الجامعة المستنصرية 
كلية التربية الرياضية وعلوم الرياضة 

الدراسات اولية 

 محاضرات علم النفس    ( المرحلة الر ابعة)
المشكلات النفسية عند الرياضيين 
حالات ما قبل البداية                    
نرى في بعض الاحيان فريقا  قويا يخسر امام فريق اضعف منه ،لا لضعف في قابليته الفنية او لنقص في لياقته البدنية ،بل لعوامل نفسية ترجع الى عدم استعداد الفريق القوي نفسيا لمواجهة الخصم.

هناك تفسيرات عديدة لهذه الظاهرة ،منها:

1- هناك حد مثالي للشد النفسي قبل السباق الذي يجب توفره اذا اراد الرياضي الحصول على احسن النتائج.
2- هناك ثلاث حالات مختلفة قد يمر بها الرياضي قبل السباق وهي :
1- حالة الاستعداد 
2- حالة الاستثارة العصبية العالية.
3- حالة الاستثارة العصبية الواطئة.
3- ان درجة الاستثارة العصبية المثالية تختلف من شخص لأخر . فهناك من يحتاج الى درجة استثارة عالية كي يحصل على نتائج جيدة وهناك من يحتاج الى درجة استثارة واطئة.
4- ان الاستثارة العصبية او التوتر النفسي قد يستمر اثناء المباراة ولفترات مختلفة.
5- ان التوتر النفسي يحدث بعد المباراة قد يأخذ عدة اشكال منها محاولة ايذاء الخصم او لوم النفس او الكأبة ....الخ
اعراض حالات ما قبل البداية التي يمر بها الرياضي:

فيما يأتي اعراض حالات ما قبل البداية التي يمر بها الرياضي، وهي حالة الاستعداد ، والاستثارة العصبية العالية  (حمى البداية) ، والاستثارة العصبية الواطئة (عدم المبالاة).

الاعراض  الفسلجية  لحالة حمى البداية :

· زيادة  في سرعة التنفس
· زيادة  في سرعة نبضات القلب
· زيادة  في افراز العرق
· الحاجة الماسة للتبول وتكراره
· ارتعاش الاطراف
· الاحساس بالضعف في الاطراف السفلى ،اذ يشعر الفرد ان ساقية لا تستطيع حمل جسمه.
