الرعصد ة االتعامدل  -4
تول الا تمدام ءمرداكل اللاع دين و  دوي م  ايارين ءصور  أك،ر قسدو  مدن المعتداد وانعفداض مسد

 الاماس ناو العمل التاري ي والاتجات ناو ت رير ارا ال اللات ة.

نتدص ابنجداز الرعصددي : و دو إدراك عدام التددار  عمد  تاتيده ابنجددازات وضدعن الاافع ددة  -5
 ناو الانجاز م  الرعور ءعام التتا ر الوافي م  ايارين.

 

 

 



 عالي والاحتراق الرياضي:اامسات مراحل اب هاد الانف

نظر إل  الاحتراق في الرياضة عم  اني المرحمدة الاايدر  مدن زيداد  العدبل ال داني والنفسدي عمد  
الرياضددي إ   تةددن أن  ندداك عددا  مراحددل مددن زيدداد  العددبل ال دداني والنفسددي تنتهددي ءددالاحتراق  ددن 

 الانساام من الرياضة ويمكن تمع صها عم  الناو التالي : 

ي مسدددتول الرياضدددي سدددوال فدددي أدال حمدددل التددداريب د أو عندددا أدال ااتتدددارات اردال أو   دددو  -4
المنافسددة ويكددون  لدد  عدداد  نت جددة التدداريب اللااهددا وأن ضددموي حمددل التدداريب تلايددا مددن إمكانددات 

 وقارات الرياضي ال ان ة والو  ن ة.

ياداول أن يعدوض عناما  دارك الرياضدي   دوي مسدتوات ءدالر ن مدن ع اهدي فدي التداريب فأندي  -2
  ل  ءالملايا من التاريب وبلل الجها نملات مستوات ناو ارفةل.

يادداب انت جددة لمع ددو  السدداءتة زيدداد  حمددل التدداريب ممددا  لايددا مددن ضددموي التدداريب ومددن  ددن  -3
 يستمر   وي مستول الرياضي.

العدددبل   ددداأ إدراك الرياضدددي لل دددار السدددم  ة الناتجدددة عدددن التددداريب اللااهدددا أي ادددال أن ادددان  -4
مرتت ات الاياد  الامل عم  أ هلا  الجسن ال يولو  ة أادتن العدبل عتم دات وانفعال دات مرتت دات ءدالتفوير 

 السم ي.

يادداب نت جددة التفسددير ابدراك السددم ي رعددراض التدداريب اللااهددا د مددن حيدد    ددوي المسددتول  -5
لنفسددي متمدد،لات فددي عددام ل مددة لمجهددا نتددص المكافددأ  والتتددا ر ....ألددخ    هددور أعددراض اب هدداد ا

استجاءات نفس ة سم  ة م،ل ابحتاي وزياد  العوف من الفرل وزياد  التمه وضعن ال،تة ءدالنفم 
ونتددص تتددا ر الددلات وسددهولة المةددب أو العدداوان وعددام الا تمددام والاتصددال السددم ي مدد  المددارم 

 واللاملال ....ألخ.



ني يمتمدد  الرياضددي التفويددر السددم ي عندداما يسددتمر التدداريب اللااهددا وتددلاداد در ددة اب هدداد ال ددا -6
وعددام التددار  عمدد  متاومتددي إضددافة إلدد  زيدداد  الاسددتجاءات النفسدد ة السددم  ة السدداءتة حتدد  يصددتن 

والردددكل والانفعدددالي ومدددن  دددن حددداوب الاحتدددراق الرياضدددي أك،دددر عرضدددة للإنهددداك ال ددداني والدددل ني 
 التالي  وضن  ل  :

 
    5 كل د 

 ياضي الاحتراق النفسي في المجال الر 

 سادسات : النت جة المتوقعة لااوب احتراق الرياضي :

الانسددداام الومدددي مدددن الرياضدددة : أي  تدددرك الرياضدددي الرياضدددة ام دددات ويعت ر دددا ا دددر  سدددم  ة  -4
ومصددددارات لمتددددوتر وابحتدددداي والفرددددل وفتدددداان ال،تددددة وعددددام الاصددددول عمدددد  التتددددا ر أو مكافددددأ  مددددن 

 وربما  تا  عن نراي نار اا ل  ير الرياضة. ايارين د فأني  ترك الرياضة  ير أسن

 الانساام الجلاهي من الرياضة : -2



 ويأال  كمين واضاين  ما :

 الانساام من الرياضة التي يمارسها والانتتال إل  رياضة أارل. -أ

 –المكافددأ   –ارسددتمرار فددي ممارسددة نفددم الرياضددة اسددتجاءة لمةددموي العار  ددة د المددارم  -م
اإ ددة ..ألددخ   د أي أنددي يسددتمر فددي ممارسددة الرياضددة مدد  المعانددا  ي ددار الاحتددراق المكانددة الا تم

ومن  دن أقدل حماسدات د وباقدة وع دال وأك،در عرضدة لممردكلات النفسد ة أو حداوب اباداءة ومدن 
  ن يستمر   وي المستول.

النجاح في موا هة الاحتراق : ويتوقن  ل  عاد  عمد  المتومدات الرعصد ة وعوامدل  -4
التددي  تميددلا اهددا الرياضددي د إضددافة إلدد  دور المددارم المؤ ددل أو اراصدداهي  الاافع ددة

النفسدددي الرياضدددي الدددلي يعدددرف ارسددداليب الملاهمدددة لموقايدددة والعدددلان مددد  ارادددل فدددي 
الاعتتار أن ا ر  احتراق الرياضي تعت ر مدن أسدول الع درات التدي يمدر اهدا الرياضدي 

 د للل  فأن م اأ الوقاية  و ارفةل من العلان.

 ساءعات : احتراق المارم الرياضي :

ءالر ن من أن  ا ر  الاحتراق نرأت متكرات منل السدتعينات فدي مجدال ضدموي العمدل فدأن انتردار 
 لت الظا ر  في مجدالات معتمفدة ومنهدا الرياضدة يعت در حدا   نسد  ات د وعمد  ضدول  لد  يلاحدا 

مادداود د ويعددا التادد  فددي  دددلا إن عدداد التاددوب التددي أ ريدد  عددن الاحتددراق فدددي الرياضددة تعددا 
 المجال مازال ءكراَ واااة في ال يفة العرب ة.

ان التميدل مدن الندداس يعرفدون حجددن العمدل الو يددر الم مدوم مدن المددارم انجدازت سددوال ق دل او ءعددا 
أ نال المتارا  فهو يعمل سداعات بويمدة تاد  ضدموي ا يدر  ويدرل ادرول و ندا ر د ن إن المداربين 

 الاحتراق وير    ل  لبستام التال ة : ن أك،ر عرضة لااوب 



 ضموي من ا ل المكسب. -4

 تتااال وتعارض ابدار  وأول ال ارمور .-2

 مركلات ترتت  ءالنظام.-3

 تتعاد اردوار الم موبة مني.-4

 الالتلاام ءالسفر لفترات بويمة.-5

 العمل لفترات بويمة.-6

ديددد  فيرميدددل عنددداما أوضدددن إن سددد ب  لتدددا ع دددر عدددن المعنددد  السدددااه المدددارم ارمريكدددي الردددهير
ساعة والةدموي الردا ا   44اعتلاالي  و الاحتراق الناتج عن العمل اليومي لفترات بويمة حوالي 

 من ا ل الفوز وفي الا  تة فأن الو،ير من الماربين يراراون  لا المارم تم  المراعر.

ك،دددر عرضدددة للاحتدددراق مدددن وت،يدددر نتددداهج التادددوب العاادددة ءدددالاحتراق لممددداربين إلا أن ابنددداب أ
 اللاور وفتات لنتاهج دراسة  ا رتي اينما ترير دراسة ويمسون عام و ود فروق اين الجنسين.

ولوددن تتفدده نتدداهج الاراسددات م،ددل د ددل وناددرون وتددا مور وناددرون عمدد  ان المدداربين اراددمر سددنات 
ارك،ددر ا ددر  لددا هن يكونددون أك،ددر عرضددة للاحتددراق مددن المدداربين ارك ددر سددنات وي دداو أن المدداربين 
 مهارات أفةل لمتو ت م  ضموي التاريب من الماربين ارقل عمرات أو ا ر .

وترير نتاهج الاراسات إل  أن ارسموم التداري ي لدي علاقدة ءدالاحتراق ومدن  لد  إن د دل أكتردن 
أن المددددارم الددددلي  ت ندددد  ارسددددموم ال  ددددادي أي  هددددتن ءالتو ددددي ناددددو الندددداس يكددددون أك،ددددر فراددددة 

 ق من المارم اللي  هتن ءالتو  ي ناو الهاف والتسم  ة.للاحترا

 



  امنات : أستام الاحتراق النفسي لممارم الرياضي :

أ ادت ءعل الاراسة إن أستام الاحتراق النفسي لال المارم الرياضي تعود إلد   ممدة أسدتام 
 منها :

ع ددين ي مددا ايددنهن عددام و ددود علاقددة متفاعمددة مدد  المددارم الرياضددي ممددا  ددؤدي إلدد  تفودد  اللا -4
 واللي  ؤدي ااورت إل  انعفاض مستول الفريه الرياضي.

و ود ءعل السمات الرعصد ة التدي  تسدن اهدا المدارم م،دل عدام الةدت  الانفعدالي أو عدام  -2
 التار  عم  التاكن في الانفعالات وسرعة الاست،ار  والتممب الو ااني.

والتدددداال فددددي حجددددن العمددددل لممددددارم الرياضددددي عددددام اقتنددددال ابدار  العم ددددا لمفريدددده الرياضددددي  -3
 ومااولة الس  ر  عم ي ووض  العراقيل في بريتي.

 النتا الااد اللي تو هي وساهل ابعلام لممارم. -4

النتددا والهتافددات الااهمددة التددي تمددم المددارم الرياضددي ومااولددة ءعددل المتفددر ين المتعصدد ين  -5
 التهجن أو الاعتاال ال اني عم  المارم.

مددداربات   رياضددددي إلدددد  نتددداهج ما رددددة رسددددتام  93اددددم  العجددددوز فدددي دراسدددداتها عمدددد  د وقدددا تو 
 الةموي التي تؤدي إل  احتراق المارم ومن  لت العوامل  ي :

 

 

 



 النستة العامل

 عام احترام اللاع ين.

 عام الاست اعة لمواول إل  اللاع ين.

 عام تتا ر ابداريين.

 ابسترات ج ة المير الصا اة.

 الناس.عام تتي ن 

 العرون من التاريب.

 عام التتي ن من ق ل اللاع ين.

47.8% 

2..7% 

 %فاعل44

9% 

6.5% 

4% 

3% 

إن أك،ددر عدداممين ل  ددان الةددم  متعمتددان ءدداللاع ين فددي أ مددب ارح ددان د يمددادر المدداربين لسددول 
مددن مددرات أك،ددر  4العلاقددة ايددنهن وبددين اللاع ددين وعددام إمكان ددة تافيددلا ن و ن  ددلت ارسددتام ااندد  

النتص في الع ر  التتن ة وللا فخن الةم  من أ دل الدربن  دو لد م العامدل الااسدن و نمدا مرداكل 
 العلاقات اين المارم واللاع ين  ي التي تس ب الاحتراق.

وقدددا أفددددرزت  ددددلت الاراسددددات ح  تدددة مهمددددة ءأنددددي عمدددد  المددداربين ان ي ددددوروا علاقدددداتهن ومهدددداراتهن 
ونددوا فريتددات متماسددكات ومتافددلاات واددلل  فددان المدداربين الددل ن لا ال  اديددة لمعمددل مدد  اددل الرياضدديين ل ك

 يمموون مهارات نفس ة ءالةم  وبعا فتر  يصااون ءالاحتراق.

  أن ارسددتام التددي تددؤدي إلدد  احتددراق المددارم الرياضددي  ددي أسددتام عا ددا   warrenوي ددين د 
 منها :



قمد لات مدن المداربين  تت دل ح  تدة أن  متي الماربون عم  أنفسهن ع فات    لات من أ ل الفوز د و  -4
 لول فاهلا  و ا ااسر.

 تعددل المدداربون أحمددال عمددل مرإتددة اصواددات ار م  ددة السدداحتة مددنهن الددل ن لددا هن حصددص  -2
 تاري  ة ااممة ومن  ن  اربون فعال ة رياض ة واحا  أو أك،ر.

 .من الصعوبة الع   ءمستول نمو ن د نجن   اللي  توقعي ال متة والعامة -3

يمددر المدداربون عدداد  ادداور الصددرال و لدد  لمددوا هتهن حددالات متلاامنددة والتددي  توقدد  فيهددا إ هددار -4
 تصرفات دسموك  معاكسة.

دور الممددددوض ا  عددددادت لا تتددددوفر المعمومددددات الواضدددداة وال،ااتددددة عددددن الاتددددوق والوا تددددات  -5
 رم مااولة التوفيه.والمسؤول ات وبابضافة إل  الصرال م  ابدار  العم ا لمفريه وان عم  الما

ومددن  نددا نلاحددا ان  ندداك أسددتاءا ا،يددر  تددؤدي إلدد  حدداوب الاحتددراق فخضددافة إلدد  مددا تتددام فددأن 
الساعات ال ويمة التي يتةيها المارم فدي سداحات التداريب وضدم  المتفدرن لمفدوز وعدام معرفدة 

سدتمر  لتافيدلا الجمهور إحااب الفريه وعدام افايدة المدوارد المتاحدة لممدارم امهدا عوامدل مدؤ ر  وم
 الاحتراق.

وقا أ ارت الاراسات التي  مم  ماربي ار  السمة ل  اس ضربات التمب لا هن ق ل وبعدا المتدارا  
  تواددلا ان مدداربي اددر  السددمة لددا هن قموبدداَ chem. m & millirففددي الاراسددة التددي قددام اهددا د
المتاريددات ترفدد   ددلت   ضددربة فددي الال تددة الواحددا  ولوددن فددي أ نددال 68مسددتتر  ءةددربات عدداد ا د

   ضربة في الال تة.432الةربات ال  د

ان مدارم اددر  السددمة عندداما  ددرل احددا لاع  ددي يصددوم الوددر  ناددو الجدداار تادد  السددمة او ان يتددن 
ءلا حدراك فدأن المدارم ءدلا  د  سدوف تدلاداد ضدربات قمتدي ويردعر اندي لا يسدت    الوقدوف ولودن 



يددا فربمددا يرددعر ءاددال أفةددل د ان الاحتددراق ءعددا دقدداهه عندداما  تاددرك اللاعددب ويمعددب ءرددكل  
النفسي في التاريب الرياضي  و مركمة ءاا  اتي و و يعتمن لال ابناب عني لدال الدلاور فتدا 
دلدد  الاراسددات ان الاحتددراق النفسددي لددال المدداربات مددن النسددال  ددو اك،ددر منددي لددال الددلاور وقددا 

ن عددن التدداريب ءاددا  اتددي ومددن  ددلت يعددود  لدد   التددات نت جددة قددول اار  ددة مددا يعددود لمةددم  النددا 
التول العار  ة لمعمدل ضدمن ال يفدة الفعم دة لمر دال وعمدل اردوار الملادو دة واللااهدا  عدن بداقتهن 

 ءابضافة ال  ان ابناب ا رتهن اقل في مجال التاريب والمراراة.

ومدددن ناح دددة أادددرل  دددرل سدددمي  اندددي  و دددا تدددااال وتفاعدددل ادددين أعدددراض ادددل مدددن التددداريب اللااهدددا 
 والاحتراق.

وي داو أن الدرأي ارر ددن  دو الدلي قامددي مد  ادان عندداما ميدلا ادين التدداريب اللااهدا والاحتدراق عمدد  
أسددداس أن التددداريب اللااهدددا  دددرتت  ءالةدددموي الناتجدددة عدددن تدددأ ير حمدددل التددداريب دون تدددأ ير تفسدددير 
 مسدد تات  ددلت الةددموي أمددا عندداما يع ددي الرياضددي ا تمامددات لتفسددير مسدد تات  ددلت الةددموي أمددا

عناما يع ي الرياضي ا تمامات لتفسير مس تات  لت الةموي أي الناح ة المعري ة لمسموك عناهدل 
 يصتن الرياضي أك،ر عرضة لااوب أعراض الاحتراق النفسي.



 
    6 كل د 

 التو ت السم ي وتس تي للاحتراق النفسي 

 

ضددموي التدداريب ويوضددن سدديمفا إن الاحتددراق يم،ددل مرحمددة متددأار  مددن سددول تو ددت الرياضددي مدد  
 يستتها  عور الرياضي ءاب هاد  ن التاريب اللااها وتنتهي عاد  ءالانساام من الرياضة.

 تاسعات : أساليب وقاية الرياضي من الاحتراق :

  

إن الهداف ارسداس مدن إلتدال ضدول عمد   دا ر  احتدراق الرياضدي  دو معرفدة ارسداليب الملاهمدة 
وي مددا  مددي أ ددن ارسدداليب المتترحددة لوقايددة الرياضددي مددن  لمسدداعا  الرياضددي لموقايددة مددن الاحتددراق

 الاحتراق ويمكن تمع صها :

 تعص ص فترات لمراحة تسمن ءاستعاد  باقة الرياضي.  -4



 الا تمام ءالرياضي أك،ر من الا تمام المكتسب. -2

 الا تمام ءار ااف التصير  المال. -3

 ت وير أ ااف التااي. -4

 نفسي. تاإ ن  تة الرياضي في -5

 تاسين الاتصال اين المارم واللاعب. -6

 الرعاية النفس ة لمرياضي ءعا المنافسة. -7

 تعم ن الرياضي المهارات النفس ة لمتعامل م  ضموي التاريب. -8

  
 


