




اختلال في التوازن بين إمكانات وقدرات اللاعب وبين ما 

هو مطلوب منه في مواقف التدريب والمنافسات ، فإذا كان 

ما هو مطلوب أكبر من إمكانات اللاعب فسر الموقف علي 

أنه ضاغط 

القيام الأرتباك فى الأفكار التى تدخل إلي العقل عند 

بالواجبات المهارية والخططية



مرحلة الإنذار 
والاضطراب 

مرحلة 
المقاومة 

مرحلة 
الإنهاك 

الإجهاد 
النفسي 

الأحتراق 
النفسي  

مراحل 
الضغط 
النفسي 



أسباب الضغوط

ضغوط المناخ المحيط

ضغوط شخصية

ضغوط عقلية

فسيولوجيةضغوط

ضغوط اجتماعية

ضغوط المنافسة

ضغوط التدريب





ضغوط 
التدريب

العلاقة مع 
الجهاز الفني

التدريب 
الزائد

البداية 
المبكرة





الحرص الخوف من الفشل

الزائد

أن الكل يكون 

راضي عنك

ضغوط شخصية



المخاوف الشخصية

التفكير السلبي

ضغوط عقلية



ضغوط فسيولوجية



الضغوط الاجتماعية



أساليب الوقاية

الإعداد
الاسترخاء

المكانيزمات

التركيز 

الفردي
التفكير الايجابي



الإعداد

المماثلة

تصور المواقف
الضاغطة

الاستفادة من 
ةالخبرات السابق

توقع 
كالسلو





لاسترخاء العضلي التعاقبيا






