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الإجهاد: هو ظاهرة خطرة حٌث أنه ٌشبه التعب من حٌث غموض الأسباب ، 

بالتعب الشدٌد.  وٌعمل على انخفاض شدٌد فً الشد العضلً للجسم والشعور ألدائمً

 وهناك عدة عوامل تلعب دورا أساسٌا فً ظهور الإجهاد وهً :

شخصٌة اللاعب ، حٌث أن اللاعب ذو الشخصٌة الضعٌفة تظهر علٌه أعراض  -1

الإجهاد أسرع ، كما أن صفاء ذهن اللاعب والراحة النفسٌة والاجتماعٌة 

 والاقتصادٌة تؤدي إلى تأخر ظهور المرض.

الصحٌة : حٌث أن تعرض اللاعب للأمراض الحادة أو المزمنة تؤدي الحالة  -2

 إلى ضعف مقاومة اللاعب.

التغذٌة الصحٌحة : حٌث أن اختٌار الغذاء المناسب مهم جداً سواء بكمٌته أو  -3

 نوعٌته وأن إهمال التغذٌة ٌؤدي إلى ضعف اللاعب وإجهاده بسرعة.

برمجة التدرٌب ٌؤدي إلى الإجهاد  جدول التدرٌب ، أن التمرٌن الخاطئ وعدم -4

 بسرعة.

إن الإجهاد ٌصٌب عادة النخبة الممتازة من اللاعبٌن حٌث ٌلاحظ فً البداٌة 

انخفاض مستوى اللاعب سواء فً قوته أو مطاولته مما قد ٌؤدي إلى الإجهاد 

بصورة أكبر ظننا منه بانخفاض مستواه التدرٌبً ، وٌجب أن ٌلاحظ هذه الحالة 

 الطبٌب الرٌاضً أو المدرب . 

 مته:أعراض الإجهاد أو علا

 الم فً العضلات مع تشنجات مستمرة. -1

 التغٌب عن التدرٌب والتمارض ونرفزة عصبٌة غٌر معتادة. -2



 عدم تقبل النقد والتوجٌه وعدم التعاون مع الآخرٌن. -3

 الشحوب والتعب المزمن والانحلال فً الجسم. -4

 الأرق وتفاقم المشكلات. -5

 فقدان الشهٌة للطعام مع فقدان الوزن. -6

 علاج الإجهاد :

 هنا ٌجب أن ٌتم العلاج بسرعة والذي ٌشمل :و

الراحة التامة لمدة أسبوعٌن وٌفضل إرسال المرٌض إلى المنطقة التً  -1

 ٌختارها هو.

 . Bومجموعة فٌتامٌن   Cإعطاء الفٌتامٌنات مثل فٌتامٌن  -2

 الاعتناء بالغذاء والتأكٌد على الفواكه والخضراوات. -3

 ساعات ٌومٌاً أو أكثر. 11النوم لمدة  -4

لابتعاد عن المنبهات أو المهدئات بصورة عامة إلا إذا أعطٌت من قبل ا -5

 الطبٌب المعالج.

 


