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 مقدمة الكتاب :

ر إن ر الذي السري    ع والتطور التغي   وما ،العصر هذا به يتمي  
ية المجتمعات به تمر ر البسرر تغي  ر قدر ذلك كل ،رمنر  قلق يستثي 

 مما والتوتر والخوف بالتوجس المتمثل أفرادهار لدى المستقبل
المقبلة، تخفيه ررالنظرر إعادةر إلى الأفرادر يدعو الذي الأمر الأيامر

ر معر ينسجم بما الحياتية وأهدافهم بخططهم التغي   من ظروفر
تبة والتكاليف جانب ر هذا على المير ر آخر، جانب من التغي   ويبقر
ر رظروف يحدث الذي التغي  ي

 والاضطراب الاستقرار بعدم تتسم ف 
ر.المستقبل من القلق زيادة على باعثًا

ر

رحياةررهتمامربهرالأومنرهناريشكلرالمستقبلروالا ي
الفردررولويةرف 

ربصفةرخاصةررعامةرربصفة ورةرروالرياضيي   ،رالأمررالذيريدعورالىرض 
با والاجتماعيةرالبحثررلاهتمامر بويةر والير النفسيةر العلومر مجالر ر ي

رف 
رر ي
ف  السلوكر ر لتفسي  النفسيةر والفلسفاتر بالنظرياتر والاستعانةر

روانعكاسهرعلىرالأداءروالوصولرإلىرتحقيقرالإنجازر ي
المجالرالرياض 

ر والرقمي المصررربمستقبلرروالارتقاءررالمهارير مختلفررالرياضةر ر ي
ف  يةر

ر.رالألعابروالرياضاترالفرديةروالجماعيةر

ر

ج الرلذار هذهر تكونرراءتر أنر أرجور ر ي التر المتواضعةر محاولةر
بويةر رمجالرالعلومرالنفسيةروالير ي

إضافةرللمكتبةرالمصيةروالعربيةرف 
روالاجتماعيةر.ر
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 ولفصل الأال

 علم النفس الرياضي

 تاريخ علم النفس الرياضي

انرر ،فبعدر بالأصلر فلسفيةر جذورر ر هي النفسر علمر جذورر انر
رالعصوررالوسطىرانقسمرر ي

انتقلترالفلسفةراليونانيةرالىربقاعرالعالمرف 
ر بدراسةر اختصر الاول(ر )القسمر ر قسمي   الىر الظواهرررالفلاسفةر

(راختصربدراسةرالظواهررر ي
الروحانيةروهمررجالرالدينرو)القسمرالثان 

وار اشر الفلاسفةر وهؤلاءر النفس،ر وعلماءر الفلاسفةر وهمر العقليةر
الاتجاهرالحديثرلانفصالرعلمرالنفسرعنرالالهياترحيثربدأرالتأكيدرر

ر.علىرالعقلربدلرالروح

روبدايةرالقرنرالتاسعرع رنهايةرالقرنرالثامنرعسرر ي
رظهررروف  سرر

علماءروظهرترمدارسررسمترالخطوطرالاولىرلعلمرالنفسرالحديثرر
)دارونرر العلماءر هؤلاءر نظريةرر1882-1809ومنر طرح)ر الذير (ر

رر ي رمنرالاموررالتر راعادةرالنظرربكثي  ي
رف  ركانرلهارالاثررالكبي  ي التطور(رالتر

رالوراثةروالبيئيةرعلىرالانسان ر تتعلقربتأثي 

بداياترالاتجاهر1920-1832ويرجعرالفضلرالى)فونترر ر ي
(رف 

)فرويدرر .وبعدهر النفسر لعلمر ر ي طرحرر1939-ر1856التجريت  الذير (ر
النفسيةر الحياةر جانبر الىر اللاشعوريةر النفسيةر الحياةر وجودر

لعلمررر،الشعورية عديدةر مدارسر نشأتر الروادر هؤلاءر اعمالر ومنر
ر البنائيةر منها)المدرسةر السلوكية–النفسر رر-المدرسةر المدرسةرر

ابطية رر-الير ررمدرسة ر ر النفسي وقدرر–التحليلر الكشتالت(ر ومدرسةر
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رمجالاترعلمرر ي
دراسةرسلوكرونشاطرالانسانرف  اخذترعلىرعاتقهار

رالنفسرالحديثرمنهار:ر

رظهرترر ي رهورعلمرمنرالعلومرالحديثةرالتر ي
علمرالنفسرالرياض 

رعلىريدركولمانرغريفيث،رالذيربدأردراساتهر ي
رأوائلرالقرنرالماض  ي

ف 
رعامر ي

الرطالبًا.روكانترتلكرالدراساترتهتمر،روكانروقتهارلاريزر1918ف 
ركرةرالسلةروكرةرالقدم.ر ي رالتنبؤربأداءرلاعت  ي

ربدوررالرؤيةروالانتباهرف 

رعامرر ي
،رأنشأرغريفيثرأولرمعملرللأبحاثرالرياضيةر1925ف 

العامرر ر ي
وف  ،ر ي

الرياض  الأداءر عنر أبحاثهر بدأر حيثر إلينوي؛ر جامعةر ر ي
ف 

وعلا النفسر »علمر بعنوانر ر الشهي  مقالهر ر نسرر بالتنافسرنفسهر قتهر
.ر ي

«،رالذيرتناولرقيمةرعلمرالنفسرللأداءرالرياض  ي
رالرياض 

ظهرترر بعدمار ر الباحثي   يدر علىر ر ي
الرياض  النفسر علمر تطورر

فأصبحرر باهرة.ر نجاحاتر وتحقيقر ر اللاعبي   أداءر ر تحسي   ر ي
ف  أهميتهر

رمنرالمهامرليقومواربهارتجاهر ركثي  ي
رعلمرالنفسرالرياض  لدىرأخصائيي  

مثلرر ،ر المساعدةرراللاعبي   وتقديمر النفسية،ر الاستشاراتر تقديمر
رر ي

الرياض  النفسر بعلمر المتعلقةر الأبحاثر وعملر الرياضية،ر للفرقر
رأدائهم.ر روتحسي   رلتطويررمهاراترالرياضيي  

ر

ر

ر
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 أحداث تاريخية خاصة بعلم النفس الرياضي
رعامر − ي

وهورعالمرنمساويرر (Triplet) م،رأجرىرتربلت1898ف 
رأجريتربهدفردراسةركلرر ي رالدراجات،روالتر ي تجربةرعلىرلاعت 
الجمهوررر ر وتأثي  ،ر للاعبي   ر والجماعي الفردير الأداءر منر

ينرعلىرالأداء.رر  الحاض 

عامرر − ر ي
علىر1901وف  يحتوير الذير اندركتابهر جيسي  أصدرر م،ر

رتتعلقربكرةرالقدمر.رر ي  بعضرالأموررالنفسيةرالمتنوعة،روالتر

عامرر − ر ي
)وهورر1913وف  ديركوبرتنر العالمر تمرظهورركتابر م،ر

رباريسروكانربعنوان:ررلورمؤسسرالألعابرالأ ي
مبيةرالحديثة(،رف 

.ر ي
رعلمرالنفسرالرياض  ي

 كتاباترف 

رعامرر − ي
م،رتمترأولرتجربةررسميةرلتدريسرمارتمرإقرارهرر1923ف 

رعلمرالنفسروالرياضة،رر ي
رف  ي  (Griffith) جريفيثأجراهارررروالتر

رلطلابرجاروهورعالم  معةرإلينوى.ررأمريكي

عامرر − ر ي
أنشأرر1925ف  البحوثرررجريفيثم،ر لإجراءر ر مختي  أولر

رجامعةرإلينوى.ر ي
 الرياضيةرف 

ر − عامر ر ي
ر1926ف  قامر ررجريفيثم،ر عنرر كتابر أولر بإعدادر

 سيكولوجيةرالتدريب.ر

ر − عامر ر ي
ر1928ف  قامر ررجريفيثم،ر عنرر كتابر أولر بإعدادر

 سيكولوجيةرالرياضة.ر

رعامرر − ي
م،روماربعدرذلكرظهرترالأبحاثرالعلميةرالجادةرر1942ف 

ر ي
،رعنرطريقركلرمنرالعالِمرشولهرف  ي

عنرعلمرالنفسرالرياض 
رروسيا.رر ي

رف  رروسياروبون  ي
 ألمانيا،رروديكرف 
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رعامرر − ي
م،رتمرالعملرعلىرتأسيسرالجمعيةرالدوليةرلعلمر1965ف 

ر ي
،روالعملرعلىرإقامةرأولرمؤتمراتهارالعلميةرف  ي

ررالنفسرالرياض 
رأقيمترر ي روما،رواكتسبترهذهرالمؤتمراترالصفةرالدوريةرالتر

امنةرإلىرجانبرالدوراتر  .رالأولمبيةأربعةرسنواترمير 

عامرر − ر ي
أوجلي1966ف  مؤلفاتر منر مجموعةر تر انتسرر رم،ر ي

ررق 
ركانترر ي ،روالتر بداياترانتشاررررأنداكوتتكوروهمرعلماءرامريكيي  

وضعر وبداياتر ،ر ي
الرياض  النفسر علمر ر ي

ف  والتجاربر البحثر
رالرياضة ي

ر.البنودرالمتخصصةرف 

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر
ر

ر

ر

ر

ر
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رمفهـوم علم النفس الرياضــي
رر ي التر النفسر علمر فروعر أحدر هور ر ي

الرياض  النفسر علمر ر يعتي 
المؤثراترر ودراسةر ،ر ي

الرياض  الشخصر سلوكر دراسةر تستهدفر
رتؤثررر ي ،ربالإضافةرإلىردراسةرالعواملررالنفسيةرالتر ي

علىرأدائهرالرياض 
رالهدفرمنردراسةرعلمرالنفسرر ،رويعتي  ي

رتؤثررعلىرالنشاطرالرياض  ي التر
الشخصيةرر ر ي

ف  تؤثرر ر ي التر العواملر لاكتشافر محاولةر ر هي ،ر ي
الرياض 

رإلىرالأفضل ي
رالأداءرالرياض  ر.الرياضيةرلتعزيزروتحسي  

إلىرر ر ي
الرياض  النفسر علمر وفهمر دراسةر المستوىرتؤثرر رفعر

داخلرر الموجودةر الإضافيةر الطاقةر استغلالر طريقر عنر ،ر ي
الرياض 

ورة،رومماريؤديرإلىراستغلالرر رلارتستغلرإلارعندرالص  ي الانسانروالتر
النفسرر علمر إلىر وبالنظرر أفضل،ر بشكلر اللاعبر طاقةر مستوىر
أنرر المحتملر فمنر والتدريب،ر الرياضةر علومر منر كفرعر ر ي

الرياض 
رتتضمنربؤرةرالدراسةرمحا ي

هروالتنبؤربهرف  ولةروصفرالسلوكروتفسي 
ر.المواقفرالرياضية

لدراسةر نظررشاملةر الحركة،روجهةر نفسر مفهومرعلمر ويعدر
رعلمرالحركةرعلىرأنه:ردراسةر رالرياضة؛رحيثريعرفرمارتي   ي

السلوكرف 
الأشكالرر كافةر ر ي

ف  ر ي
البدن  النشاطر ر

ً
وخاصة الإنسانية،ر الحركةر

ر.والمجالات

ارمنرهذارالمفهومرر علمررر-الشامل،رفعلمرنفسرالحركةرروانطلاقً
دراسةرالجوانبرر يتضمنر ،ر والضبطرالحركي والتعلمر ر ي

النفسرالرياض 
ية،روتشملرالجوانبرالأخرى ر:النفسيةرللحركةرالبسرر

ر.فسيولوجيارالتدريبر-رفسيولوجيارعلمرالحركة −
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الحركة − علمر ر ي
ف  الحيويةر ررر-الميكانيكار ي

ف  الحيويةر الميكانيكار
ر.الرياضة

الاجتم − الحركةر رعلمر ررر-راعي ي
الثقاف  الحركةر الاجتماعرررر-علمر علمر

ر ي
ر.الرياض 

ررر-الحركةروالنمو − ر.النمورالحركي

؛رر ي
الرياض  النفسر لعلمر دقيقر تعريفر وضعر الصعوبةر ومنر

حيثرتتعددرالمنظوراتروالآراءروتتباينرالأدوارربماريفرضراتجاهاترر
رالتعريف،رفتصنفهرفئةرعلىرأنهر)أحدرفروعرعلمرالنفسرر ي

متعددةرف 
ويصنفه التدريبرررالعام(،ر وعلمر الرياضة،ر فروعر )أحدر بأنهر آخرون،ر

رالذيريولىر ي
رعلمرالنفسرالرياض  (،ربينمارفئةرثالثة،رتفرقربي   ي

الرياض 
الذيرر ر ي

البدن  النشاطر نفسر وعلمر وخصائصهمر ر باللاعبي   اهتمامًار
ر.يتضمنركافةرالمجالاترالمرتبطةربالحركة

 تعريفات علم النفس الرياضي

ريدرسرويطبقر:رر Singer يعرفهرسنجر − ي
بأنهرعلمرنفسرتطبيقر

ر ر.مبادئهرعلىرالألعابرومواقفراللاعبي  

الدرمان − علىرربأنه Aldermanويرىر نفسهار الرياضةر أثرر :ر
ى ر.السلوكرالبسرر

مبادئررCox ويرىركوكس − فيهر تطبقر الدراسةر منر فرعر بأنه:ر
المواقفرر علىر النفسر علمررأرررالرياضية،علمر منر فرعر هور ور

تقديمرإجابةرلتساؤلاترعنررررالنفسروعلمرالتدريبريهدفرإلى
رالرياضة ي

ىرف  ر.السلوكرالبسرر
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رويعرفرر − ي
ربأنه:رفئةرفرعيةرمنرر Carty كرانر ي

علمرالنفسرالرياض 
روالألعابرالرياضية ر علمرالنفسرتركزراهتماماتهارعلىراللاعبي  

عمرورر − ررررAmr Badranبدرانررويعرفر ي
الرياض  النفسر علمر

ةرر وخي  سلوكر يدرسر الذير العلمر رربأنه:ر تأثي  تحتر الإنسانر
للإفادةرر تقويمهار ومحاولةر والرياضة،ر البدنيةر بيةر الير ممارسةر

رمهاراتهرالحياتية ي
ر.منهارف 

ر ي
الرياض  النفسر علمر يعرفر هنار يدرسرأبررمنر الذير العلمر نهر

ر.رررسلوكرالفردر ي
رأثناءرممارستهرللنشاطرالرياض 

بويةرأورهورالعلمرالذيريهتمربدراس ةرر الخص ائصرالنفس يةروالير
رمختلفرمج    الات    هرررالمرتبط    ةرراعي    ةوالاجتم     ي

رف  ي
ب    النش                   اطرالري    اض 

ر ي
رررومس توياتهروالبحثرف  ي الخص ائصروالس ماترالنفس يةرللش خصرالتر

رمنراجلرتطويررهذارالنش         اطر ي
رللنش         اطرالرياض  ي

تعدرالاس         اسرلذانر
رتواجهه ي ر.وايجادرالحلولرالعمليةرلمختلفرالمشاكلرلتر

اًربعلومررمرتبطررللإنسانأورهورالعلمرالذيريهتمربدراسةرالحركةرر
،ررالرياضةرمثلرفسيولوجيارالرياضة، ي

التدريبرررالبايوميكانيكرالرياض 
رالخر....ر ي

رالرياض 

 

 

ر

ر

ر
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 أهمية علم النفس الرياضي

رر ي
رالتعلمربشكلرعامروف  ي

راهميةرومكانهرف  ي
لعلمرالنفسرالرياض 

خاصرر بشكلر ر الحركي تحتاجالتعلمر هذاررررلار ر ي
ف  ر للعاملي   توضيحر الىر

المستوياترر رياضةر ر ي
ف  النفسر وعلمر النفسر علمر مكانةر امار المجالر

العليارفتحتاجرالىربعضرالتوضيحرلوجورأراءرمتعددةربهذارالخصوصرر
هذهرالنا يهملر منر ر بي   اوحر منررتير يعطيهار منر ر روبي   بشكلركبي  حيةر

رالاهميةر رممارتستحقر.ررأكي 

ي 
ي كلوتكمن أهمية علم النفس الرياض 

 من :  ف 
روتطويره .1 ي

ر.التعرفرعلىردوافعرالانجازرالرياض 

رربالإنجازرالتعرفرعلىرالمعوقاتروالمشاكلرالخاصةر .2 ي
ر الرياض 

رتطويررالشخصيةرالرياضية .3 ي
ر. المساهمةرف 

ربرمجةروتنظيمروتحديثر .4 ي
ر.التمارينروالتدريبرالرياض 

للسباقاترر .5 ر التحفي   تجعلر ر ي التر النفسيةر الجوانبر معرفةر
ر ي
ر.وتنفيذهارملبياًرلمتطلباترالانجازرالرياض 

روالمحافظةرعليه .6 ي
ررفعرالمستوىرالرياض 

رالمحافظةرعلىرالصحةرالبدنيةروالنفسيةر .7

رتطويررالرغباتروالدوافعروالميولروالاتجاهاتر .8

راس            سرالس            لوكرالارا .9 ي
ررلاس            هامرف  وتكوينرررللإنس            انجتماعي

رالمواقفرالايجابية.ر

ر

ر
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 أهمية علم النفس الرياضي في المجتمع

رالمجتمعراهميةركونهريهتمربالصحةر ي
رف  ي

لعلمرالنفسرالرياض 
النفسيةربجانبرالصحةرالبدنية،رلأنرالسماترالشخصيةروالنفسيةرر

والتدريب،رر المهارةر بجانبر ر ي
الرياض  الإنجازر ر ي

ف  تلكرتؤثرر وتتمثلر
ر:ر رالأهميةرفيماريلىي

تعوقر -1 ر ي التر النفسيةر والمشاكلر الأمراضر بعضر منر التخلصر
الرر الانجازاتر بعضررتحقيقر اكتسابر علىر والمساعدةر ياضية،ر

امرر واحير الآخر،ر امر واحير كالتعاونر الحميدةر الرياضيةر الصفاتر
،روتعزيزرالثقةربالنفس ر.القواني  

رزيادةرالدوافعرالنفسيةروالشخصيةر -2 ي
رف  ي

يساعدرعلمرالنفسرالرياض 
الاهتمامرر خلالر منر وذلكر ،ر ي

الرياض  والإنجازر الهدفر لتحقيقر
،روتشجيعهمرعلىرانجازروتحقيقررراجاتحتيوابرغباترر الرياضيي  

تحقيقرر عندر تنتظرهمر ر ي التر بالمكاسبر همر وتذكي  ،ر أكي  هور مار
ة  .انجازاتركبي 

والقلقرر  -3 الخوفر منر التخلصر ر ي
ف  ر ي

الرياض  النفسر علمر يساهمر
أدائهر علىر تؤثرر ر ي التر والحكام،ر بالجمهورر اللاعبر مواجهر ورهبةر

روهورخجلةرمنرمور ،رويصبحرشاغلهرالأكي  ي
ر.اجههرالآخرينالرياض 

واكتشافري -4 وتطويرر تنميةر ر ي
ف  ر ي

الرياض  النفسر علمر ساهمر
الأنشطةرر ممارسةر تطويرر خلالر منر ر للرياضيي   الاتجاهاتر
رر ي التر والمناقشة،ر للحوارر اسلوبر وادخالر المختلفة،ر الرياضيةر

ر.تخدمرالفردروالمجتمع

رحيثريدرسرويعالجر -5 ي
ربالسلوكرالرياض  ي

يهتمرعلمرالنفسرالرياض 
المش منر ر المجتمعاتررالكثي  منر ر الكثي  ر ي

ف  ةر المنتسرر الرياضةر اكلر
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المختلفة،رر الفرقر ر بي   ر ي
الرياض  والتعصبر ،ر ي

الرياض  العنفر منهار
الشخصياتر بدعمر ر الرياضيي   مشاكلر منر ر الكثي  يعالجر كمار

ر.الرياضيةرومراعاةرالضغوطرالنفسية

رالذيريهدفرر -6 رباستخدامرالتدريبرالعقلىي ي
يهتمرعلمرالنفسرالرياض 
ال ر ي

ف  التحكمر علىرإلىر والتدريبر والجسدي،ر ر العقلىي سلوكر
ممارر السابقة،ر اتر الخي  خلالر منر العقليةر المهاراتر استخدامر
،رر ي

رزيادةرالقدرةرالعقليةروثباترالأداءرالرياض  ي
يساعدراللاعبرفق 
ر ي
ر.مماريخدمرالرياض 

أنواعرر  -7 كافةر معالجةر علىر اللاعبر قدرةر زيادةر ر ي
ف  المساهمةر

ررالضغوطرالبدنيةروالعقليةروالانفعاليةرح ي
رإيجابيةرف  ريكونرأكي  تر

رالحصولررر-المنافساترالرياضية.ر ي
رف  ي

يساهمرعلمرالنفسرالرياض 
رر ،روالوصولرإلىرأقلرنسبةراصاباترللاعبي   ي

علةرأفضلرأداءررياض 
ر رأثناءرالمباريات،روأقلرنسبةرانفعالاترسلبيةراتجاهرالمنافسي   ي

ر.ف 

علىررر -8 تعملر ر ي التر المشاكلر ازالةر ر ي
ف  ر ي

الرياض  النفسر علمر يساعدر
رتؤديرإلىرضعفرراع ي ،روازالةرالأسبابرالتر ي

اقةرتطوررالأداءرالرياض 
رر ي التر الرياضيةر الأنشطةر تطويرر علىر والعملر ،ر ي

الرياض  الأداءر ر ي
ف 

رالرياضةروالعقلر.ر رتربطربي  

 

 

 

ر
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 مجالات علم النفس الرياضي

مجالاترر عنر ار تختلفركثي  لار مجالاتر ر ي
الرياض  النفسر لعلمر

بقدررر المختلفةر النفسر يتعلقعلمر والنشاطرررمار ر الحركي بالتعلمر
، ي

ررالرياض  رروقدر ر ليشملر ر ي
الرياض  النفسر علمر رردراساتتبلورر رر ي

ف 
رالموضوعاترالاتية:ر

ر -1 روالتعلمرالحركي رالسلوكرالحركي  رروالنمورالحركي

رالمتقدمرر -2 ي
رللرياض   الاعدادرالنفسي

رر -3 ونواحي للفريقر ر الاجتماعي النفسر علمر ر ي
ف  وبحوثر دراساتر

رالفردية.ر ي
رالنشاطرالرياض 

 مهام علم النفس الرياضي

وفيمارر ومتشعبةر متعددةر ر ي
الرياض  النفسر علمر رمهماتر ي

رريأنر
:ر ربعضرهذهرالمهماترالرئيسيةرهي

1-  : ي
 رفع المستوى الرياض 

رر ي
رياضيارف  مدرسةراور ر ي

ف  سواءركانرطالبار الانسانر ررأحدرأيرانر
انريستخدمرطاقاتهربشكلرر يمكنر الرياضيةر يرفعررررأفضلالفرقر وانر

بيةر رمنرالحوافزر.لذارنجدرانرعلماءرالير مستواهرعندروجودرنوعرمعي  
ريرونرانرللمعارفرالنفسيةروقوانينهارونظمهارالاثررر الرياضيةروالمربي  

رايصالرال ي
رف  رالىرالاهدافررالكبي  ي

بويةطالبراورالرياض  والرياضيةرررالير
للخططرر وفقار بهذاروالوطنيةر انجازررررالمرسومةر لانر الخصوص،ر

اورر عائقار تكونر قدر ةر نفسيةركثي  بعواملر يتأثرر ر ي
الرياض  اور الطالبر

رالنتائج.ررأفضلمسهلارللحصولرعلىر
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 تطوير السمات الشخصية :  -2
بيةرالرياضيةريقدمرامكاناترواسعةر منرالمعروفرانردرسرالير
الحالر وكذلكر الشخصيةر صفاتهر وتطورر الطالبر تربيةر مجالر ر ي

ف 
رللرياضبالنسبةرر ردرسرررريي   ي

ررياضةرالمستوياترالعليةر،لانرالنشاطرف  ي
ف 

عاليارر بدنيار مجهودار يتطلبر الرياضيةر الساحاتر ر ي
وف  البدنيةر بيةر الير

بشكلرر الجماعةر معر العملر الىر راضافةر علمرررر،مباشر دورر ر ي
يأنر وهنار

الطالبرر ومساعدةر السماتر هذهر تشخيصر ر ي
ف  ر ي

الرياض  النفسر
رتنميةرالسماترالمرغوبرفيهاربا ي

رف  ي
ة.رالرياض  رستخدامراساليبركثي 

 الصحة النفسية:  -3
الاهدافرر اهمهار ومنر عديدةر الرياضيةر بيةر الير اهدافر انر

الرياضيةرر والالعابر الرياضيةر بيةر فالير تنحصرالصحية،ر فائدتهاررررلار
بلرتتعداهارالىرالصحةرالنفسيةرايضار.رفهوركفيلررررالبدنية،بالصحةرر

المجموع افرادر منر فردر لكلر الملائمةر وطر السرر اجلرربتحقيقر منر ةر
وزيادةرر النفسيةر صحتهمر علىر والمحافظةر ر النفسي اتزانهمر تحقيقر

رمستوىرقدراتهمروكفاءاتهم.ر

ريهتمرعلمرالنفسرالر ي
بالصحةرالنفسيةربجانبرالصحةرررررياض 

روقترواحد،رفال ي
رالبدنيةرف  ي

ددرلاريمكنرأنريحققرررررياض  القلقروالمير
رإنجازررررأي ي

والنظرياترررررياض  المفاهيمر منر ر تلقر أور تدربر مهمار
هذهرر تحديدر ر ي

ف  العلمر هذار دورر جليًار هنار يظهرر وعليهر التدريبية.ر
رالاستخدامرالأمثلرر الأمراضرالنفسية،روالتخلصرمنهارقدررالإمكانرعي 

تعدرالرياضةرررالشخصية،تطويررالسماترالنفسية،رلنظرياترالصحةرر
ضرالسماترالشخصيةرربشكلرعامرفرصةرثمينةرلتطويرروتعديلربع

رعندر ي
.رالتعاون،رربالنفس،،رمثل:رالثقةرالرياض  امرالقواني   راحير

ر
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4-  : ي
 ثبات المستوى الرياض 

رر ي
رمزاولةرالنشاطرالرياض  ي

رالرغبةرف  يفقدرقسمرمنرالرياضيي  
رفجأة،راورتقلرثقتهمر ي

لأسبابرعديدةراورانريهبطرمستواهمرالرياض 
رور علىرمستوىربنفسهمروهذاربالطبعرسيؤثررعلىرمستواهمرالشخصي

المدرب.روهنارررتواجهالفريقربشكلرعامرمماريسببرمشاكلرحقيقيةرر
رمدرالمدربربالحلولرالمناسبةرلهذهرر ي

رف  ي
ردوررعلمرالنفسرالرياض  ي

يأنر
رحلرر ي

المشكلةروفقرمنهجرمخططرومدروسرمؤكداردوررهذارالعلمرف 
اثناءرر ر ي

الرياض  مستواهمر وثباتر ر للرياضيي   النفسيةر المشكلاتر
رسينه.ربلرتحرالسباقاترلار

 الكشف عن المواهب الرياضية:  -5
عنررر الكشفر ر هي رئيسيةر واجباتر ر ي

الرياض  النفسر لعلمر
روقترمبكرروتشجيعهار.وتكمنرهذهرالواجباترر ي

المواهبرالرياضيةرف 
والطرقرر الرياضيةر الكفاءاتر ذوير علىر التعرفر اسسر ر ي

الكفيلةررف 
رتساعدرعلىراظهاررهذهرالقدراتر.انررررباتخاذر ي الاجراءاتراللازمةرالتر
رركش ي للمرن  ويكمنر جدار ومعقدةر صعبةر مهمةر المواهبر هذهر فر

اصولار القابلياتر لهذهر لانر طلابهر نفسيةر ر ي
ف  يكشفهار انر ر ي

الرياض 
رمستمدةرمنرعهدرالطفولة.ر

 تكوين الميول والرغبات وتطويرها:  -6
رالاجابةرعلىرالعديدرمنررررتسهمربحوث ي

رف  ي
علمرالنفسرالرياض 

تكوينرر علىر العملر ر ي
ف  النتائجر وتوظيفر والرغباتررالاسئلةر الميولر

ةرر رمهماتركثي  ي
رالرياض  ي الرياضيةروتطويرهار.لهذارتقعرعلىرعاتقرالمرن 

سواءر المنتظمر ر ي
الرياض  للنشاطر بحاجتهمر الطلبةر يشعرر انر منهار

رداخلرالمدرسةرامرخارجها.ر

ر

8	2 

				      	     دكتور / حمدي أبو المجد مفضل   علم النفس الريا�ضي 



 
 د/ حمدي أبو المجد مفضل                             علم النفس الرياضي                                                                                                            

 

- 29 - 
 

بية الرياضية:  -7 ي التر
ي ارساء البحث العلمي ف 

 المساهمة ف 
ركلرميادينرالحياةرر ي

رويؤثررويتأثرربها،ريدخلرسلوكرالانسانرف 
رالتأكيدرعلىرارساءرر ي

رالمكانةرالواضحةرف  ي
نرىرانرلعلمرالنفسرالرياض 

بيةرالرياضيةرسواءرعلىرمستوىرالمدرسةر رالير ي
رف  اسسرالبحثرالعلمي

راوررياضةرالمستوياترالعليا.ر

 أهداف علم النفس الرياضي

منرر مجموعةر تحقيقر الىر ر ي
الرياض  النفسر علمر يسعىر

ر:الاهداف

رفهمرسلوكر − ر.الرياضيي  
ررعلىالتعرفرر − ي

ر.اسبابرحدوثرالسلوكرالرياض 
ر − ي

رالسلوكرالرياض  ي
ر.معرفةرالعواملرالمؤثرةرف 

رررمستقبلاربمارالتنبؤر − ي
ر.سيكونرعليهرالسلوكرالرياض 

روالتحكمرفي هروتوجيه هرالىرم ارهورر − ي
ض               بطرالس               لوكرالري اض 

ر.مرغوبرفيه
رومحاولةرقياس  هارر − ي

رالمجالرالرياض  ي
دراس  ةرالعملياترالعقليةرف 

التطبيقرررللإف      ادة ر ي
ف  المكتس               ب      ةر اتر والخي  المعلوم      اتر منر

ر ر.العملىي
رلتحقيقرالانجاز − روالسعىي ي

ر .رفعرالمستوىرالرياض 
:ر رالرعايةرالنفسيةرللرياضيي  

كونهارر جدار مهمةر النفسيةر الرعايةر علىتعدر تطويرررررتركزر
ر ررداء،الأرمستوىر ر للاعبر الشخصيةر الجوانبر رروالمدرب،وتنميةر
العلاقةرررروالحكم، وتدعيمر التدريبيةر العمليةر ر ي

ف  ر المشاركي   وجميعر
ررررالفريق،والعملرعلىرتماسكرررربينهم، النفسي الرضار علىر والحصولر
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تحققر ر ي التر وامكانياتهر بقدراتهر ر ي
الرياض  وثقةر الذاتر فهمر خلالر منر

رذاته.ر

الرياضي لدى  الشائعة  المشكلات  الى  واهم  تحتاج  ي  التر ي   
 الرعاية النفسية:  

رالقلقرالزائد.ر −
رضعفرالثقةربالنفس.ر −
رمواجهةرضغوطرالمنافسةرالرياضية.رر −
رالخوفرالشديدرمنرالاصابة.رر −
رالخوفرمنرالمنافسروالمنافسة.رر −
.ررر − ي

رالانسحابرمنرممارسةرالنشاطرالرياض 
رالملعب.ررر − ي

رالافتقاررالىرالطاقةرف 
.ررر − رعدمرالقدرةرعلىرالتحكمرالانفعالىي

رالمجالرر ي
،وتعددترمحاوررالرعايةرالنفسيةرف  ي

فبدلاررررالرياض 
رعلىرتقديمرالرعايةرر كي   ،منرالير فقدرتعددرذلكرلتشملركلرررللرياضيي  

ر) ي
رمنظومةرالتدريبرالرياض  ي

رف  ،الجهازرررراللاعب،المشاركي   ي ررالتدريت 
رللاعبريتطلبرر ي

الأشة(,روذلكرلانرالارتقاءربمستوىرالاداءرالرياض 
رتعاونروتكاتفرجميعرافرادرالمنظومةرالسابقرذكرها.ر

 : ي
 وتكمن اهمية الرعاية النفسية للرياضيي   ف 

راء.ررفعروثباترمستوىرالادر −
راكتسابروتنميةرالمهاراترالنفسية.رر −
رالت  دري  بروالمن  افس                ةروحي  اةررر − ي

ح  لرالمش               كلاترالمتوقع  ةرف 
راللاعب.رر

ربعدرالاصاباترالرياضية.رر − رالتأهيلرالنفسي

0	3 

				      	     دكتور / حمدي أبو المجد مفضل   علم النفس الريا�ضي 



 
 د/ حمدي أبو المجد مفضل                             علم النفس الرياضي                                                                                                            

 

- 31 - 
 

رتقدمرللاعبروهيئةرالتدريب.رر − ي رتطويررالخدماترالنفسيةرالتر

 مباحث علم النفس الرياضي

سلوكرر دراسةر ر ي
ف  ،ر ي

الرياض  النفسر علمر منرريبحثر ر ي
الرياض 

ر:خلال

،رس             واءركانترر − ي
رتحركرالس             لوكرالرياض  ي دراس             ةرالدوافعرالتر

ر.أورمكتسبةر رثانويةرأساسية،أوررروراثية،أورررنظرية،دوافعرر
:رر − رالنواحي ي

رف  ي
دراس  ةرالاس  تعداداتروالقدراترالخاص  ةربالرياض 

ر.الجسميةر رالعقليةر رالنفسيةر رالاجتماعية
ربيئته − روبي   ي

رالرياض  الرياض         ية،روماريص        درررررالتعاملرالقائمربي  
روتص  فرواتجاهاترومش  اعررر رروميول،عنرذلكرمنرنتاجرعقلىي

، ي ،روديت  ي
رروسلوكرأخلافر ر.واجتماعي

رمنرانتماءاتروعواطفروانفعالات،رمثل:ررريشعرربهمار − ي
الرياض 

تبرعلىرررر-الغضب ةر        رالخوفر        رالحبر        رالكراهية،روماريير الغي 
ر.ذلكرمنرالصحةرالنفسيةرأورعدمرتوافرها

ريس      يطررعليهرالذكاء،ررررماريص      دررعن − رمنرنش      اطرعقلىي ي
الرياض 

ر     رالفهمر     رالإدراكر رر والعملياتروالأنشطةرالعقلية،رمثل:رالتفكي 
ر رالتخيلر رالتصورر رالتعليم،روتباينرالقدراتروالمهاراترر التذكي 
رق    دراتهمرك    الق    درةر ي

ريختلفونرف  العقلي    ةرعن    ده،رإذرإنرالبسر               ر
ها،رمثلماريختلفور رنسبرالذكاءاللغويةروالحسابية…روغي  ي

ر.نرف 
يةر − دراس               ةراتجاهاترالأفرادرنحورالرياض               ةربمقوماتهارالبسر               ر

روس           ويةربهررتؤثرروالمادية،رومار رالإدراكروالتفكي  ي
الاتجاهاترف 

الس               لوكرأورانحراف ه،روالعوام لرالمس               بب ةرل ذل ك،روالأمراضرر
رالحياةرالاجتماعية.ر ي

رالمصاحبةرأورالتوافقرف 
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 الفصل الثاني
 الشخصية

 الشخصية
رفظر"شخصية"رمنرالألفاظررل ي رشاعراستخدامهاررررالتر ي

لغتناررررف 
راليوميةرلوصفرتلكرالجوانبرر ي ررررالتر تجعلرالشخصر"جذاباً"رأور"غي 

 .جذاب"ربالنسبةرللآخرين
يمتلكر"رشخصيةر"رونصفهررررالذيفنحنرنعجبربالفردرر        

أورحازمر.ركمارأننارلارررر،رلطيفأوررر،قوىأورر،جذاببأوصافرعدةرمثلر:ر
نعتقدرأنهرعديمرررالذينحورالفردرررر–نعجبرأورعلىرالأقلرلارننجذبرر

أورر حازمر ر غي  أور متساهلر الأقلر علىر لنار بالنسبةر لأنهر "ر الشخصيةر
 . ضعيف

ومفهومرالشخصيةرليسربهذارالقدررمنرالبساطر.رفالشخصيةر
ليسترشيئاريملكهرالبعضرولاريملكهرالبعضرالأخرر.رولاريمكننارالقولرر
رربأنرفلانارلهرشخصيةرضعيفةروأنرفلانارلارشخصيةرلهركمارلاريمكننار

أورر ضعيفةر شخصيةر أور قويةر شخصيةر لهر بأنر شخصاًر نصفر أنر
لارر اتر تعبي  فهذهركلهار ،ر بهر شخصيةر لار أور مهزوزةر ررتنطويشخصيةر

رمنرالدقةرالعلمية  . علىرقدرركبي 

"رر البورتر جوردونر "ر استطاعر روقدر ي
الشخصيةرررف  كتابةر

بعضهارر1937) للشخصيةر تعريفاًر ر خمسي   عنر يزيدر مار تجميعر ر(ر ي
رف 

رعضهاررميدانراللاهوتروب ي
رميدانرالقانونر،روالبعضرالأخرررررف  ي

مجالررررف 
الاجتماعرأورمجالرعلمرالنفسر.روحاولرتصنيفهارإلىرعددرمنرالفئاتر
الواسعة،روبعضرهذهرالتعاريفرتؤكدرعلىرالمظاهررالخارجيةرللفردرر
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رمنراهتمامهاربطبيعةرالإنسانروتكوينهرر رأكي  ،روتهتمرمثلرهذهررررالداخلىي
رللالتعاريفربالمظهررر ي رمنراهتمامهاربطبيعةرالانسانررررفردرالخارح  أكي 

روتكوينهرر روتهتمرمثلرهذهرالتعاريفربالمظاهررررر،الداخلىي ي للفردررررالخارح 
رر التأثي  علىر قدرتهر رومدىر ي
استثارةررررف  علىر قدرتهر ومدىر ،ر الأخرينر

راستجاباترإيجابيةرمنرجانبرالعديدرمنرالأفرادرالآخرينرر ي
مواقفررررف 

 . مختلفة

رو ي
رضوءرمارتقدمريمكنرالاشارةرإلىرأهمرالملامحررررف  ي رررالتر ي

رينبعى 
رأنرتحددرمفهومرالشخصيةرفيمار  : يلىي

ربالتفردر تختلفرمنرفردرإلىرفردربالرغمررررأيرر–الشخصيةرتتمي  
رالأفرادررمنرنشابهرر ي

ربعضررررف  بحكمرالبيئةرأورالثقافةر،رإذرأنهاررررالنواحي
ر الفريدر الشكلر ررالذيتمثلر الاجتماعيةر استعداداتنار فيهر تنتظمر

 . الديناميةرلذلكريختلفرالأفرادرفيهاربعضهمرعنربعض

وبيئتهرر الفردر ر بي   الديناميةر العلاقةر تمثلر رالشخصيةر روهي
ر رمكتبةر،رررربالتالىي لطفلرمنذرولادتهرإنماررليسترشيئارموجوداًرعندراررفهي

ر التفاعلررررهي رنتاجر شخصياتنارررالاجتماعي لأنفسنار نختلفر فنحنر ،ر
ربالمواقفرر ي رنجابههاروالمشاكلررررالتر ي رشخصياتنارررالتر نقومربحلهارونغي 

 . لتفاعلهارمعرالآخرينر

أنرالشخصيةرررأيللفردر،ررررالظاهريالشخصيةرليسترالسلوكرر
استعدا ولكنهار "ر استجابةر "ر ولار "ر اًر مثي  "ر منررليستر ر معي   لنوعر در

رالسلوكريظهررر ي
رمنرالمواقفرالمتعددةرررف   . كثي 

يتكونرمماريسمرر أورررر،بالعاداتوهذارالاستعدادر السماتر أور
 . الخصائصرأورالقيمروالاتجاهاتروالدوافعرومارإليها
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المتعددةرر - الأجهزةر منر متكاملر نظامر أور تنظيمر الشخصيةر
 .الحيويةرتتفاعلرمعارلأداءرالوظائف

 : الشخصيةماهي 
رتناولرالش   خص   يةرعلينارانرر ي

رررنتس   اءلقبلرالاس   تطرادرف  ،ماهي
ردراس        ةرهذارررالش        خص        يةركيف ي

رف  رالبارزينرالمهتمي   حاولرالباحثي  
ررروفروعهروكيفالميدانرمنرميادينرعلمرالنفسرر اس            تطاعوارتفس            ي 

مجالاترمحددةرمنرالش            خص            يةرمثلرالقلقر،العدوانيةروالتض            ادر
رالح   اج   ة ررررالاعتم   ادي   ة،ررالىرالانج   از،ررالاجتم   اعي الاحس                  اسرال   داخلىي

رسيكولوجية، ي
رررللشخصيةروموضوعاتراخرىرتهتمربالدقةرف  رحي   ي

ف 
اهتمرآخرونراس   اس   اًربتص   ميمراختباراترخاص   ةربالش   خص   يةروتقويمر

هؤلاءركلهمراورررآخرربنظري  اترج  دي  دة،ررواهتمرفريقررالش               خص               ي  ة،
، والنظريةررراستخدموارابحاثرالشخصيةرراغلبهمركانوارمنرالكلينيكيي  

وح     لر انفس               همر فهمر ر ي
ف  الن     اسر والاختب     ار)المقي     اس(لمس                    اع     دةر

ر.النفسيةرممشكلاته

رليسترنظرياترالشخصيةر فسيكولوجيةرالشخصيةراذنرهي
روانررانهارعلمربحدرررروليستراختباراترومقاييسرالشخصية، ذاتهرحتر

المصطلحات، وتشابكتر المفاهيمر منررررتداخلتر ر هي فالشخصيةر
رتدلرعلىرر ي هارمنرالكلماتروالمفرداترالتر الشخصر،والاشخاصروغي 

رالواقعروالذيرأرررالجسم، ي
يرالجانبرالماديرالوجوديرالماثلرللفردرف 

راورلمراورررراورمهندررر،صلاحاورررر،رمحمدركأنرررريحملراسماًربعينه، اورتيسي 
اسماءرر منر ذلكر ومار ابتهالر اور تكوينهمررررلأشخاصرشذىر علىر تدلر

رالحياة ي
ر.الوجوديرف 
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الشخصية اصطلاحر اللغاترر Personality استخدمر ر ي
ف 

 Personality هذهرالكلمةررالاوروبيةرالمنحدرةرمنراصولرلاتينية،
برسونا لفظةر منر مشتقةر لفظةر ر القناعرر Persona هي ،ومعناهار

ا ،،وهذهر ،بي  ر لفظتي   منر مركبةر بدورهار -Per وسوناريررلكلمةر
sonare ،راورعنرطريقرالصوت،رر واللفظةربكاملهار،يعودررررومعناهارعي 

،ر ي
الاغريقر المسرحر علىر الممثلر فيهر راحر الذير الزمنر الىر رراستعمالهار

يضعرالقناعرعلىروجههررررحينماريريدراداءردوراًرفيهرعلىرخشبةرالمسرح،
رهذهررلغرضراداءرالدورروايضاحرا ي

ريتطلبهارالدوررف  ي ةرالتر لصفاترالممي  
اوررررالشخصية، يرر السرر اور المسرحر علىر البطلر ر هي الشخصيةر هذهر

راورالصادقراورالانا ي
راورالبخيلراورالوف  ي

رن 

وهورالحالرذاتهرعندرالمرأةرويقالرايضاررالكئيبراورالمنحرف،
بهارر شعرر ر ي التر ورةر الص  علىر بناءر ،جاءر القناعر استعمالر حدررأبأنر

رر روجهه،ررلإخفاءالممثلي   ي
مرةررررلأولفليسراستخدامرالقناعررررتشويهرف 

ومنرهذهراللحظةروالبدايةربدأررررتجنباًرللخجلراورالعيبراورالاحراج،
تع مار الىر تطويرهار تمر ر حتر الكلمةر مفاهيمرراستخدامر منر الانر نيهر

ر.حديثة

)كارلريونغ(راحدرتلامذةرمؤسسرر استخدمرعالمرالنفسرالشهي 
( النفسي برسوناررسيغموندرالتحليلر للدلالةرر Persona فرويد(لفظةر

ريستطيعرانريلعبرر علىرالقناعرالذيريتحتمرعلىركلرفردرانريلبسهرلكي
رالتعاملرمعرالناس، ي

ررورردورهربنجاحرعلىرمسرحرالحياةرالاجتماعيةرف  ي
ف 

رالتقبلروالتقاربروازاءرذلكرفأنرالفردرمنرخلالررررالتفاعلرمعهم، ي
وف 

، وماريفرضهرعليهررررشخصيتهريكيفرنفسهربنجاحرمعرواقعهرالاجتماعي
المجتمع، ر وبي   بينهر التوافقر يحققر ر لكي ر ومعايي  قيمر افراداررررمنر

وذكور،رروجماعات، بيئيةرراناثر ومحدداتر الذيرررر,قيمر القناعر هذار
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رجزء ي
راحيانرعديدةرالعيوبررريمثلرالشخصيةرف  ي

رف  منرابعادهاريسير
رلاريودرالفردرانريبوحربها، ي قدرتكونرررروالتجاربرالذاتيةرالشخصيةرالتر

يريدرر مار يحجبر هذارالقناعر بوساطةر مقبولةر ر رغباترغي  مخجلةراور
رررحجبهرويظهررماريريدراظهاره، ي

فهوريمثلردورهربجدارةرمعرالاخرينرف 
ةرمعراطفالهراورزوجته، رررراشتهرالصغي  ي

كأبر،ومعروالديهركأبنربارروف 
رمديرهرويقدمركلرماربوسعهرلتطويررعملهرر ي

عملهركموظفرناجحريرض 
النجاح، اجلر الشارعررررمنر ر ي

ف  البسطاءر الناسر معر التعاملر ر ي
ف  كذلكر

الذينرر الاشخاصر اور الاجرةر سيارةر سائقر اور المحلر ومنهمرصاحبر
يتعام ،فهور خدماتهمرالىرالناسر يقدمونر وهمر رالشارعر ي

لرريلتقيهمرف 
معر الدورر اداءر ر ي

ف  اخفقر وربمار ترضيهمر بشخصيةر ائحر السرر معركافةر
ر.احدهمراورربمارمعرزوجته

رر ي رتعت  رشخصيةرالفردربعينهروهي انرالشخصيةرالانسانيةرهي
رانرهذارالفردركيانرمتفردرخاصربهر ي ايضارشخصياًربالذاتر،وهذاريعت 

رررريحملرصفاتهروسماتهروخصائصه، وكلرخصيصةرفيهرتختلفرحتر
التعنرخصيصةرر بهاررررم،وأرشقيقهر يعرفر السماتر اور الصفاتر هذهر

، البسرر منر الاخرينر عنر رررروتفرقهر ي
ف  وجودهر ر ي

ونق  لذاتهر تأكيدر فهور
هو،ررفالآخررررالآخر، الآخر،رررليسر ليسر رررروهور ي

ف  مختلفر فكلاهمار
ر ي
الصفاتروالسماتروالخصائصرالخاصةروالعامةر،ولكنهرمتشابهرف 

،روماريهمنارهر ي
رانرشخصيةرايررالتكوينروالبنيةروالخلقرالانسان  نارهي

راللونررررفردرلار ي
روانرتشابهرف  تتساوىرابداًرمعرشخصيةرايرفردرآخررحتر

الاخرى، والسماتر ر النفسي والتقاربر والايماءاتر هذاررروالحركاتر
رالمظهرروالسلوك، ي

رالظاهررتشابهاًرف  ي
رالباطنرررالتشابهرمهماربدارف  ي

وف 
رر ي التر الدقيقةر الفروقر منر ذلكر ر وغي  والمزاجر الذكاءر ر ي

لكلرف  ر تعطىي
ةروالخاصةربها ر.شخصيةرصفاتهارالممي  
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 تعريف الشخصية

رالدراسةروهورالمجالرر ي
رالمجالرالاوسعرف  بمارانرالشخصيةرهي

الشخصيةر ونظرياتر النفسيةر النظرياتر فيهر تتداخلر الذير
الذيرر التعريفر ر ي

ف  الاوسعر ،فهور النفسيةر والمقاييسر والاختباراتر
العل منر العديدر ،وهناكر التطبيقر منر عرفواررينطلقر الذينر ماءر

لبعضرر النظريةروسنعرضر وتصوراتهمر رؤاهمر وفقر الشخصيةرعلىر
ر.تعريفاترعلماءرالنفس

البورت رر Alport عرفر ي
ف  ر الدينامي التنظيمر بانهار الشخصيةر

رر ي
ف  الفردر مطابقةر تحددر ر ي التر النفسيةر الجسميةر الاجهزةر لتلكر الفردر

ر.التوافقرمعربيئته

شيلدون القول Sheldon امار الىر ذهبر ثلاثةررررفقدر بوجودر
ر الجسمي التكوينر منر اساسيةر ،-رانماطر الداخلىي ررالنمطر كيبرر الير

رر-)الحشوي( ي الخارح  والنمطر (ر )العظمي كيبر الير المتوسطر والنمطر
كيب)الجلدي( ر.الير

الثابترر Eysenck إيزنكويعرفرر التنظيمر ،انهار الشخصيةر
وجسده، وعقلهر ومزاجهر الشخصر لخلقر نسبياًر وهذارررالمستمرر

ر.يحددرتكيفهرالفريدرمعرمحيطهالتنظيمرهورالذير

برتريعرفرالشخصيةر،بانهارذلكرالنظامرالكاملرمنرالميولرر
اًرخاصارررروالاستعداداترالجسميةروالعقليةرالثابتةرنسبياً، رتعدرممي   ي التر

رالتكيفرمعرالبيئةر ي
ريتحددربمقتضاهاراسلوبهرالخاصرف  ي للفردروالتر

ر.الماديةروالاجتماعية

ر:وتعرفرلينداردافيدوفرالشخصية
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رر تلكرالانماطرالمستمرةروالمتسقةرنسبيارمنرالادراكروالتفكي 
ذاتيتهمرر الناسر ر لتعطىي تبدور ر ي التر والسلوكر ةوالاحساسر ،ررالممي  

الافكار، يتضمنر ر الىي  
اخير تكوينر ررالانفعالات،ررالدوافع،رروالشخصيةر

ر.والقدراتروالظواهررالمشابهةرالاتجاهات،رالميول،

ر: الشخصية Woodworth and Marquis ويعرف

يةر رعاداتهرالتفكي  ي
رالاسلوبرالعامرلسلوكرالفردركماريظهررف  هي

ر ي
وفلسفتهرالشخصيةرف  سلوكهر وطريقةر وميولهر واتجاهاتهر اتهر وتغي 

ر.الحياة

مجموعراستعداداتنارربأنهارررر: فيعرفرالشخصية Roback ماأر
وعية ر.المعرفيةروالانفعاليةروالي  

دررطهرفيوردرتعريفرالشخصيةركمارهورمتفقرمارفرجرعبدرالقارأر
بمصطلحر ،يقصدر الانسانيةر للعلومر العلميةر الاصطلاحاتر ر ي

ف  عليهر
ر: الشخصية

النفسيةر الفردر ودوافعر وخصائصر لسماتر ر الدينامي التنظيمر
والفسيولوجيةروالجسميةر،ذلكرالتنظيمرالذيريكفلرللفردرتوافقهر

رالمجتمعرولكلرشخصرتنظيمهرهذارالذي ي
هرررروحياتهرف  هرعنرغي  يمي  

رالمجتمعرشخصيتهرالفريدة ي
راخررفأنرلكلرفردرف  ر.وبمعت 

ر:ويعرفرعباسرمحمودرعوضرالشخصية

ه،رأب غي  عنر الفردر ر تمي   الصفاتر منر متكاملةر وحدةر ررنهار
ر ي
ةرر-والوحدةرالمتكاملةركاللحنرالموسيقر مجموعةرمنروحداترصغي 

ر.متفاعلة

9	3 

				      	     دكتور / حمدي أبو المجد مفضل   علم النفس الريا�ضي 



 
 د/ حمدي أبو المجد مفضل                             علم النفس الرياضي                                                                                                            

 

- 40 - 
 

رالشخصيةأر ي
ىرف  ركمالرفي  ريجمعرر: مارعلىي ي رالتر ررهي ي

صاحبهارف 
يتقبلهارر ر ي التر الانسانيةر الخصائصر منر كيبر الير متوازنر معدلار نفسهر

رحدودرالاعتدال ي
ر.المجتمعربانهارف 

ويعرفهارايضار:رانهرذلكرالفردرالذيرتظهررخصائصرشخصيتهرر
بصورةرمتكاملةر،وبأنهريستطيعرتوجيهرهذهرالخصائصربشكلرمتوازنر

ر رمعي   ي
ر.نحورتحقيقرهدفرحيانر

لهررفرويدررررسيغموندرامارر ر النفسي التحليلر نظريةر مؤسسر
رنظريتهرالخاصةر،فقدركانريعتقدرانرالشخصيةرالانسانيةرتتكونرمن:ر

،القدرةرر . Super Ego الاعلىررالانارور Ego الاناور Id الهو الهور امار
رتصخر“اريدرذلكرر ي رالغريزيةرالتر ي بدونرضوابطرولارمحرماتراورررءالسر

رالمثقلربالذنب،رالانارممنوعاتر،رور لاررالذيريقول:ررالاعلىرهورالضمي 
رتستطيعرانرتنالرذلكر ي رتقول:ررالانارامارر،ءرالسر ي رر،فهورالقوةرالعاقلةرالتر

ر.دعونارنرىرماذارنستطيعرانرنفعلرلنحلرالاشكالر

جموعةرر:رموهناكرتعريفاترعديدةرللشخصيةرنوردربعضارمنهار
ررررالصفات ي

ف  تظهرر ر ي التر والاجتماعيةر والانفعاليةر والعقليةر الجسميةر
هر هرعنرغي  ر.العلاقاترالاجتماعيةرلفردربعينهروتمي  

رالمجتمع − ي
اترالفردرف  رمجموعةرتأثي  ر.رالشخصيةرهي

رالاخرينا − ي
رتؤثررف  ي رالاعمالرالتر  .رلشخصيةرهي

ر − والنفسية)موروثةرهي الجسديةر الصفاتر منر مجموعةر ر
والعاداترر والعواطف،ومكتسبة(ر والقيمر متفاعلةرررروالتقاليدر

رالحياةرالاجتماعية ي
ر.كماريراهارالاخرونرمنرخلالرالتعاملرف 
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هذهرر − ،تظهرر الانسانر ر ي
ف  الداخليةر التفاعلاتر مجموعةر

رر ي
ف  تصفاتهر علىر وتنعكسر ر ي الخارح  سلوكهر علىر التفاعلاتر

يه، تعير ر ي التر الاحداثر الافرادررررمواجهةر مواجهةر ر ي
ف  وكذلكر

ربه، وكلرفردرمنرافرادرالمجتمعررررثررويتأثرربهم،فيؤرررالمحيطي  
علىرر المنعكسةر التفاعلاتر تلكر ر ي

ف  هر غي  عنر ر يتمي   ر ي
الانسان 
ر.سلوكه

الخلق − وليس                    تر ر الاجتم      اعي الام      ان      ةر: Character ب      أنه      ار
رفحسب، فروالخي  فالخلقرجانبرمنرالشخصيةر،كمارررروالسرر

،ر: Temperament انه   ارليس                  ترالمزاج ررالثب   اترالانفع   الىي
ررروالاندفاعية،رالخجل،ررالمرح، ي

فالص               فاترالمزاجيةروراثيةرف 
ر.الاصل

عاتروالميولروالغرائزرالبيولوجيةر · − ركلرالاستعداداتروالي   هي
والميولرر الاستعداداتر ركذلكركلر ،وهي والموروثةر الفطريةر

ة ر.المكتسبةرمنرالخي 

رتنظمرعمليةرالتكيفرر · − ي رتلكرالميولرالثابتةرعندرالفردرالتر هي
ربيئتهر ر.بينهروبي  

بأنرصاحبهاريتمتعربرزانةرالعقلرررر:الطبيعيةالشخصيةرروتعرفرر
واستغلالركاملرلقابلياتهروبتكاملرررروبأنهرسعيدرويتمتعربنشاطركاف،

وبتكيفرمتوازنرمعررررمقوماتهرالنفسيةرمماريحررهرمنرقيامرالصاعات،
ريعيشرفيهار ي ر.ررالبيئةرالتر
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 مكونات الشخصية

لتفاعلرر نتاجار هذهر التكوينر عمليةر البيولوجيةرتعدر العواملر
رالوسيطرر والعواملرالنفسيةرالاجتماعيةرلارسيمارالبيئيةرالعائليةروهي

الثقافة، لنقلر المجسدر تمثلرررالخاصر الشخصيةر فمكوناتر لذار
خصائصرحصيلةرفعلروتفاعلراعدادرهائلةرمنرالمكوناترالاساسيةر

اتها، ولهذارفمنرالعبثرعلىرايرباحثراورمشتغلررررللشخصيةرومتغي 
رهذارا ي

لجانبرمنرالنفسرالانسانيةرانريحاولرتتبعرخاصيةرواحدةررف 
رر ي رواحدراورالىرفعلرعاملربيت  رجي   منرخصائصرالشخصيةرالىرتأثي 

مؤثر، والتحليلرررواحدر بالتفاعلر متداخلةر عملياتر مجموعةر انهار
حصيلةر تمثلر ر ي التر الواحدةر الشخصيةر سمةر ر بالتالىي ر لتعطىي ر ي

الواف 
وا والتداخلر التفاعلر منر واسعةر الانسانررعملياتر ركيانر ي

ف  لتوازنر
وعليهرفانرتكوينرالشخصيةريتطلبرررر،وتكوينيارًرروبيئيارًرربكاملهربيولوجيارً

اشاررر ولكنركمار النضجر منر مار اهميةرررسيغموندردرجةر الىر فرويدر
الشخصية، تكوينر ر ي

ف  الاولىر لارأرورررالسنواتر والنمور التطورر نركانر
كوينرريتوقفانرعنرتعديلرسماترهذهرالشخصيةرفيماربعدر،ولماركانرت

روجودرصفاتروسماتراساسيةرتستمررعلىرمررالزمنرر ي الشخصيةريعت 
ه، رتجعلرمنهرمتفردرعنرغي  هرحتر رالفردرعنرغي  فأنرالشخصيةررروتمي  

رمرحلةرالطفولةرر ي
رمنرالتكوينرلارتتضحرمعالمهارتمامارف  بهذارالمعت 

ات، التغي  ايقاعر يهدأر ر حي   البلوغر مرحلةر الىر بلر ولكنناررروالمراهقةر
رررررانرالبيئةرلارتؤثررعلىرفراغراورعلىرتكوينرمنعدم،رنستطيعرانرنق

الانسانرر يملكهار ر ي التر الاساسيةر المعطياتر بعضر معر تتفاعلر ولكنهار
ر.بالفعل

انرهناكراراءرترىربانرمعالمرالشخصيةرتتقررربالوراثةر،وهذار
بالتفاعلرمعركلرماريؤثررعلىرنمورر الرأيريستندرالىرانروراثةرالطفلر
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راثناءرالحمل، يثرتكونرشخصيةرالمولودربهارمنرالمعالمررحررالجني  
الاب اور للامر ررررالآراءوبعضرر,ررالاساسيةر النفسي التحليلر وخصوصار

الذيريرىربأنرمعالمرالشخصيةرتتبلوررمنذرالطفولةروبانهارتظلرثابتةر
رمعرر ،رر،رالزمنلارتتغي  ي مماريؤكدرالاستمرارروالثباتررررولكنربشكلرنست 

رالمعالمروالتكوينرالاساسرلها ي
ر.ف 

رالشخصيةر ي
ورأيراخرريقولربانرهناكرتبدلارملحوظاريحدثرف 

آخر، الىر مظهرر منر تتبدلر ر اثرررررحتر وفقر علىر ر يتغي  ذلكر وبأنركلر
رللفرد،ر ي

رالتكوينرالوران  ي
رالمحددرف  ي

ويرىركارلريونغربانرررالجانبرالوران 
الفردرر اتيجيشخصيةر منررررةوإسير الاولر النصفر ر ي

ف  تختلفر حياتهر
الشررالحياة، تتجهر فيهر والعائلةرروالذير الذاتر تأكيدر نحور خصيةر

حاجاتها، ر توفي  اجلر منر ر منرررروالسعىي ر ي
الثان  النصفر ر ي

ف  تتجهر بينمار
ر.الحياةرنحورتأكيدرالرغباترالداخليةرالخاصة

معالمرر بانر صياغتهر يمكنر الجانبر هذار ر ي
ف  القولر خلاصةر

رر ةرالممتدةرمنربدايةرالمراهقةروحتر رالفير ي
الشخصيةرتتسمربالثباترف 

الررنهايتها، منتصفرومنر ر الشباب)البلوغ(وحتر سنر اوائلر ر بي   ةر فير
رنسبةررررالعمر، ي

رالشخصيةرتتضحرف  ي
وبأنرمنربعضرمظاهررالثباترف 

ريكونرعليهارالفردروماريحققهر،فضلارعنرالمزاجراوراسلوبرر ي الذكاءرالتر
رمراحلرالعمررالمختلفةرر رعي  التعاملرمعرمواقفرالحياةرحيثرتتغي 

الانسان، بهار يمرر ر ي مرحلةررررالتر اشةررففيهار وتكوينر والعملر البلوغر
ثمرر التعاملر ر ي

ف  والنضجر الاجتماعيةر والعلاقاتر والمسؤوليةر والابوةر
ر.التقاعد

رالوراثةروالبيئةروالتكوينروهذهرر انرمكوناترالشخصيةراذنرهي
الثلاثيةريجمعهارمثلثرمتساويرالاطرافراورتداخلرالعواملرالمؤثرةرر

ر رالشكلرالتالىي رتكوينرالشخصيةركماريبي   ي
ر: ف 
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رالوراثةر

رالبيئةر

رالتكوينر

ررفأحياناروكيفرتداخلهارمعربعضهارالبعضرلتكوينرالشخصيةر،رر
العواملرمؤثراردونرانرلاريكونرالاخررلهرتأثرر،رررأحدرلاريمكنرانريكونرر

رر ي
هرف  رلعاملرررر،التكوينفالكلريقلراوريزيدرتأثي  رالغلبةرالاكي  ولكنرتبقر

ر ر. التكوينرالنفسي

 سمات الشخصية

تفاعلرر صورر ر ي
ف  الار فهمهار يمكنر لار الشخصيةر سماتر انر

الشخصية، تشكيلر ر ي
ف  معاًر والبيئيةر البيولوجيةر فالشخصررررالعواملر

ربالصوررر رمنرمركبرخوفراورنقصراوراحباطرقدريستعي   ي
الذيريعان 

،النمطيةرللتخفيفرمنرحدةرهذارالخللرا الشابرررومثالرآخر،ررلنفسي
رالتعاملرر ي

ربيترسلطوير،تسودرفيهرالقسوةروالشدةرف  ي
رف  ن 

الذيريير
رهورر مستقبلاررررأكي  الاخرينر معر تعاملهر ر ي

ف  رعدوانيةر ميلارلحملررروأكي 
ربيترتسودهرر ي

رف  ن 
صوررنمطيهرضدرالاخرينرعكسرالشخصرالذيريير
ر:بانهاررتتمي  ر Trait الديمقراطيةرواساليبرالتفاهمروالتحاورر.رفالسمة

رتوجدرلدىركلرفرد –

رEgo الانامنسجمةرنسبيارمعر –

رثابتةرنسبيارً –

ربالبقاءرالطويل – رتتمي  
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رماريعرفررررأقدممنرر روصفرالشخصيةرهي ي
الوسائلروالطرقرف 

وتسميهرررربأنماط تصفهر ر ي التر انررررالسمات،رربأسماءالسلوكر ر بمعت 
مفاهيمرر عنر عبارةر انهار علىر السماتر الىر ينظرر العلماءر بعضر

الىرر Dispositional Concepts استعدادية ر تشي  مفاهيمر اير
معينة، بطرائقر الاستجابةر اور السلوكر انررررنزعاتر ضر المفير ومنر

وانهارر آخر،ر الىر موقفر منر النفسيةر الاستعداداتر ينقلر الشخصر
رينظرررررتتضمنرقدراًرمنراحتمالرسلوكرالشخصربطرقرمعينة، رحي   ي
ف 

عنر عبارةر السماتر انر الىر النفسر علماءر وصفيةرربعضر  مفاهيمر
Summary Concepts اورر ابطةر مير مجموعةر تصفر مفاهيمر ،اير

رمتشابهةرمن

واوقاترر مواقفر ر ي
ف  معينةر بطرقر الاستجاباتر اور السلوكر

الرئيسة،ررمختلفة، معالمهار اور سماتهار هذهرررولكلرشخصيةر وتحددر
ومدىر وقوتهار ضعفهار ونقاطر الشخصيةر هذهر خصائصر السماتر

يدلر Adaptation رسيمارانرالتكيفمرونتهاروقدرتهارعلىرالتكيفرلار
ريبذلهارالفردرلمواجهةرالمواقفرالمتجددةرر ي علىركلرانواعرالسلوكرالتر

رالحياة ي
رتلكرالعمليةرالديناميكيةر Adjustment امارالتوافق,ررف  فهي

رتوافقارر ريحدثرعلاقاتراكي  رفيهارالفردرسلوكهرحتر ريغي  ي المستمرةرالتر
البيئة.ر ر وبي   تفرربينهر يتضمنر الشخصرروالتوافقر ر بي   متصلار اعلار

رالآخررويتأثرربهرمماريؤديرالىرخفضرر ي
والبيئةربحيثرتؤثرركلرمنهمارف 
ر.التوترروالتحرررمنرالصاعات

والصفاتر السماتر بتحديدر الشخصيةر نفسر علماءر اهتمر
..الخ(ذاتررررالاندفاعررراللامبالاة،ررالقلق،ررالطيبة،ررالنفسيةرمثل)الكرم،ر

ريختلفرفيهارر ي روالتر ي ربعضهمرعنرالبعضررالثباترالنست  الافرادر،فتمي  
توافرررررالاخر، ر ي

ف  فرديةر فروقر هناكر انر اورررر،السمةاير الصفةر اور
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ولقوائمرر نوعهار ر ي
ف  وليسر للقياسر القابليةر اور المقاسةر الخاصيةر

ر. الشخصيةرعامةرصيغتان:رسمةروحالة

المتنقلةرر المشاعرر ر كتغي  )الحالة(ر صيغةر صممتر وقدر
رر اوحربي   اترتير ةرمنرفير ويومرواحد.رامارصيغةرررر،واحدةرر،ةقدقيوالمتغي 

)السمة(رفقدرهدفترالىرقياسرابعادرالوجدانرذاتهار،ويمكنرعرضرر
ر:بعضرالسماترالشائعة

 :  سمات الحزن

ررالندم، ررالكره،ر ررالاكتئاب، ررالدهشة، ررالازدراء، ررالارتباك،
از،ررالذنب،رررالغضب،رررالخوف،ررالفزع،ررالانشغال، ررالدونية،رررالاشمي  

ر.اللومرالذعر،روهنرالعزيمة،

 :  سمات الفرح

ر...الخرالسروررررالاندهاش،رالتعجب،رالسعادة،رالبهجة،

روالفرويديونرالجددربانرمفهومرر وترىرنظريةرالتحليلرالنفسي
رر نربوجودرصفاتروسماترتستمررعلىرمررالزمنروتمي   الشخصيةريقير

ة، ممي   هويةر لهر تجعلر ر حتر هر غي  عنر هذهررررالفردر فأنر ذلكر وازاءر
المراهقةررالسماترر الابعدرسنر تمامار والشخصيةرلارتتضحرملامحهار
ر.والبلوغ

رمجموعهارلاريمكنرانرتتطابقرمعرر ي
رف  انرسماترالشخصيةرهي

تمتلكرر لار الشخصيةر ظواهرر فبعضر لشخصيةر ر الفعلىي الواقعر
رالظاهرروربماريحتفظرر ي

رعنهارف  ريستطيعرالفردرالتعبي  ي الامكاناترالتر
لنفسه، اورلآخر،رربهار ذاته،اوررررلسببر هور يعرفهار لار ر حتر رررربمار وتبقر

ررركامنةرخفيةرعليهروعلىرالاخرين، رمنرسماترالشخصيةريبقر فالكثي 
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به، الفردر معرفةر بسببر ،لار يظهرر ولار لتلكررررمختفيار لجهلهر بلر
الشخصيةرعلىراختلافهاررررالسمات، فأنرماريظهررمنرسماتر كذلكر

خرىرروانرالاجزاءرالاررروتعددهارمارهورالاربعضرمنرجوانبرالشخصية،
رالىرانرمارظهررر,رروربمارالاهمرظلترخفيةرعنرالظهور ونودرانرنشي 

الار الشخصيةر ر ي
ف  سماتر حملتررررقليلا،ررمنر ظهرتر ر ي التر فالسماتر

الواضحة، ومكوناتهار الشخصيةر نوعر ،ررمعهار اكي  ركانر
سيرر مار رربينمار

رالقياسروالفهمرالكاملرمهمارر ي
ولهذارعدترالشخصيةرتركيبارمعقدارف 

الظاهرةر السماتر ر ي
ف  محدودةر اور واضحةر نعرضرر,رربدتر حينمار اننار

وتقديمرر الشخصيةر جوانبر قياسر خلالهار منر نستطيعر السماتر
مقاييسرر علىر السماتر هذهر مواقعر تحديدر علىر اعتماداًر لهار وصفر

،ر ارقياسرالذكاءراورالحساسيةرروازاءرذلكريمكننررخاصةربالقياسرالنفسي
اورمستوىرالطموحرعلىراعتباررانركلرسمةررررالانفعاليةراورالعاطفية،

ر.منرهذهرالسماترتمثلرجانبارمنرجوانبرالشخصيةرالظاهرة

 ثبات الشخصية وتغيرها

رتعيشرفيهارومعرر ي كلماركانترالشخصيةرمتكيفةرمعرالبيئةرالتر
الثبات، رصحيح،والعكسرغرررداخلهار،كلماركانتراميلرالىر فالميلرررري 

بها، التأثرر الىر والميلر البيئةر رعلىر التأثي  بثباترررالىر تتمتعر انهار ر ي يعت 
دفاعيةر وسيلةر هور تحديدهار اور الذاتر ر تغي  انر رغمر مرتفعر ر ي نست 

رالنهايةروسيلةر restriction of the ego وصفتهارانارفرويد ي
هورف 

البيئة معر رررر,للتكيفر ي
ف  تتضحر الشخصيةر ر ي

ف  الثباتر مظاهرر انر
الثباترالار ر تؤشر دلالاتر ر وهي والذكاءر التعاملر ر ي

ف  والسلوكر سلوبر
رتطويررالشخصيةرهورر ي

رالىرانرالاستمراررف  وهناكردلالاتراخرىرتشي 
واحد، ثباتهارعلىرحالر منر روضوحار استقرارررراكي  منر يبدور مار وبأنر

هارمعرالزمن، رتغي  ي
وهذارماريحدثرررللشخصيةرعلىرطبيعةرمارلارينق 
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الحياةرر ادوارر ر ي
ف  النضجرربالفعلر ر ي

ف  العمرر مراحلر ر ي
ف  لاحقار الطبيعيةر

ر.واقامةرعلاقاترثابتةروتكوينرالاشةروالابناء

رالش               خص               ي ة،ررالآراءمهم اراختلف ترر رثب اتراورتغي  ي
لارررف ننن ارررف 
وهورانرش      خص      يةرالانس      انركمارتتوض      حررررنس      تطيعرانرنغفلرالواقع،

لهاررربس         لوكهروتعاملهروقدرتهرعلىرالتفاعلروالانس         جامرمعرالاخرين،
رلدىرالناسرحس            برمارتفرض            هرظروفرالموائمةررانرتتغ رالكثي  ي

رف  ي 
ريعيشرفيه اروتبع ارلاس               تج اب ات هروردودرالافع الرر ي رالفردروبيئت هرالتر بي  

ريواجههارمعرالمجتمعرمثلرالتقبل، ي ررالانصياع،رررالرفض،رالتسامح،رالتر
رالتكيفرررالاذعان، ي

وب  هذارفأنرالانس           انرالواس           عرالادراكرلهرالقدرةرف 
ريلعبردورهربنجاحررررمعرالبيئةرمهماركانت ص        عبةرويس        تجيبرلهارلكي

علىرمسر حرالحياةرلارس يمارانرالش خص يةرقناعريلبس هرالانس انرليمثلرر
الىررررلارننظيجبرانررررفننناردورهرعلىرمسر      حرالحياةرالاجتماعيةرولهذار

رمع المر ي
رف  رالس               لوكراوربعضرمظ اهررالتغيي  ي

رف  ه ذارالتحولروالتغيي 
ركيانرالش        خص        يةرر ي

الش        خص        يةرعلىرانهاردلالةرعلىرتحولرجذريرف 
رش        خص        يةرالفردروقدرةرعاليةرعلىر ي

وانماردليلرمرونةرعلىرمارتوفررف 
وراترالحي   اةروم   اريتطلب   هرالواقعرالمع   اشروب  ه   ذارر التكيفرتبع   ارلص                

رمجردرتن وي    عراورقبولرالج    دي    درلأنرالج    دي    دريول    درمنريكونرالتغيي 
رح دودر ي

رحمرالق ديمرولكنريتخلقرمنرخلال هر،وب  ه ذاريكونرالج دي درف 
ر.الشخصيةربكليتهارويعدرجزءاًرمنهارلارغريباًرعنها

 قياس الشخصية

يحتاجرر مار ار علمرركثي  مجالر ر ي
ف  ر والأكاديميي   النفسر علماءر

ر ي
عملهرررالنفسرالرياض  ر ي

ررلىرتقديرربعضرفعاليةرالارإررمف  ختباررالنفسي
ارً مباشر ارتباطار ترتبطر ر ي التر الموضوعيةر النتائجر اعطاءر ر ي

ف  روجديتهر
نتائجه، صممترررربجديةر تقنياتر الار ر هي مار النفسيةر فالاختباراتر
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لقياسرجانبرمنرجوانبرالانسانرالعديدةر،فهناكراختباراترلقياسرر
ردرالفعلروقياسرالقدراترالنفسيةروقياسرر روقياسر التوافقرالنفسي

الش والتعليميةرالسماتر المهنيةر والميولر الذكاءر وقياسر خصيةر
اللغاترر علىر بهار يتفوقر ر ي التر اللغةر نوعر لاختبارر اللغويةر والقدراتر
اداءر البعضر ينتقدر وقدر نفسية.ر مقاييسر منر ذلكر الىر ومار الاخرىر

ولكنرررر،منهارصممترلتقيسربعضرالسماتررررلأنهارالمقاييسرالنفسيةرر
الشخصيةريتمرعنرركيفريمكنرقياسرالشخصيةر،ونقولرانرقياسرر

ر:طريق

رالمقابلة –

رالملاحظةر –

روالاختبار – رالمقياسرالنفسي

 : Interviewالمقابلة 

منرر المقابلةر بعضررررأشهررربماركانتر ومعرفةر تقديرر اساليبر
الوقترر الىر زالتر ومار قديمار استخدمتر ر ي التر الشخصيةر جوانبر

، رتقديررجوانبررررالحاض  ي
ربكونهارتؤديروظيفةراساسيةرف  رتتمي   وهي

رمحددةرررر-حرة–كانترالمقابلةرمفتوحةررررإذارالشخصيةروخصوصارر غي 
روتستخدمرعادةرلمعرفةرالعديدرمنرجوانبرر ي المرادرمعرفته،راماررررءالسر

ربوجودرزمنررالمق رتختصربجانبرواحدروتتمي   ي رالتر ابلةرالمقيدةرفهي
رمحدد

ردقيقةرولاريزيدرررر55الررلمقابلةرلمريتجاوزررا منرذلكرالوقتررررأكي 
النقاطرر بالمقابلةر القائمر ر النفسي ر ي

الاخصان  يستنتجر انر ويمكنر
ركانريبحثرعنها، ي رالمقابلةربعدراستخدامرفنياترررالاساسيةرالتر فتنتهي

ادارر ر ي
ف  ومحددةر تكونررخاصةر انر يمكنر مجرياتها.ركمار ومعرفةر تهار
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تقدمرر ر ي التر الاسئلةر نفسر تشملر بحيثر مقننةر حالاتر ر ي
ف  المقابلةر

استخدامر النفسر علماءر الانر يحاولر مرةركمار ركلر ي
ف  تيبر الير بنفسر

جهازرر امامر المفحوصر ،فيجلسر المقابلاتر اجراءر ر ي
ف  الكومبيوترر

برم تمر ر ي التر الاسئلةر منر لمجموعةر ويستجيبر ررالكومبيوترر ي
ف  جتهار

وهذهرالعمليةرالآليةرلارتتيحررررالجهازرلتقديمهارللقائمربعمليةرالفحص،
ر ي
ورصدررررللأخصان  ر التفكي  لحظاتر متابعةر بالمقابلةر القائمر ر النفسي

لدىرر رصدهار يمكنر ر ي التر اللاشعوريةر والاشاراتر الايماءاتر مختلفر
رانرهذهرالطريقةرتبعدراتخاذرالقراراترالذاتيةراوررررالمفحوص، رحي   ي
ف 

رموضوعيةرالعوا ربنفسرالوقتراكي  رادارةرالمقابلةر،روهي ي
ملرالذاتيةرف 

ر.وحيادية

الشخصيةر الافكارر فحصر المقابلةر اسلوبر تستطيعرطريقةر
المجالاترمنرر والمخاوفرومارشابههاروهذهر والمشاعرروالصاعاتر
رعرضةرلعدمرر رربمارتبقر ةروبالتالىي الشخصيةرلاريمكنرملاحظتهارمباشر

رالمفحوصررالبوحربهاراورالافصاحرعن هارمارلمرتتوفررالثقةرالتامةربي  
) رالكلينيكي رالنفسي ي

ر.والقائمربالمقابلة)الاخصان 

 الملاحظة

توافررر ملاحظةر عنرطريقر الشخصيةر علىر التعرفر فنر وهور
بعضرالسماترالجسميةرفيهرخاصةرالرأسروالوجهروحركةراليد.روقدرر
وكذلكرر الشخصيةر لقياسر ةركوسيلةر المباشر الملاحظةر استخدمتر

هذهررررأمعنر مثلر للوصولرالىر مناطقر الىر تجزئةرالجسمر ر ي
رف  القائمي  

الشخصية، علىر للحكمر يقسمررررفالبعضررالدلالةر انر استطاعر منهمر
منهارخاصيةروملكة)قدرة(رر لكلرمنطقةر اوجدر ثمر مناطقر الىر الرأسر

رر نربحركةرومزاجرمعي   اتسعتروبرزترهذهرالمنطقةرررفاذارعقليةرتقير
هاركانرلذلكردلالةرواضحة رالشخصية،ررمعرغي  ي

ررعلىربروزرخاصيةرف 
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رشكلاروحركة استخدامارررروالبعضرالآخررمنراهتمربحركةراداءرالعيني  
راورر ردرالفعلرالمفاح   مثلرالغضبراورالانفعالراور معينةر مواقفر ر ي

ف 
ر.رورالشعورربالغمراورالنكدرأرالسكينةروالهدوءر

رموقفرما،رر ي
ثمراستخدمربعضرعلماءرالنفسرقياسرالمزاجرف 

منرر البعضر ،وقاسر وتصفاتر سلوكر منر الفردر منر يصدرر ومار
ثرةرر والي  ر الاجتماعي والاتصالر احر الانسرر مدىر بالملاحظةر ر المهتمي  
مستوىرر معرفةر اور ةر الكثي  والمسراتر اللهور الىر الميلر اور والتحرك،ر

ذربتقديررمستوىرتحملرفالبعضراخرررورالقسوة،أرالتسامحربالتعاملرر
قياسررررءرالعب تقريرر ثمر بهر يؤمنر مبدأر اور معينةر بحالةر امر والالير 

رالشخصيةربعدرمعرفةرهذهرالمعلومات.رر

اترالوج    هرر فض               لارعنرتعبي  ريمكنرملاحظته    ار ي ك    لرتل    كرالتر
رس               ن    داًرقوي    ارر تعطىي ر ي وردودرالافع    الرالاخرىرالتر والحرك    اتروالكلامر

بوس اطةرالاس تبص ارررررلمعرفةروقياسرالش خص يةرعنرطريقرالملاحظة
رلها.روتؤس      سراختباراترالش      خص      يةراحيانارعلىر لتحقيقرفهمرمباشر
اًرومس اعداًرر الملاحظاترالس لوكيةرالص ادرةرمنرالمفحوصراس ناداًركبي 

ومم  اريمكنرقول  هرانرالملاحظ  اترالمض               بوط  ةرتع  درالأخرى،ررللطرقرر
روتزيدرالدقة، رذلكرتنقصرالتحي   ي

ولكنهاراذاررراداةرمس     اعدةرلارش     كرف 
رنت  ائجرعلمي  ة،ررك ان ت رف أنه  ارلارتعطىي ي وتب دوررررتح  ترالض               بطرالتجريت 
رخاض   عةرللض   بطرررمدبرةركأنهار رواقعية،راماراذاركانترعش   وائيةرغي  غي 

رفأنهارتؤديرعملارمساعدارلقياسرالشخصية ي ر.التجريت 

 اختبارات الشخصية

الشخصيةرمنررررتعدر قياسررأرالاختباراتروالمقاييسر طرقر ر كي 
اً، تحي   واقلر موضوعيةر تحكمررررالشخصيةر اور الذاتيةر عنر تبتعدر ر فهي
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،ر ي الخارح  الملاحظر اور بالمقابلةر اداةررررالقائمر الار هور مار فالاختبارر
تقيسرر الظاهرةر هذهر كانتر فأنر معينةر ظاهرةر لتقيسر صممتر

الاختباراترررهذهربنيترلقياسرهذارالجانبربعينه،رفالأداةالشخصيةر
بيئةرمعينةروثقافةرمعينةرفلارر والمقاييسرصممترلقياسرافرادرمنر
لقياسرظاهرةرر الذيرصممر ،فالاختبارر اخرىر لبيئةر تصلحر انر يمكنر
اورر اليمنر اور الاردنر اور سوريةر ر ي

ف  تطبيقهر يصلحر لار العراقر ر ي
ف  نفسيةر

مصررغمرتشابهراللغةروالدينروالعلاقاترالاجتماعيةرولكنراختلفترر
ر الاخرىروالقيمر،فالمقياسرصممرعلىرالبيئةرالعراقيةرحصا،رالمعايي 

هرفقطرللبيئةرالعراقيةر،رولاريصلحرلبيئةراخرىر.روكمارر ووضعترمعايي 
اورر معينةر سماتر تقيسر ر ي التر الشخصيةر اختباراتر ر ي

ف  الحالر هور
رجوانبرمنرالشخصيةر.ر

ببلدانر التطبيقر ر ي
ف  نجحتر العالميةر الاختباراتر وبعضر

رررعديدةربعدرانراجريت تقني   رر Tenderization عليهارعملياتر لكي
رر معايي  ..وضعر ر ي يعت  ر فيها)التقني   قننتر ر ي التر للبيئةر ملائمةر تصبحر
رتتناسبرمعرالمجتمعرالذيرنقلتراليهر(رومنرتلكرر محليةرجديدةرلكي
رالنتائجرر ي

رالتطبيقروف  ي
رحظيتربسمعةرجيدةرف  ي المقاييسرالعالميةرالتر

ر ر: هي

راءربليفيورلقياسرالذك–مقياسروكسلررر –

ربينيهرلقياسرذكاءرالاطفال–اختباررستانفوردر –

رMMPI اختباررالشخصيةرالمتعددةرالاوجه –

ب الشخصيةررويقصدر لقياسرجوانبرمعينةرأراختباراتر دواتر
،روالاختباررهورمجموعةرمنرر منرالشخصيةرتحترضبطرظرفرمعي  
الاختباراترر وبعضر خياراتر بعدةر المفحوصر عليهار يجيبر الاسئلةر
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مقاييس علىر والبعضررراحتوتر فقطر وليستركتابيةر عمليةر فرعيةر
ر:الاخرركتابيةر،روالاختباراترنوعي  ر

راختباراترموضوعيةر –

رإسقاطيهاختباراتر –

  

 : الاختبارات الموضوعية

ريمكنرر ي رصممترعلىرانهارموضوعيةريعت  ي التر انرالاختباراتر
رايرمكانربغضرالنظررعنرر ي

ركلرمرةروف  ي
تصحيحهاربنفسرالطريقةرف 

رقامربتطبيقرالاختبارراورتصحيحهراورتحليلرنتائجه،الشخصرالذيرر
بعبارةراخرىرانرهذهرالاختبارات)الموضوعية(تتأثررتأثراربسيطارجدارر
رالفاحصروقدرادخلترتطويراترعلىرهذارالنوعرمنرالاختباراترر بتحي  

ر والاختباراترالشخصيةرالموضوعيةرفيهارر,ررلزيادةرالضبطرالموضوعي
التقديرر مقاييسر يعيبر القصورر يقرررررربعضر فربمار الاخرىر ر ي

الذانر
الفاح معر يتعاونوار الار الاختبارر عليهمر المطبقر رررصالافرادر وبالتالىي

استجاباتهمر وار يغي  اور ويزيفوار المطلوبةر المعلوماتر بعضر يحجبوار
اخرى، بطريقةر لاررررالحقيقيةر ربمار المتعاونونر المفحوصونر ر وحتر

رمنرالاختباراترر ردواخلهمرومعرذلكرفكثي  ي
رالملاحظةرف  ي

يكونونردقيقر
اشتملترعلىرمقاييسروضعترخصيصار MMPI الموضوعيةرمثل

ييفروعدمرالار ررلتكشفرالير  ي رالاجابة.رومنرتلكرالاختباراترالتر ي
تساقرف 

رميدانرقياسرالشخصيةرر ي
حظيتربسمعةرجيدةروموضوعيةرعاليةرف 
 Minnesota – (MMPI)هوراختباررالشخصيةرالمتعددةرالاوجه

Multiphasic Personality Inventory رنقلهرر وهوراختباررامريكي
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نراسماعيلرمحمودرهناروالدكتوررعمادرالديررعطيةالىرالعربيةرالدكتوررر
ر:ويقيسرالانحرافاترالتاليةرمليكةوالدكتوررلويسركاملر

رHypochondriasis توهمرالمرض –

رDepression الانقباض –

يا رHysteria الهستي 

رالانحرافر ي
رPsychopathic Deviationرالسيكوبان 

رMasculinity – femininityرالانوثة-الذكورة

رSchizophrenia الفصام

رHypomaniaرالخفيفالهوسر

ر رSocial Introversion الانطواءرالاجتماعي

ر ر:هذارالىرجانبرعددرآخررمنرالمقاييسرالاخرىرالفرعيةروهي

رمقياسرالكذب –

رمقياسرالصدق –

رمقياسرالخطأر –

رمقياسرالتصحيح –

ر: عبارةر)فقرة(رومنرامثلةرفقراتهر550ويتكونرالمقياسرمنر

بهمررررأجدر − ر ي معرفتر اذاركانتر الناسر معر التحدثر ر ي
ف  صعوبةر

رحديثةر

ر − راعتقدرانرهناكرمنريحاولرانريسرقرافكاريراورنتائجراعمالىي
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رلاراهتمرمطلقاربمظهرير −

ر − ي ريحاولربعضرالناسراعاقتر

رانرارىرالحيواناترتتعذبر − ي رلاريضايقت 

رشي    عرالغضبر − ي رعادةرانت  ي ريقالرعت 

ر − ي قريخيفت  رالي 

ررالاهررويقيسرهذارالاختباررايضارً مالروالارتباكروالدفاعيةرحتر
ارر رنتائجرالاختبارروكثي  رالاعتباررعندرتفسي  ي

يمكنراخذرتلكرالظواهررف 
رر MMPI ماريستخدمراختبار النفسي البحثر ر ي

رف  منرايراختبارررررأكي 
رآخررر ريحتويرعلىربعضرالصدقركمقياسرللشخصية،رررلأنهموضوعي

رانرهذارالاختبارريقيسرمارقدرر ي
رادقرانهرتوجدردلائلرف  وضعرمنرربمعت 

ر.اجله

رومنرالاختباراترالموضوعيةرالاخرىر

اترالسلوكر كراسةرالملاحظةرلتقديررسماترالشخصيةروممي  
ر الدكتورر اعدادر ررعطيةوهور الدينرر عمادر والدكتورر هنار محمودر

الملاحظةرررراسماعيل، اساسر علىر الشخصيةر لسماتر مقياسر وهور
النفسية، والانحرافاتر ر الدراسي والتحصيلر لكلررالفعليةر روقدرحددر

المدرسونرر يستخدمهار انر )مراتب(يمكنر درجاتر خمسر صفةر
ر.والاخصائيونرالاجتماعيونروالنفسيون

راختباررمفهومرالذاترللكبارر

تأليفرالدكتوررعمادرالدينراسماعيلر،ويتكونرمنرمئةرعبارةرر
رعنرمفهومرالشخصرر يمكنرانرتقالرعنرالذاتر،والدرجةرالنهائيةرتعي 
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وقدراستخرجترمعاملرر,ررلآخرينللذاتهرومدىرتقبلهرلهارومدىرتقبلهرر
رالاختبار ر.الصدقروالثباتروكذلكرمعايي 

ربطاقةرتقويمرالشخصية ·

الحميدرر عبدر وسيدر اسماعيلر الدينر عمادر الدكتورر اعدادر
، وتصلحرلدراسةرالاحداثروصغاررالسنركمارتصلحرللاستخدامرررمرسي

روتقيسرسماترالشخصية رعياداترالطبرالنفسي ي
رالمدارسروف  ي

ر.ف 

رالشخصيةررإيزنكقائمةر ·

عبدرر جابرر والدكتورر الاسلامر فخرر محمدر الدكتورر اعدادر
سؤالاريجيبرعليهارالمفحوصربنعمررر75وتتكونرمنررررالحميدرجابر،

ريسميهارر ي  Eysenck Personality إيزنكاورلار.روهذهرالقائمةرالتر
Inventory ر:تقيسربعدينرمنرابعادرالشخصيةرهما

رExtraversion الانبساط –

رNeuroticismالعصابيةرر–

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر
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 الفصل الثالث

رشخصيةلنظريات ا

 نظريات الشخصية

 : النظريات المفسرة للشخصية
والنماذجرر النظرياتر منر العديدر رهناكر ي العلماءررررالتر قدمهار

رر روالباحثي   ي
هذهررررف  أهمر بإيجازر نعرضر وسوفر ،ر الشخصيةر مجالر

للاعبرر بالنسبةر تطبيقاتهار حر شر محاولةر معر والنماذجر النظرياتر
ر ي
ر،روهذهرالنظرياتروالنماذجررالرياض   : هي

 : الدينامينفسية( )النظرية النفسينظرية التحليل 
رتتكونرالشخصيةرر ي
ررأىرفرويدرمنرثلاثرنظمرأساسيةررررف  رروهي

الأعلىر(روبالرغمرمنرأنرلكلرجزءرمنرهذهرالأجزاءرررالانارور،ررررالانارور)رالهور،رر
ومبادئهر ومكوناتهر ،ر وظائفهروخصائصهر الكليةر للشخصيةر النوعيةر

ر ي بحيثررررالتر ،ر وثيقاًر تفاعلار معاًر تتفاعلر جميعاًر فأنهار لهار وفقاًر يعملر
ركلارمنهار،رووزنرإسهامهرر يصعبرأنرلمريكنرمستحيلًار،رفصلرتأثي 

ر ي رررالنست  ي
الإنساررف  سلوكر محصلةررر,نرتحديدر غالباًر يكونر فالسلوكر

لتفاعلرهذهرالنظمرالثلاثةر،رونادررماريعملرأحدرهذهرالنظمربمفردهرر
رالآخرين  . ( 503 : 2 ) دونرالنظامي  

 : الأعلى ناوالأ والاناالهو 

الشخصيةرمنروجهةرنظرر"رفرويدر"رمنظومةرمتكاملةرتتضمنرر
ر أساسيةر نظمر رثلاثر ررهي الهو ررالانارور Ego الاناور ID :ر  الأعلى

Superego بصورةر معاًر تتكاملر الثلاثةر الأساسيةر النظمر وهذهر
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ريصعبرمعهارعزلرأثرركلرمنهارر ي
سلوكرالإنسانر،ربالرغمرمنرأنرلكلررررف 

ردئهرمنهاروظائفهروديناميتهرومكوناتهرومبا ي ريعملررالتر ي
 . إطارهارف 

رهورالنظامرر ID وأشارر"رفرويدر"رإلىرأنرالهو للشخصية،رررالأصلىي
كمارأنهرأساسرالحياةرالإنسانيةر،روهورذلكرالجزءرمنرالنفسرالذىرر

لدىرالطفلرمنذرالولادةرويحتوىررروغريزييتضمنركلرمارهورموروثرر
رررالمكبوتةعلىرالعملياترالعقليةرر ي

الطاقةرررراللاشعورر،ركمارأنهرمخزنررف 
ربالرغبةرالجامحةرر رالنفسيةرويتمي   ي
طلبرالإشباعروإنكارركلرعرفررررف 

ر ي
رعنرالغرضررأخلافر ر،ركمارأنهريعي  ي للبدنروإشباعرغرائزه،رومنررررالبيولوح 

العملياترر يزودر فننهر أخرىر رناحيةر ي منررررالتر بهاركلر ررالانارورررالاناريقومر
ر.رالأعلىربطاقاتهار

 كراتي :نموذج فرويد للشخصية عن 

ررالشعورييمثلرالجانبرر Ego الاناعلىرالنقيضرمنرذلكرفننرر
ر ي
ررروالمنطقر والحكمرررروالذيللشخصيةرررروالواقعىي الإدراكر يستطيعر

روالتقييمرعنرطريقرالاتصالربالعالمرر ي ر Perception الإدراكررالخارح 

رومنروظائفهررقابةرر Super Ego الأعلىررالانارأمارر فيمثلرالضمي 
الأعلىررررالاناروالحدرمنرجموحهارومحاولةرالسيطرةرعليهار،ركمارأنررررالانار

ض الأعلىرتسهمررررالانار"رفرويدر"أنررررررريمثلرالأخلاقروالمجتمعر،روافير
ر ي
ر"رالهور"رور"ررف   . " الاناحلرالصاعاتربي  

 : الشعور واللاشعور

للعمر مظاهرر ثلاثةر ر بي   "ر فرويدر "ر العقليةرروفرقر رلياتر :ررهي
الشعوررومارقبلرالشعوررواللاشعورروأشاررإلىرأنرعقلرالإنسانرمثلر

الطا ر الصغي  الجزءر وأنر الجليدر رجبلر ي
يمثلررررف  الماءر منهرعلىرسطحر

منطقةرالشعورر،روالشعوررهورذلكرالجانبرمنرالحياةرالعقليةرللفردرر
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ريكونرعلىروعربهروإدراكرلهر،روحالةرالشعورررررالذي رررهي ي ترشدررررالتر
رالفردرإلىرماريدوررحولهر ي
رالعالمرررف  ي  . الخارح 

رالذىرلاريطفورعلىرسطحرالماءرفيمثلرمنطقةرر أمارالجزءرالأكي 
راللاشعور،رر ي والمشاعررررروالتر والأفكارر الغريزيةر الدفعاتر بهار توجدر

المرئيةرر ر غي  الحيويةر القوىر منر هار روغي  ي كانترشعورية،رولكنرررروالتر
الشعورر الشخصيةر معر انسجامهار لعدمر يتمركبتهاررنظراًر فننهر ريةر ي

رف 
راللاشعور،رفكأنراللاشعوررهورالمخزنرر اترالفردرالماضية،ررررالعقلىي لخي 
روهناكررقابةرعلىركلرمارهورموجودرر ي
ينتقلرإلىررررف  رلار اللاشعوررحتر

الشعور،رفنذارقلترهذهرالرقابةرفننربعضرمحتوياتراللاشعوررتظهررر
رالشعور،روتؤثررر رإلىرحي   هرالشعوريةرعلىرسلوكرالإنسانروأفعالرربالتالىي
 . وتأخذرصوراًرمتعددة

الشعوررر قبلر مار منطقةر رأمار رالمنطقةررررفهي ي ررررالتر بي   مار تقعر
بمنطقةر تشبيههار ويمكنر واللاشعوريةر الشعوريةر العقليةر الحالةر

رتتجمعرفيهارالأفكارروالذكرياترالماضيةرر ي تسعىرإلىرالظهوررعنررررالتر
 . طريقرالشعورر،رولكنهارلمرتتمكنربعدرذلك

 : للاناعية العمليات الدفا

رأشارر"رفرويدر"رإلىرأنرالفردرعندمارينتابهرالصاعر فننهررررالنفسي
إيجابية بمحاولاتر يقومر أنر تعذرترريحاولر فنذار الصاعر هذار لحلر
رعليهروفشلترمحاولاتهرظلرالفردر ي
 حالةررف 

ب ر تعرفر سلبيةر أخرىر وأساليبر طرقر إلىر ويلجأر ضاعر
الدفاعية محاولةرررر""العملياتر إلىر تسعىر لأنهار الدفاعية(ر )الحيلر

 . حمايةرالفردرمنرتعرضهرللتوترروالقلقروالصاعر
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روالعملياترالدفاعيةرلارتستهدفرإنهاءرالصاعرر أورحلررررالنفسي
رالأزمةرالنفسيةرر ي ولكنهارتهدفربالدرجةرالأولىرإلىرمحاولةررر،يعانيهارررالتر

وقلق،رر وخوفر توترر منر يعانيهر ممار مؤقتاًر الفردر روتسهمررتخليصر ي
ررف 

ءإمدادهر ي  : منرالراحةرالوقتيةرومنرأهمرالعملياترالدفاعيةربسر

 : التبرير

سلوكهرر ر تفسي  الفردر فيهار يحاولر شعوريةر لار عمليةر وهور
يرررررالخاط ر التي  أمثلةر ومنر معقولًار منطقياًر اًر رتفسي  ي رنصادفهاررررالتر ي

ررف 
رالمجالرر ي

أنريعزوراللاعبرخطأراستقبالهرللكرةرإلىرسوءرتمريرةررررالرياض 
لزميلرأورإلىررداءةرالكرةرأورأنريرجعرسوءرمستواهرلقلةرالتدريبرأوررا

 . لمرضهرمثلارً

 : الإسقاط

يقصدرب هرمحاولةرالفردرأنرينسبرعيوبهرونقائصهرللآخرينر،رر
عندمارر الحالر هور ،ركمار يرر التي  منر نوعاًر الإسقاطر ر نعتي  أنر ويمكنر

التنسرر أور الطاولةر تنسر ريفشلرلاعبر ي
للكرةررف  الصحيحر ،ررررالتوجيهر

بهرأورإلىرالشبكةرنظرةرملؤهارالتعجبروالاستنكار  . فينظررإلىرمص 

 : التقمص

المرءرر         رإذاركانر ي
بإلصاقرعيوبهرررف  يقومر عمليةرالإسقاطر

رونقائصهرللآخرينرفننهرر ي
التقمصريقومرالفردربامتصاصرماريجدرعندررررف 

اًرمارنرىرمحاولةرر هرمنرالصفاترالمحببةرإلىرالنفسر،رفكثي  ررالناسر رغي 
رر الدوليي   ر اللاعبي   بعضر شخصيةر رتقمصر ي
الألعابررررف  مختلفر

أصبحرر قدر بأنهر وشعورهر ررر–الرياضيةر ي
الشخصيةررر–تصورهررررف  نفسر

 . المتقمصة
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 : الكبت

رالكبترعبارةرعنرر رنررمحاولىي ي
عاترأورالدوافعرروإبررق  عادربعضرالي  

رأورالرغباتروالذكرياتر ي رلاريقرهارالفرد،ررالتر ي لارتتفقروفكرتهرعنرررروالتر
دفعهارنحوراللاشعور،رفنذارررأينفسهرأورالتقاليدرالاجتماعيةرونسيانهارر

رنجحرالفردرر ي
رويتيحرلهررررف  ذلكرفننهريتمكنرمنرتجنبرالصاعرالمضت 

 . حياةراجتماعيةرمقبولة

 : التبديل

رهمار:ر)رالتعويضر،رالإعلاءر(ررويتضمن  عمليتي  

 : التعويض

يحاولرفيهرالفردرتعويضرماررررالذيهورلونرمنرألوانرالسلوكرر
فشلرر منر رأصابهر ي
إدراكررررف  الفردر محاولةر أور المواقف،ر منر موقفر

رالنجاحرر ي
رميدانرآخرربعدرإخفاقهررررف  ي

الذىررررف  فالتلميذر ،ر معي   ميدانر
ريفشلرر ي
بالانكباررف  الفشلر هذار يعوضر قدر ممارسةردراستهر علىر بر
رالنشاطر ي

رليصبرقدراًرمنرالنجاحريعوضرفشلهررالرياض   . العلمي

 : الإعلاء

ر رعنربعضرالدوافعرررروهي رمحاولةرالتعبي  ي ينتقدهارالمجتمعرررالتر
إلىر الميلر يتحولر فقدر ،ر ويقرهار المجتمعر يرتضيهار أخرىر بوسائلر

التفوقرر إلىر العنفر واستخدامر رالمشاجرةر ي
أوررررف  الملاكمةر رياضاتر

 .رالمصارعةرمثلارً

 : النكوص

الفردرر سلوكر رهور ي
منرررف  بأسلوبر والفشلر الإحباطر حالاتر

يصيبرررالذيعبارةرعنرذلكرالتقهقرررأيأساليبرالاستجابةرالبدائيةر
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تدرإلىرمرحلةرمنرمراحلرالنمورالسابقةرويقومرباستجاباترر في  الفردر
ر رناضجة،رومنرأمثلةرذلكرالطفلرالصغي  يعاودرالحبورثانيةرريالذرغي 

ر ررلكي  . تحيطهرالأمربرعايتهاروحنانهارمثلرأخوهرالصغي 

 : تكوين رد الفعل

رويتمثلرر ي
سلوكررررف  ستارر خلفر المرغوبةر ر غي  الدوافعر إخفاءر

مغايرةربصورةرمبالغرفيهار،رومنرأعراضرهذهرالعمليةرأنريقيمرالفردرر
كبهار،روهوررمنرنفسهرداعياًرللفضيلةرمحارباًرللرذيلةرمتعنتاًرمعرمنريرت

ر ي
رالحقيقةرإنماريخررف  ي

رالرذيلةرالموجودةرفيهربمحاربتهاررررق  ي
أوررررف  ه،ر غي 

ريخرررالذيكالفردرر ي
بالشجاعةروالجراءةرإلىررررق  ضعفهروجبنهرويتظاهرر

 . حدرالتهور

 : جوانب قصور نظرية فرويد
القصوررر جوانبر رأهمر ي التحليلررررتنطويررالتر نظريةر عليهار

ر رلفرويدرسواءررالنفسي ي
 : منهجهارأورمفاهيمهاررف 

راستطاعرفرويدربناءرنظريتهرر .1 ي
الشخصيةرمنرخلالرتعميماترررف 

و يعالجهمر الذينركانر ر النفسيي   ر لمرض  رلملاحظاتهر ي
هذاررررف 

رالجانبرارتكبرخطأرجسيمرر ي
خطواتهرلارثباترصدقرفروضرررف 

ملاحظتهرر أجرىر فقدر رنظريتهر ي
الضبطررررف  إلىر تفتقدر ظروفر

ر ي فربأنهرلمريسجلرلفظاًرماركانريحدثرررالتجريت  وكذلكريعير
رمرضاهرأثناءرر ربلركانريعتمدرعلىرالذاكرةرررر،العلاجبينهروبي   ي

ررف 
ركمارهورر اتهرفيماربعدركمارأنهركلنريقبلرماريقولهرالمرض  تفسي 

شكلرمنرأشكالررررأيدونرمحاولةرالتحققرمنرصدقةربواسطةرر
هانر رالي  ي  . الخارح 
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فرويدرمنرنتائجرملاحظاتهررالتعميمرالشديدرالذىروصلرإليهرر .2
المتوسطةرر فوقر الطبقةر منر ر النمساويي   ر النفسيي   ر للمرض 

هرر رررملشخصيتهوالعليارعلىرأساسرتفسي  ينطبقرعلىركلرالبسرر
ر ي
وثقافتهمررف  جنسياتهمر عنر النظرر بصفر ومكانر زمانر كلر

 . وطبقتهمرالاجتماعيةرالاقتصاديةر..رالخ

البيولوجر .3 الغرائزر لأهميةر فيهر المبالغر وخاصةررتأكيدهر يةر
رالجنسيةرر ي
وإهمالهررررف  ىر البسرر السلوكر ومسارر شكلر تحديدر

منذرر الطفلر إلىر نسبر أنهر الاجتماعيةركمار السلوكر لدوافعر
ية  . ولادتهررغباترشهويهروتدمي 

لتعريفرر .4 قابليتهار وعدمر مفاهيمهر رغموضر ي
ثمررررالإجران  ومنر

والغريزةرر الليبيدور ومفهومر ذلكر أمثلةر ومنر قياسهار صعوبةر
 . الخوعقدةرأوديبر..ر

أوضحتربعضرالدراساتربطلانرفردرفرويدرالذىريعتمدرعلىرر .5
عدمرصدقرمفهومر)رعقدةرأوديبر(ركمارتصورهرفرويدرالذىرر

ريتمثلرر ي
الأبررررف  إلىر الابنر منر الموجهةر البغضر مشاعرر أنر

الرغبةرر هور رمصدرهار ي
وخاصةررررف  الأبر منر ةر والغي  رالأمر ي

ررف 
رالمجتمعاترر ي بوظيفيةرررالتر فيهار يقمر لار الأبر أنر تصادفر

أنررا وجدر وعندئذر الأمر دورهرعلىرحبر يقتصر وإنمار لتأديبر
بيةرر رالخالررررأيرمشاعررالبغضرتوجهرإلىرالراشدرالقائمربالير ي

ررف 
ويرياند(رر )الير رقبائلر ي
المحيطرررف  غربر جنوبر جزرر بعضر

 . الهادير

رلنظريةر"رفرويدر"رأنهرقدرأعطىرر ويرىرالعديدرمنرالمعارضي  
رمماريجبر،ركمارر أعطىرللسماترالشخصيةرالوراثةروالنضجروزناًرأكي 

4	6 

				      	     دكتور / حمدي أبو المجد مفضل   علم النفس الريا�ضي 



 
 د/ حمدي أبو المجد مفضل                             علم النفس الرياضي                                                                                                            

 

- 65 - 
 

المكتسبةراجتماعياًروزناًرأقلرمماريجبر،ركمارأنرالخطواترالتجريبيةر
ر ي راستخدمهاررررالتر ي

نظريتهررررف  رإثباترصدقر ي
القصورررررتعان  رمنر ررالعلمي

فشلترر أنهار ،ركمار والضبطر التحكمر إلىر وتفتقرر ،ر رالشديدر ي
تقديمررررف 

محددةرر توقعاتر أور تنبؤاتر إلىر الوصولر بهار يمكنر علاقيةر قواعدر
رللسلوكرر ي
بالرغمرمنرالأفكاررذاتررررف  المختلفةر المواقفر العديدرمنر

رالجاذبيةروالإثارةر ي  . صاغربهارنظريتهرالتر

 :الأنماطنظرية 
راليومراهتمرالإنسانربتصنيفرالأفرادرإلىرر منرقديمرالأزلروحتر

ريكونونرصورةرأورفكرةررأنواعرأورفئاترأورطرزرمر ختلفةر)رأنماطر(رحتر
الفردرراعندرر خصائصر وررأيتقريباًررررالثابتةبرازر .ر رشخصيةر ي

القرنرررف 
رحاوررر رالتاسعرعسرر ي رررالفسيولوح  وزر"ررررالإيطالىي "رتقسيمرالناسرررورلومي 

ر:ر رإلىرنمطي  

ر .1 ر.رمجرمي  

ر .2  . عاديي  

رر العاديي   عندر همر تمي   ر للمجرمي   لجسمهمر صفاتر بحسبر
خطأرر اعتقادهر حسبر ذلكر روسببر ي

ررروران  ي
منررررف  تطورهمر سلسلةر

رالإنسانرر ي
ارتدادرإلىرحالةرالوحشيةررررالعصيللإنسانررررالبدان  وأورهور

الصفاترر المنحطةروعندرهذهر الصفاتر ذاتر الأنفررررفرطحةالأولىر
الأسفلرر الفكر الذقنرررر–استطالةر الرر–ودقةر وبروزررانخفاضر جبهةر

ظلترر تماثلهار وعدمر بعضهمار عنر ر العيني   محاجرر استبعادر ر الآذني  
رهذهرالنظرياترسائدةرر ي
علمرالإجرامرإلىرأنراثبترالعالمر"رجوزنجر"رررف 

رررر1913سنةرر رلاريختلفرعنرنمطرغي  رمرأنرنمطرالمجرمي   ررالمجرمي  
الجسميةرواستخدمرمجموعةرتجريبيةرضخمةرر منرحيثرالصفاتر
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والمجمور ر المجرمي   ووجدررمنر ر العاديي   منر ضابطةر الأخرىر عةر
رأنهرلارتوجدرفروقرلهاردلالةرإحصائية رالمجموعتي    .  بالمقارنةربي  

روأنماطرالجهازررطلأبورقراالأنماطرالمزاجيةر ي لبافلوفرررالعصت 
ة رعنرر ) لهذهرالأنماطرروالخصائصرالممي    (ر( Osolin 1960 ررأورزولي  

رر الباحثي   بعضر أشارر روقدر ي
النفسررررف  علمر رمجالر ي

أنررررالرياض 
رالنمطرر ي الجهازررررالمزاح  نمطر رأور ي يؤثررررالعصت  قدر الفردر لدىر السائدر

ةرعلىرمستواهرر ربدرجةركبي  ي
رمنرالأنشطةررررالرياض  ،رإذرأنرهناكرالكثي 

رالرياضيةرر ي رررالتر حتر معينةر مزاجيةر بخصائصر اللاعبر ر تمي   تتطلبر
   . يستطيعرتحقيقرأعلىرالمستوياترالرياضية

 : الجسمانيةالأنماط 

اترر للمي   تبعاًر أنماطر تقسيمرالناسرإلىر ر بعضرالباحثي   حاولر
ور فرد،ر لكلر رالجسمانيةر ي
النمطررررف  أنر راعتقادهمر ي

يحددررررالجسمان 
هذهرر ر بي   العلاقةر إيجادر حاولوار ،ركمار مار بصورةر صاحبهر شخصيةر

النفسيةرر الصفاتر ر وبي   الجسمانيةر رالأنماطر ي ومنررررالتر ،ر بهار ترتبطر
رأشهررالنظرياترر ي
 " Kretschmar المجالرنظريةر"ركرتشمررررهذارررف 
 . " Sheldon ونظريةر"رشيلدون

 :كرتشمرنظرية 
رأشاررالطبيبرر ي

(رإلىرأنهريمكنرر1925"ركرتشمرر"ر)عامررررالألمان 
 : تقسيمرالأفرادرإلىرثلاثةرأنماطرجسمانية

 ( :النمط الواهن ) النحيل 

رصاحبرهذارالنمطربماريلىر:رالنحافةر،رمتوسطرالقامة،ر ويتمي  
ر.ر،روضعفرالعضلاترورقةرالأطرافالصدريضيقرالأكتافروالقفصرر
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 : الرياضيالنمط 

رصاحبرهذارالنمطربماريلىر:رمتوسطرالقامةرأورطويلرر ويتمي  
والقفصرر ر ،راتساعرالكتفي   قوةرالعضلاتر ،رنحافةررررالصدريالقامة،ر

ربالعضلات روالساقي    . الخصر،رطولرالأطرافرواكتساءرالذراعي  

 : النمط المكتنز ) السمين (

رصاحبرهذارالنمطربماريلىر:رقصرأورمتوسطرالقامة،ررررر ويتمي  
الحوض،رسمنةرالأطرافروالميلرللامتلاء،ر اتساعر الجسم،ر استدارةر

هذه أنر "ر "ركرتشمرر ،ويقرر والعنقر ر والرجلي   اليدينر الأنماطررررقصر
اتهاررر،تمامارًليسترمتمايزةر رإذرقدرتختلطرممي   ي

 ربعضرالأفرادر.ررف 

 : نمط غير منتظم

رر يمي   لار ءرنوعر ي لارررربسر وهور الجسميةر الناحيةر منر سبقر ممار
ريتصفربانتظامرأبعادرجسمه،روهورأقربرإلىرالنوعرالنحيفرر ي
نمطررررف 

 . ( 75 : 6 ) شخصيته

 ة :تعريف الأنماط المزاجي

ر Temperament يمر(المزاجر)ربكسررالم مجموعةرمنررررهي
رالصفاترر ي ،ركماررررالتر الأفرادر منر هر غي  عنر الفردر انفعالاتر ر ررأنهتمي  

رالخصائصر ي رديناميةرالعملياترالتر  . الانفعاليةرررتمي  

 : الحشويالنمط 

ربجسدرناعمربدينرويظهررمزاجرر رويتمي   وهورشخصيةرررعضلىي
ربه،رالتقبلرمنرجانبرالآخرين  .رمرحةرتنشدرالسلامرمعرالمحيطي  
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 : العظمى العضليالنمط 

ر بجسدر ر ريتمي   ررعضلىي ر مزاجر ويظهرر رصلب،ر وهوررعضلىي ،ر
 . شخصيةرمناضلةرمريحةرمستقيمة

 : الدماغيالنمط 

مزاجرر ويظهرر ،ر ضعيفر نحيلر بجسدر ر ريتمي   ي
وهورردماع  ،ر

 . ( 260 : 6 ) بالأعمالرأورالمهنرالعلميةرشخصيةرمتوترةرتهتمرر

طريقرر عنر رئيسيةر أنماطر ثلاثةر إلىر شليدونر خلصر وقدر
الفوتوغرا رالتصويرر ي
والنمطررررف  ر السمي   النمطر ر،ر والنمطررررالعضلىي

الخصائصر وبعضر الأنماطر تلكر ر بي   شليدونر ربطر وقدر النحيل،ر
 . البدنيةروالعواملرالنفسية

 : البطنيالنمط 

بامتلاءر  الجسمانيةر الناحيةر منر النمطر هذار أصحابر ر ويتمي  
رالجزءرحولرالجهازر سمنةرالبطنر،روهمرعادةرذورأجسامرررأيرررالهضمي

 . مستديرةررخوة

 : العضليالنمط 

رويسودر ي
النوعرالعضلاتروالعظامروالمتطرفونرفيهرهمررهذارررف 

 . النوعرالقوىرمنرالرجالرالذينريمارسونرالرياضة

 : النمط النحيل

والنعومة بالنحافةر أصحابهر ر منرر,ررويتمي   عددر تمكنر وقدر
إيجادرر إلىر التوصلر منر و"فلفرت"ر "كرتشمر"ر أمثالر منر ر الباحثي  

رالأنماطرالجسمانيةر ررر–كرتشمرررركماريراهاررر–العلاقاترالتاليةربي   وبي  
رالقدراترالحركيةر ي
ر بعضرالأنشطةرالتنافسيةرف 
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 : أصحاب النمط النحيل

ر الأداءر بسرعةر ونر ريتمي   ررالحركي وإجادتهمرر الحركاتر ودقةر
الأشهررر القدمر كرةر لاعبر ذلكر علىر مثالر ر )خي  الخداعر لحركاتر

ر" الجهدررررستانلىي وبذلر رماتيوس"(ر ي
دقيقةرررف  بصورةر الحركاتر أداءر

لىرشعةرالتكيفرلظروفراللعبرالمختلفةرروصحيحةرمعرقدرتهمرعر
   . ومحاولتهمرإخضاعرمثلرهذهرالمواقفرتحترسيطرته

 : العضليأصحاب النمط 

الأداءرر لسرعةر بالنسبةر السابقر النمطر أصحابر عنر يقلونر
ر الميلررررالحركي معر البطءر منر بقدرر بارتباطهار الأداءر بقوةر ونر ويتمي  

رلاستخدامرالاحتكاكرر ي
أثناءراللعبرويميلونرإلىرتغليبرالقوةررررالجسمان 

سهولةرر علىر القدرةر يمتلكونر ولار ،ر الحركيةر الرشاقةر علىر العضليةر
 . تكيفرحركاتهمرلظروفراللعبرالمختلفة

 : أصحاب النمط المكتنز ) السمين (

غا ونر بالبطءرريتمي   رلباًر توافقرررر،الحركي القدرةرعلىر معر ولكنر
الابتكاررر لمحاولةر ويسعونر رالأداءر ي
مماررررف  اللعبر أثناءر الحركاتر أداءر

الأداءرر تكرارر عنر إحجامهمر معر ر للمتنافسي   بالغةر صعوبةر يسببر
ر ررالحركي ي  . الروتيت 

 : الأنماط النفسية
وريأنهرليسرمنرر أنرتتجهردائماًرإلىرالأنماطرالجسديةرأوررررالص 

قائمةرررالفسيولوجيةالأنماطرر للشخصيةر نظريةر بناءر تحاولر عندمار
علىرالأنماطرأنهرمنرالممكنرأنربدلارمنرذلكرإيجادرنظريةرقائمةرعلىر
النظرياترر أفضلر ر بي   منر يكونر وقدر النفسيةر أور السلوكيةر الأنماطر
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رالقائمةرعلىرالأنماطرالسلوكيةرتلكرر ي حهار"ركارلريونجر"رعالمررررالتر أقير
(رررر1691رر–مرررر1875)رررريالسويسررالنفسرر رمر ي إلىررررالتر الأفرادر تقسمر

همارر ر رفالشخصرررروالانطوائيةررالانبساطيةمجموعتي   ي
هوررررالانطوان 

العملررررالذي وحبر بالخجلر ر ويتمي   نفسهر علىر الانكماشر يحاولر
ر.رمنفردروليسرمعرالآخرينر

رأمارالشخصرر فهورعلىرالعكسرمنرذلكريميلرإلىررررالانبساطي
رأنريكونراجتماعيارويجدرر ي
اختلاطهرمعرالآخرينرمتعهرنفسيةرخاصةررررف 

لذلكرفأنهريحاولرالتفتيشرعنرالعملرالذىريتيحرلهرفرصرالاختلاطرر
المنبسطرر يكونر أنر الجائزر منر أنهر ممكنر شكلر ر بأكي  ربالآخرينر ي
ررف 

ررهررحالاترمعينةرتقليدياريعطىراهتمامرخاصارلملابسهرومظه ي ررالخارح 
ربسهولهرتعاملهرمعرالآخرينرأنهرليسرمنرالصعبرر ولكنهريظلريتمي  

شخصاررررأيعلىرر معارفهر ر بي   يجدر أنر فينار أورشخصررررانبساطيارفردر
منرررانطوائيار النوعر لهذار يعطىر الذىر هور وهذار الصحيحر ر بالمعت 

رالناسر  .التصنيفرتقبلارويفسررسببرشيوعهربي  

 : ضوء نظرية الأنماط فيبناء الشخصية  
الناسرلأنماطرهورالأسلوبرر رأنرتصنيفر يلجأررررالذيررالطبيعىي

رإليهرالمبتدئونرر ي
التصنيفربشكلرواضحررررف  دراسةرالشخصيةروظهرر

ر ي
رالتصويرررررف  ي الذىررررالذيللشخصيةررررالأدن  "تبوقراسطى"ر عندر بدأر

ريلخصرر ي
الشخصيةررررف  وصفر ثمر السمةر رتعريفر ي لديهمرررالتر تسودر

رعنرنفسهاربطرقرمختلفةروتوصلوارر منرهذهرالصورةرإلىررالسمةروتعي 
 . لهالكشفرعنراعتقادربأنرلكلرإنسانرنمطرثابتاريسلكروقفار

بعضر عنر بعضهار متسقةر تصفاتهر جميعر تصبحر بحيثر
ومتسقةرلهارمعرهذارالنمطرالعامرالشخصيةر،رومنرابرازرهؤلاءر"جانرر
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"رررردي ركانترصورتهرالفنيةرررروالذيلابربي  ي رقدمهاررررالتر ي
الحقيقةروصفاررررف 

رمنهاروصفارللأنماط  . للأفرادرأكي 

 : نظريات السمات
رر رأنرنظريةرالسماترتعتي  ي
رضةرمعرنظريةربعضرجوانبهارمتعاررف 

الأنماطرأننارهناربدلرمنرمحاولتنارتصنيفرالأفرادروفقربعضرالأنماطرر
توفرررررالمعينةالسلوكيةرر درجةر علىر بناءر تصنيفهمر علىر نعملر فأننار

أننارر عندهمر السماتر ربعضر ي
نستطيعرررف  السماترهذهر نظريةر حالةر

تحديدرر علىر اعتماداًر لهار وصفر وتقديمر الشخصيةر جوانبر فياسر
على الفردر المتدرجةررمواقعر المقاييسر منر مجموعةر رر ي يمثلركلرررالتر

علىرر ر المعي   الفردر موقعر تحديدر يمكننار معينةر سمةر منهار مقياسر
مقياسرر أور العاطفيةر الحساسيةر لدرجةر مقياسر أور للذكاءر مقياسر
لمستوىرالطموحرعلىراعتباررأنكلرسمةرمنرهذهرالسماترتمثلرجانباًرر

رالشخصيةرلماركانتراللغةرمليئةربالسماترر ي ريمكنرأستخدمهاررررالتر ي
ررف 

رهذارالمضماررفأنرمجردراحتواءرهذهرالسماترر ي
رقائمةرلاريكررف  ي

إذرلاررررق 
وضعرر منر ابطةررررأيبدر المير الصفاتر تجمعر بموجبةر يتمر رترتيبر ي

ررف 
رررالإحاطةمجموعاترجزئيةرليسهلرر  .ربهاراستخدامهاربشكلرنافعرومعي 

 : G.Allport إسهامات جوردن ألبورت
استعدادرر أور محددر ميلر أنهار علىر السمةر إلىر ألبورتر ينظرر

رمسبقرللاستجابةر،رويعرفرالسمةربأنهار"رنظامرر رررنفسي ي ررررعصت  يتمي  
بالتعميمروالتمركزرويختصربالفرديةرولديةرالقدرةرعلىرنقلرالعديدرر
المستمرينرر والتوجيهر الخلقر وعلىر وظيفياًر المتعادلةر المنبهاتر منر

يالأشكالرمتعادلةرمنرالسلوكر ررلتعبي  ي
 . " والتوافقر
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الشخصيةر لدراسةر صالحةر وحدةر السمةر ألبورتر ر ويعتي 
رالإنسانيةروعلىرذلكرينظررإلىرمفهومرالسمةرمنرعدةرزوايارتساعدرر ي
ررف 

 : تحديدرهذارالمفهومر

ر)رأر(رسمةرالشخصيةرنوعرمعقدرمنرالعاداترر رعموميةرمنرررروهي أكي 
ر رأورأكي   . العادةرحيثرتتكونرالسمةرمنرعادتي  

رتدلرعلىرمضمونرخاصرررنهار)ربر(روظيفةرالسمةرتوضيحيةرأر ي
بناءررررف 

رسمةرتلعبردوراًرهاماًررررأيررإنشخصيةرالفردرحيثرر ي
عمليةرالدافعيةرررف 

 . عندرالإنسان

رر )رج ر(رسماترالشخصيةرمستقلةرعنربعضهاراستقلالًارنسبياًربمعت 
   . كنرأنرتوجدررابطةرمنرنوعرخاصربينهاأنهريم

ولكنرررر،الأهميةوعلىرالعكسرمنرذلكرفأنرالخصائصرذاترر
السماترر "ر تتضمنر فأنهار الرئيسيةر السماتر مستوىر علىر ليسر
المركزيةر"ركسماترمثلرالعدوانيةروالخجلروهذارالنوعرمنرالسماترر

رشيوعاًرويظهررر رهورالأكي  ي
ارلاررياةرالفردرإلارأنهحالعديدرمنرجوانبررررف 

رتحملرقوةرالسماترالرئيسيةر.رأمارالخصائصرر ي تنشأركتفصيلاتررررالتر
 . أورسلوكياترموقفيهرفقدرأطلقرعليهارمصطلحرالسماترالثانوية

روأشارر"رألبورتر"رأنرسمةرالعدوانريمكنرأنرتحدثرر ي
العديدررررف 

رمنرالمواقفرالمتخلفةر"رمعرالزملاءرأورمعرالجماعةرأورالفريقرأورر ي
ررف 

رالمواقفرالرياضيةرر ي
رذلكرمنرالمواقفريمكنرأنررررف  المنافساتروغي 

أورر السلوكر منر أنواعر المتشابهةر ر غي  المواقفر هذهر عنر ينتجر
أورر الغضبر "ر الزملاءر علىر العدوانر مثلر المتشابهةر الاستجاباتر

رالتهجمرأورالعنفرررالانفعالرمعرالفريق ي
ر.رالمنافساترالرياضيةرف 
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السمةرر رأنر ووحدةرررهي الإنسانيةر الشخصيةر تكوينر أصلر
القياسرر ردراستهاروأنر علميةررررالكمي فائدةر ذار ر يعتي  السماتر رلتلكر ي

ررف 
ردراساترالشخصيةرر ي
رالمجالررررف  ي

كةررررالرياض  رأنرالمقاييسرالمشير ،رغي 
رررتنبؤيةللسماترالفرديةر)رسماترعامةر(ريكونرلهارقدرةرر معينةرغي 

ردقيقةرحيثرلارتضعر ي
ةرللارررف  رعب.رالاعتباررالفرديةروالذاتيةرالممي  

هارر رمنرغي  هناكربعضرالسماترلهارقدرةردافعيةرللسلوكرأكي 
روعليهرفهناكراختلافاترشاسعةرر ي
السماترمنرحيثرمقداررهذارررف 

رلكنرهناكردائماًرإشارةرمسبقةرترتبطربتنشيطرالسمةروعادةرمارر التأثي 
رشاطرعنرالمنبهاتريبحثرالفردربن ي  . تناسبرممارسةرالنسبرالتر

يرىرألبورترأنرالسمةرلاريمكنرتعريفهارمنرخلالراستقلالهارر
بلرمنرخلالرصفاتهارالرئيسيةروعليهرفننرالسمةرتميلرإلىرررر،الجامدر

هارأنريكونرلهارمركزرتمارسرحولهرر تؤدىررررالذيرولكنرالسلوكرررر،رتأثي 
يتأثررر رإليهر ي
فالسماتررررف  ،ر الأخرىر بالسماتر وبوضوحر ذاتهر الوقتر

                    . متداخلةرلارحدودرفاصلةربينها

 : ضوء نظرية السمات فيبناء الشخصية 
ر ي
هذهرالنظريةريوجدرمراحلريمكنرأنريمرربهارالعالمرمنرأجلررررف 

 : الوصولرلمفهومرالسمةروهذهرالمراحل

رالذينفعالرأورالسلوكررالمرحلةرالأولىر:روفيهارترجعرالسمةرللار
وتصفاتهرر الفردر بهر ريقومر ي
ذلكرررف  منر وتستدلر المواقفر منر عديدر

كهربينهم  . وجودرخصائصرمشير

الشخصرر إلىر السمةر ترجعر :ر الثانيةر يقومرررالذيالمرحلةر
ممنرر متسرعر أور حذرر عنهر نقولر ربالسلوكركأنر ينتقلرررالطبيعىي أنر

عابررأوررالوصفرمنرالسلوكرإلىرالشخص،رفالسلوكرقدريكونروقتيارر
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رعندرانتهائهريصبحرر ي
ركانرأمارالشخصرفموجودرسواءرقبلرقيامهررررف  خي 
 .بالسلوكرأوربعده

تعريررر فبعدر ،ر الصفةر أور المفهومر تسميةر :ر الثالثةر المرحلةر
هرر أمكانيةروصفرالشخصربصفةرمارنتيجةرملاحظتنارلسلوكهرعلىرفير

رإلىرهذهرالصفةرر رطويلةرمنرالزمنر،رفأننارنشي  ي اررمارونعطيهراسمرررءكسر
رفنقولرأنرهذارالشخصرلديهرسمةرمعينةر هارررهي سمةرالحرصرأورغي 

 .منرالسمات

 : تعريف السمات

"رر " رألبورتر نفسررررهي رنظامر ي رر)يختصعامررررمركزيرروعصت 
وظيفياًركمار متساويةر المتعددةر اتر المثي  جعلر علىر يعملر بالفرد(ر
التكي السلوكر منر متساويةر أشكالر توجيهر إصدارر علىر ريعملر ي
ررق 

ي  .والتعبي 

 : الاجتماعينظرية التعلم 
توقدرأشارر"رر إلىرأنرنظريةرالتعلمرر " Bandura بانديوراررألي 

ر رررالاجتماعي ي
رهمار:ر"رالنمذجررف  ررئيسيي    القدوةرةرأوررالشخصيةرلجانبي  

Modeling" التعلمرمنرخلالررررأيرر–بذلكرمحاكةرالسلوكررويقصدر
"التعزيزرررر–الملاحظةر روإلىر رر  Social reinforcementررالاجتماعي

أورتدعيمهررررالذى الذىريتمرتعزيزهر أنرالسلوكر يتأسسرعلىرفريضةر
ريميلرإلىرأنريتكرررمرةرأخرى،رويمكنرتعريفرالتعزيزرر بأنهرررالاجتماعي

رعمليةراتصالر ي
ررلفطى  رأورغي  ي

رفردينررلفطى  ربي   ي يمكنرأنرتزيدرمنررروالتر
 . قوةرالاستجابة

"رر منهمر ر الباحثي   منر عددر النظريةر هذهر اعتنقر رباندوراروقدر
رمواربتوسيعرعدةرمفاهيمرحولرالسلوكرميشيلر"رقا ي

المعقدرررالإنسان 
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ر"رر السلوكررررباندورارويشي  أنر إلىر ر"ر ي
رسلوكررررالعدوان  متعلمرررراجتماعي

الفردر وقداسهمرررركأييكتسبهر السلوكر منر رنوعر ي
السلوكررررف  وصفر

 . كوظيفةرللتعلمرالملاحظ

رومنروجهةرنظررنظريةرالتعلمرر رر–رفننرالسلوكرليسررالاجتماعي
فعراللاشعوريةر)طبقاًرللنظريةرالدينامينفسية(رببساطةروظيفةرالدوا

طبقاًرلاستعداداتركامنةر) رأور ي
ضوءرنظريةرالسمة(رولكنرالسلوكررررف 

التعلمرر وظيفةر هور ىر رالبسرر الموقف،رفالفردريسلكررررالاجتماعي وقوةر
 . طبقاًرلمارتعلمهرمنرسلوكروبصورةرمتسقةرمعرالقيودرالبيئية

التعلمرر نظريةر ر روتعتي  النظررررالاجتماعي رياتررمنر ي بهاررررالتر اهتمر
النفسرر رعلماءر ي

منررررالرياض  متعددةر أساليبر منهار تطورر وقدر حديثاً،ر
رأهمهارتعلمرالسلوكرمنرخلالرملاحظةرالنماذجرأورالتعلمربالقدوةر بي  

 . وتعلمرالسلوكرعنرطريقرالتعزيزرأورالتدعيم

رالم   دربرر رفعلىرس               بي   لرالمث   الرعن   دم   اريتغ   اض  ي
عنررررالري   اض 

رالس     لوكر ي
للاعبرفننرمثلرهذارالإجراءريش     جعراللاعبرعلىرررالعدوان 

رالاس               تمراررر ي
رع   دوانيت   هروإظه   اررمث   لره   ذارالس               لوكررررف  ي

المواقفررررف 
رالري  اض               ي  ة،روعلىرعكسرذل  كرف  نن  هرعن  دم  اريقومرالم  دربرر ي

رالري  اض 
لدىراللاعبروعقابر Fair play بتش        جيعرس        لوكراللعبرالنظيف

رلاع  برآخررعلىرس               لوك  هرر ي
رررف  ننرمث  لره  ذارالإجراءري  دخ  لررالع  دوان  ي

رف 
رإطاررالتعلمرر  . الاجتماعي

 : النظريات الإنسانية
ر النظرياترررروهي منر رالفئةر ي ةررررالتر بالخي  خاصاًر اهتماماًر تولىر
رالشخصيةرر ي يمرربهارالأفرادرومشاعرهمرومفاهيمهمرالخاصةرفضلًاررررالتر

عنروجهةرنظرهمروتوجههمرنحورالعالمروالذاتر،روهذارهورجوهررر
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ر ر الفينومينولوح  ررالذيرالاتجاهر ب النظرياترريتبناهر أصحابر عضر
والنظريةرر رالإنسانيةر ي منررررالتر الفئةر لهذهر هناركنموذجر لهار تعرضر

رالنظرياتر رنظريةركارلرروجرزرعلىرالنحورررهي  : التالىي

 : نظريةركارلرروجرزر–أر

ضرأنرهناكر          : مكوناترللشخصيةرثلاثيفير

 . :روهورالفردرككلرالعضويالكائنر −

ةرالظاهريالمجالرر −  . :روهورمجموعرالخي 

منرالمجالرر − ر وهرالجزءرالمتمي   ،رويتكونررررالظاهريالذاتر:ر
المتكلمرر ر للضمي  بالنسبةر الشعوريةر القيمر لإدراكاتر نمطر منر

رمجموعةرمنرالخصائصررررالعضويأنا،رويمتلكرالكائنرر أنهر: هي
ريشبعرحاجاتهررالظاهرييستجبرككلرمنظمرللمجالر  . حتر

دافعاًرررر–برر لهر يصونهاررأنهر وأنر ذاتهر يحققر أنر هور واحداًر أساسياًر
 . ويعززها

اتهربحيثرتصبحرشعورياًر،رأورقدرينكررعليهارالرمزرررر-رج رر أنهرقدريرمزرخي 
 . بحيثرتظلرلاشعوريةرأورقدريتجاهلهاركلية

:رخاصةرأنهريكونرشعورياًر،رأورلارشعورياًر،ررررالظاهريرالمجالرر
اترر روذلكرطبقاًرلمارإذاركانترالخي  ي نرالمجالرتحولترإلىررموزررتكورررالتر

 . أمرلا

رأمارالذاترر جوهررنظريةر"رروجرزر"رومنرثمرلهارخصائصرررفهي
 : عديدةرمنرأهمهار

 . أنهارتنمورمنرتفاعلرالكائنرمعرالبيئةر–أر
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 . أنهارقدرتمثلرقيمرالآخرينروتدركهاربطريقةرمشبوهةر–بر

 . تحاولرالوصولرإلىرحالةرالاتساقر-ج ر

 . تتسقرمعرالذاتريسلكرالكائنربأساليبر–در

اتررر-هـر رالخي  ي  . تتسقرمعرالذاترعلىرأنهارتهديداترلاررالتر

رالذاترنتيجةرللنضجروالتعليمر–ور  . وقدرتتغي 

 : نظرية الأدوار
رإنرنظريةرلعبرالأدواررمنرنظرياترالتعلمرر ي
مفهومهارالخاصررررف 

شخصياترالأفرادرررربدراسةرالشخصية، بوصفر ر تعت  وهذهرالنظريةر
رمنرخلالرأساليبريعتمدونهارر ي
رررالقيانربالأدواررررف  ي يفرضهارعليهمرررالتر

رالمجتمعرالثقار ي
رالمحيطربهمر،روالأدوارررررف  ي اًرمنهاررررالتر يقومربهارالفردركثي 

ر.ردورهركطفلروأبرورجلروعاملرومواطنر...رإلخ

يك النظرياتر منر ر النوعي   هذينر ر بي   التشابهر رمنررووجهةر ي
ررف 

البيولوجيةرر الجوانبر إلىر تسلمر الأدوارر نظريةر ركونهار ي
شخصيةرررف 

أدواررر لعبر منر لتمكنهر الكافيةر المرونةر تكتسبر أنر ويمكنر الفرد،ر
المتعددةرر المواقفر رمختلفةرحسبر ي أنررررالتر بهار،رومنرالواضحر يمرر

اتهرر الفردريتعلمربطريقةرالقيامربالأدواررالمختلفة،روذلكرمنرخلالرخي 
 . قافيةرمنرحولهمعرالبيئةرالث

يكمنرر ر النظريتي   ر بي   الاختلافر أنر ركمار ي
التعلمررررف  نظريةر أنر

الاستمراريةرر إلىر رتنظرر ي
ترىررررف  بينمار العادةر نتيجةر أنهار السلوكرعلىر

يلعبهرررالذينظريةرالدوررمثلرهذهرالاستمراريةرتعزىرإلىرثباترالدوررر
رأنرالثباترر رالفردرهكذار،رفبينمارترىرأحدرالنظريتي   ي
تجرالسلوكرناررف 
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رالمجتمعر،روترىرالأخرىرأنهرناتجرمنرطبيعةرالعادةرالمتكونةر منرتأثي 
 لدىرالفرد
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 الفصل الرابع
 يلمجال الرياضفي ا الدافعية والدوافع النفسية

 الدافعية :
أنرر النفسر وعلمر بيةر الير ر ي

ف  الباحثونر ر يعتي 
رأحدرأهمرالعواملرالمسئولةرعنررررر Motivatingالدافعية رراختلافهي

ر ي التر النشاطر مستوياتر حيثر منر البعضر بعضهمر عنر الطلابر
الدراسيةروالمدرسية،روهناكرعدةرر الموادروالنشطةر يظهرونهارتجاهر

رأذهانرالآباءروالمعلمونرعنرأسبابرر ي
ابنائهمرررراختلافرأسئلةرتدوررف 
رر ي
ف  لماررالوجهوطلابهمر فمثلارًر بالمدرسة،ر احدررالمتعلقةر انر نجدر ذار

رلساعاترطويلةردونرككلر،رودونرر رنشاطردراسي ي
الطلابريستغرقرف 

هذارررعلاريستطيملل،ربينماراحدرالطلابرر نفسر ر ي
يثابررويجتهدرف  انر

ةرجداً؟رولماذاريسعىربعضرالطلابرللحصولر ةرقصي  النشاطرإلارلفير
ربعضرالطلابربدرجاترعاديةراور ررررعلىردرجاترعالية،ربينماريرض  حتر

رمنخفضةر؟.ر

رر إنرأسئلةرمثلرهذهرالأسئلةرترتبطربمفهومرالدافعيةر.رفمارهي
رالدافعيةر؟ر

علاقتهارر ر وماهي ؟ر نظرياتهار ر وماهي ؟ر بويةر الير أهميتهار ر وماهي
؟ر ربالتحصيلرالأكاديمي
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 تعريف الدافع :

الكامن الطاقةر هور لأنررررةالدافعر تدفعهر ر ي التر ر الحي الكائنر ر ي
ف 

رأهدافهرر رترسمرللكائنرالحي ي رالتر يسلكرسلوكاًرمعيناً.روهذهرالطاقةرهي
ربيئتهرالخارجية.ر ي

روغاياتهرلتحقيقرأحسنرتكيفرممكنرف 

نحورر وتوجههر ر الحي الكائنر سلوكر تحركر ذاتيةر قوةر أنهار أير
أورر الماديةر وبأهميتهار إليهار بالحاجةر يشعرر معينه،ر غاياتر تحقيقر

معنويةرالنفسيةربالنسبةرلهروتستثاررهذهرالقوةرالمحركةربعواملرقدررال
تنبعرمنرالفردرنفسه،رأيرمنرحاجاته،راهتماماته،رميولهروخصائصه،رر
أورمنرالبيئةرالعاديةرأورالنفسيةرالمحيطةربه،رمثلرالأشياء،رالأفكار،رر

ر.رالموضوعات،رالأدواتروالأشخاص

ةررمررالدافعيةملاحظةرررراستحالةررمنرروعلىرالرغم لاحظةرمباشر
بوي.ر رعلمرالنفسرالير ي

رإلارأننارنجدهارتشكلرأحدرالمفاهيمرالأساسيةرف 

ويمكنراستنتاجهرمنرخلالرملاحظةرسلوكرالأفراد،روكذلكرر
ريجريرهذارالسلوكرمنرخلالها.ر ي رملاحظةرالبيئةرالتر

يسميهررنررنرأويجبرر مار أور الباعثر ر بي   العلاقةر إلىر هنار ر شي 
فالحافزريعرفرعلىرررر MotiveرروالدافعررIncentiveالبعضربالحافزرر

رالذيريحفزرالفردرعلىرالقيامربسلوكرالتخلصرر ي أنهرالموضوعرالخارح 
سلوكرالفردرنحوهرأوربعيداًررره،ربينمارالدافعرهورماريوجررحالةرالتوتررمنرر

:ر ي
رعنهرمنرأجلرإشباعرحاجة،رأورتجنبرأذى،رونمثلرلذلكربالآنر

 الطعام )حافز يوجد في المحيط الخارجي(   ▪
 الجوع )دافع وهو مثير داخلي( ▪

 )حافز يوجد في المحيط الخارجي( الماء ▪
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 )دافع وهو مثير داخلي(.    العطش ▪
 أنواع الدوافع:

تحديدرر النفسر علماءر الدوافع،ررحاولر ر ي
ف  المؤثرةر العواملر

رالتعلمروالاحتفاظروالأداءر،رفقاموارر ي
وذلكرمظهراًرلمارتلعبهرالدافعيةرف 

ينرهمار:ر ركبي  رأثني   ربتقسيمرالدوافعرإلىرقسمي  

ر. Biological motiveالدوافع البيولوجية رر-أر
رالمنظمة،روقدرتسمربدوافعر رتلكرالدوافعرالفطريةر،رغي  وهي

لأنهارر يولوجيةرالبقاء،ر وفي   بيولوجيةر حاجاتر عنر ناجمةر دوافعر
رمتنوعة،رمنهاردافعرالجوع،روالعطشروالجنسروالراحةروالنوم.....ر

ر: Social motiveرالدوافع الاجتماعيةر-ب
رر ي رتلكرالدوافعرالمتعلمةرأورالمكتسبةرأورالاجتماعية،روالتر وهي
رر ي
ف  ر الاجتماعي والتطبيعر الاجتماعيةر البيئةر معر التفاعلر عنر تنجمر

والمؤسسا والمدرسةر ر والحي ررتالأشةر ومنرر الأخرى،ر ر الاجتماعي
وتحقيقر الذاتر وتقديرر والإنجازر والأمنر للانتماءر الحاجةر أمثلتهار

رالذاتروالحاجةرإلىرتجنبرالقلق.ر

 الأهمية التربوية للدوافع:

أهميةرررررر ررررالدافعيةنلاحظر تعتي  أنهار ر ي
ف  بويةر الير الوجهةر ر ي

ف 
رحدرذاتها،رفننراستثارةردافعيهرالطلابروتوجيههاروإبرازر ي

هدفاًرتربوياًرف 
معرفيةرر نشاطاتر ممارسةر إلىر يسارعونر تجعلهمر اهتماماتهم،ر
حياتهمر ر ي

ف  وأيضاًر .ر المدرسي العملر نطاقر خارجر وحركيةر وعاطفيةر
بوي الير الأهدافر منر وهذار يسعىركلررالهامةررررةالمستقبلية،ر ر ي التر جداًر

بويةرنحورتحقيقها.رر–الأنظمةر رالمدرسيةروالأنظمةرالير
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تحديدرر علىر القادرةر العواملر أحدر أنهار ر ي
ف  أهميتهار زر تي  أيضاًر

أيرر )ر علاقةر علىر لأنهار ،ر والإنجازر التحصيلر علىر الطالبر قدرةر
بعضرر نحور انتباههمر فتدفعر الطلاب،ر واتجاهاتر بميولر الدافعية(ر

سواها،ر دونر الطالبررررالنشاطاتر بحاجاتر علاقةر علىر ر هي وأيضاًر
علىرر وتحثهر سلوكهر ر ي

ف  تؤثرر معززاتر اتر المثي  بعضر منر فتجعلر
روالعملربشكلرنشطروفعالرجداً.ررةالمثابرر

 صفات الدافع:

:ررر ريمكنرتحديدرصفاتروأهدافرالدافعربماريلىي

رتحريكروتنشيطرالسلوك.ر 
رتوجيهرالسلوكرنحوروجههرمعينةردونرأخرى.رر 
رالإنس                انررر  ي

المح  افظ  ةرعلىراس               ت  دام  ةرالس               لوكرط  الم  اربقر
رالحاجةرقائمة.رر رمدفوعاً،رأورطالماربقي  

 كيفية عمل الدافعية:

رأماردوررالدافعيةرفتظهرربالصورةرالآتية:رر

رنشوءردافعرأورحافز.رر 
إص          دارراس          تجاباتروس          يليهرللوص          ولرإلىرتحقيقرالهدفرر 

رلإشباعرالحاجة.ر
رتحقيقرحالةرالارتياحروخفضرالتوترربعدرإشباعرالحاجة.ر 

 نظريات الدافعية:

منرر العديدر والنفسانيونر بويونر الير العلماءر أستحدثر
باختلافرر النظرياتر هذهر اختلفتر ولقدر الدافعيةر عنر النظرياتر

،روباختلافرمبادئرمداررانظراتهمرللإنسانروالسلوكرالإر ي
علمررررسنسان 

رميدانرر ي
رينتمونرإليهار.وتبدورتلكرالنظرياترالموجودةرف  ي النفسرالتر
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ةرمنرحيثرتقديمهارلمبادئروأفكاررتساعدرر الدافعيةرذاترفائدةركبي 
،روإمكانيةرتصورربشكلر ي

رعمقاًرللسلوكرالإنسان  المعلمرعلىرفهمرأكي 
رأوضحرممارهورعليهر

ا هذهر منر أياًر أنر ر إعطارغي  علىر قادرةر ر غي  صورةررررءلنظرياتر
رذلك.ررادعاءعنرالدافعيةرومفهومهار،ررغمررةكامل رأصحابهارغي 

التفاصيلر ر ي
ف  ومسهبةر عديدةر الدافعيةر نظرياتر ولماركانتر

هر،رفأننارسنتناولرهنارر روتفسي  ي
حرالسلوكرالإنسان  رشر ي

ررأرب  عرالدقيقةرف 
ر،رالنظريات رتلكرالنظريات،روهي رالأشهررماربي   السلوكيةررررنظرياترهي

.ر روالنظرياترالمعرفية،روالنظرياترالإنسانيةرونظريةرالتحليلرالنفسي

 : Behavioralأولًا: النظرية السلوكية

تزعمرهذهرالنظريةرأنرالسلوكرينشأرمنرمؤثراترخارجيةرررررر
رؤيةرررةوداخلي أور الجوعر حالةر ر ي

ف  المعدةر ر ي
ف  ألمر أور انقباضاتر منر

رالتلفزيون،رإنرالتعلمرالسابقراورالعاداترالمكتسبةرر ي
رحينئذرالطعامرف 

رتقررالسلوكر.ر

منرر انطلاقار الدافعيةر مفاهيمر ر بتفسي  النظريةر هذهر وتهتمر
ذاترر يسمرررالاتجاهرالنظرياتر مار أور السلوك،ر ر تفسي  ر ي

ف  ر ررالسلوكي
رر )المثي  بعضررلاستجابةواربنظرياتر منهار نشتقر أنر يمكنر ر ي والتر (ر

حيثرر التعلم،ر لعمليةر بالنسبةر الهامةر الإشباعررررإنالمبادئر حالاتر
الرالحاجةرالناتجةرعنرسلوكر الناجمةرعنراستجاباترمعينه،رواخير 

رلأنواعرالسلوكر فيه،رررالمرغوبما،روإيجادرالتعزيزرالمناسبروالمباشر
رمبادئر رررمهمةهي رتفسي  ي

ريةرعندرالطلاب.رالدافعرواستثارةف 

كمارأنرللدوافعرقسمانر:رظاهرةروخفية،رفالدافعيةرالناجمةرر
الظاهرة،ررررنع بالدافعيةر تسمر ر ي خارح  بتعزيزر أور خارجيةر عواملر
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الخارجية،ر الدافعيةر لإثارةر جوائزر ر تعتي  ر ي التر والعلاماتر كالدرجاتر
للطالبرر المعلمر قبلر منر الخارجيةر الدافعيةر زيادةر طرقر وترتبطر

تقديمرر للتعلمرربتوظيفر المستمرر التعزيزر مثلر المختلفةر التعزيزر
رر الحديث،رخاصةرللأطفالرأثناءرتعلمهمرللغة،روالتعزيزرالمنقطعريعتي 

رالسلوك.ر ي
رأثراًروقوةرف  رأكي 

رررراستخدام ي التر التعزيزر الإجاباتررررتمثلجداولر نسبةر جداولر
ة،ريجبراستخدامهارإضافةرللمبادئرر وجداولرالزمنرالثابتةروالمتغي 

مجرواستخدامرتعزيزررالتعلمروال المتسلسلةرليتمرتشكيلررررتالتقاربامي 
رالسلوك.ر

أنرر إيقافاًرررراستخدامرونجدر السلوكر تعلمر علىر أثرر لهر العقابر
رالمتمثلرراستخدامروإطفاء،ركذلكرر ي رررالتعزيزرالسلت  رسحبرالمثي  ي

وررأرررف 
تقديمهربحيثريكونرالتعلمرمبنياًرعلىرالعقاب،رولكنرإنرأفضلرأنواعرر

تلكرر ر هي المعززاتررالتعلمر علىر بناءاًر السلوكر تشكيلر فيهار يتمر ر ي التر
رالإيجابية.ر
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 : Cognitive theoryثانياً: النظرية المعرفية 

ر اضاتفننر ررالافير لارر الإفرادر أنر النظريةر لهذهر الأساسيةر
الجسميةر والداخليةر الخارجيةر للحوادثر آليهر بطريقةر يستجيبونر

لهذه ر حسي بإدراكر يستجيبونر أنهمر بلر رررركالجوع،ر حتر الحوادثر
مشدودونرر وجميعنار أمامرالتلفازر أننارجالسونر ضر لنفير ذلكر نوضحر
لفيلمرمنرأفلامرالحركة،روأستمررالفيلمرمنرالساعةرالواحدةروالنصفرر

منرر أحدر يقومر أمر بدونر الخامسةر ر لديناررمجلسهوحتر فالانتباهر ،ر
مشدودرلدرجةرأننارقدرنسينارأنرنتناولروجبةرالغداء،رولمرندركرأننار

نرإلارعندمارنظررأحدنارلساعتهرورهتفربأنروقترالغداءرقدررجائعور
يركزونرعلىرالمصادررالداخليةرر ر فالمعرفيي   كالرضاررررللدافعيةذهب،ر

رالتعلمروالإنجاز.ر ي
روالإشباعرف 

ضرأنرالفردرك ائنرع اق لرر رتفير اترالمعرفيي   إذنرنؤك درتفس               ي 
علىرر ،رتجعل    هرق    ادراًر حرةر قراراترواعي    ةركيفم    ارررراتخ    اذريتمتعرب    إدارةر

رري  أك ي  م ف        اه ي مر ع لىر ر ال م ع رف ي ي   ي ؤك        در ل        ذار ف ي        ه،ر ررارت ب        اط        اررغ        بر
ر بمتوس طاترمركزيةرمثلرالقص دروالنيةروالتوقع،رلأنرالنش اطرالعقلىي

فيهروأنررررالمتأص           لة Intrinsic motivationللفردريزودهربالدافعية
رذاتهروليسربوس       يلة،رلذلكررريتمتعرالفردرر ي

رغايةرف  النش       اطرالس       لوكي
.ر ي
ربدرجةرعاليةرمنرالضبطرالذانر
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 نظرية أتكنسون في الدافعية:

لقدروضعرأتكنسونرنظريةرتهتمربالدافعيةرمنرحيثردافعيهرر
والمهنيا رررتالتحصيلر هي النجاحر لبلوغر عةر الي   أنر مؤكداًر التعليمية،ر

علاقتهارر حيثر منر وتصبحر متعلم،ر أير مكتسب،ر ر دافعىي استعدادر
بالنشاطاترالسلوكيةروظيفةرلثلاثةرعواملرقدرةرالطالبررررالارتباطية

رعلىرالتحصيلر:ر

 الدافع للحصول على النجاح :  -أ

روهورر داءرمهمةرماربحماسررأرإلىرإقدامرالطالبرعلىرررردافعريشي 
الدافعررررنشديداونشاطرر لهذار إلار الممكنة،ر النجاحر ةر خي  بغرضر ،ر

دافعرر هور آخرر دافعر ر ي
ف  تظهرر لهر طبيعيةر نتيجةر أور طبيعية،ر صورةر

ومستوياتهمر نتائجهمر ر ي
ف  الطلابر تباينر أنر ونجدر الفشل،ر تجنبر

ودافعيتهمر للطلابر ر التحصيلىي المستوىر يرتفعر حيثر الأكاديمية،ر
تبع ينخفضررررلارتفاعاًررالتحصيليةر حيثر أيضاًر والعكسر الدافع.ر هذار

رهذارالدافعرعلىرالنجاحروإنجازهر.ررلانخفاضمستوىرالطلابرتبعاًر

 قيمة باعث النجاح:   -ب

باعثررررازدادتكلمارر قيمةر زيادةر تطلبر ،ر المهمةر صعوبةر
الباعثر يكونر أنر تحتمر صعوبة،ر المهمةر انهركلماركانتر أير ررالنجاح.ر

Incentiveريتمرالحفاظرعلىرمستوىررررالإثابة"رذوررر"رر رحتر قيمةرأكي 
رترتبطرببواعثرقليلةرالقيمة،رلارر ي رعالٍ،رفننرالمهامرالصعبةرالتر دافعىي
أورر والفردر ة،ر بدافعيةركبي  أدائهار لأجلر الفردر حماسر إثارةر ر ي

ف  تجدير
رالمهمةروبواعثها.ررصعوبةالطالبرذاتهرهورالمنوطربهرالقيامربتقديرر

ريواجهرداءرمهمةرمعينةررأردربيرىرإتكنسونرانهرحينماريقومرالفرر
بصاعرمنرنوعر"رإقدامرإحجام"ر،روذلكرحينماريدفعهردافعهرلتحصيلرر
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وتراجعرر إحجامر لديةر يكونر الوقتر نفسر ر ي
ف  الإقدام،ر علىر النجاحر

ربسببردافعرتجنبرالفشلرلديه.ر

ا رغرفةرالصفرفالتعبي  ي
الثلاثةرسابقةرالذكررقدرتنطويررررتوف 

الممارساترالتعليمية،رفالواجبريحتمرررلأورتضعفر،روذلكرمنرخلا
أنريعملرالمعلمرعلىرتقويةراحتمالاترالنجاحر،روإضعافراحتمالاترر
الفشل،روتقويةردافعرتحصيلرالنجاحرعندرطلابه،رمنرخلالرمرورهمرر

منرر معقولةر درجةر فيهار مهامر وتقويمر ،ر النجاحر اتر ،رديالتحبخي 
روتكونرقابلةرللحلر.ر
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 :لراينرزو السببي عنظرية ال

ر رربرناردرقامر رراور ي والتر ،ر ر ي السبت  الغزور نظريةر بتطويرر ر يي 
رررراستخدمت وغي  الأسوياءر للأفرادر الأفعالر ردودر ر تفسي  ر ي

ف  بنجاحر
رر ويشي  المجالات،ر مختلفر ر ي

ف  رالأسوياءر الغزورررروايي  عمليةر أنر إلىر
رر بي   وسيطاًر دوراًر تلعبر ر ي للنتائجررررالانفعاليةالأفرادرررراستجاباتالسبت 

للأر وتوقعاتهمر السلوكررالمهمةر علىر يؤثرانر وهمار ،ر ر المستقبلىي داءر
داءرالمهمةربهرالمستقبلر،روهذارمنررأالفردرفيماريتعلقربالذيريقومربهرر

ر ي رالمهمةرأرراريستخدمهخلالرالجهدروالطرقرالتر ي
رالموضوعر.ررورف 

رويرىرر رتذهبربالطلابرررروايي  ي رالتر انرالحاجةرإلىرالمفهومرهي
ررريتساءلوارإلىرانرر ي

عنرظروفرالنجاحرأورالفشلرالذيريواجهونربهرف 
، الدراسي مواقعهمررررإنويقولررررتعلمهمر مختلفر ر ي

ف  والأفرادر الطلابر
رحدثرر ي يحاولونرتوضيحرلماذارمارحصلر،رأورلماذارحدثربالصورةرالتر

ريرونهارلأساليبرمعينه.ر ربها.روذلكرحتر

رويرىرر الطلابرررروايي  يعزوهار ر ي التر الفشلر اور النجاحر أسبابر
ررمعينةلأسبابر ي

:ررثلاثف  رمجموعاترأساسيةرهي

تتعلقربالأس   اليبرالداخلية،رايرعواملرلدىرالش   خصرنفس   هرمعرر-1
رالمعلم.ررراتجاهاتأسبابرخارجيةركالقدرةروالجهد،رالحظر

رالدائم ةرمث لرالق درةر"رثابت ةر"رر-2 المس               بب اترالث ابت ةراورالدائم ةروغي 
رثابته".ر رالمزاجر"غي 

رتخض  عرللض  بطراوررر-3 ي للض  بطروتس  تطيعرأنرررعلارتخض  الأس  بابرالتر
رتحص      لرعليها،رولكنكرلارتس      تطيعرأنرر ي تتحكمربكنيةرالمس      اعدةرالتر

ريومر ي
ر.رالامتحانتتحكمربالحظرأورالمزاجرف 

9	8 

				      	     دكتور / حمدي أبو المجد مفضل   علم النفس الريا�ضي 



 
 د/ حمدي أبو المجد مفضل                             علم النفس الرياضي                                                                                                            

 

- 90 - 
 

رعموماًر"ريقولرر ردافعيهررروايي  ي
"رأنرهذهرالأبعادرجميعهارمهمةرف 

رعزوراسباب ي
رف  ي رأورالخارح  فشلةروبخاصه،ررررالفردر،روتوجههرالداخلىي

اففنذاركانرعزورلعواملرداخليةريقودهرذلكرر بالجميل،رأمارإذاررررللاعير
رفننهرقدريقودهرإلىرالشعورربالغضب.رر ي رركانرالعزوةرلسببرخارح 
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 : Humanistic theoryرابعاً: النظرية الإنسانية 

رررروالاختيارروتؤكدرهذهرالنظريةرعلىرالحريةرر والقراررالشخصي
الإثراءر جانبر علىر أيضاًر ويؤكدونر ،ر الشخصي النمور نحور ر والسعىي
فعلرر كمار الداخليةر الدوافعر وعلىر الطلابر عندر اتر للخي  ر النفسي

رالمعرفيون.ر

 هرم ماسلو:

تنسبرمعظمرمفاهيمرهذهرالنظريةرإلىرإبراهامرماسلورالذيرر
اترر ريرفضرتفسي  ردافعيةررررالارتباطيي   رتفسي  ي

رف  السلوكررأورالسلوكيي  
ركالحافزروالحرمانروالتعزيز ي

وماسلوريرىرانردافعيةرالإنسانرر,ررالإنسان 
رلقضاءرحاجاتريحددهاربسبعةرمراتبرمنرقاعدةرر تنموربشكلرهرمي

:رررقمتهالهرمرإلىرر ي
ركالآنر

يولوجية  -1  :  Physiological needsالحاجات الفت  

ابر وتحددربمجموعةرأص      نافراس      اس      يةرجداًركالطعامروالسر      ر
رر يولوجي    ةررروالراح    ةوالأكس               جي   ويرىرأنرإش               ب    اعرالح    اج    اترالفي  

ابرليسرنهايةرالمطافرللدافعيةرالإنس  انية،ر المرتبطةربالطعامروالسر  ر
وإنم   اريؤديره   ذارالإش               ب   اعرإلىرتحريررالفردرمنرس               يطرةرح   اج   ات   هرر

يولوجي   ة،رلإت   اح   ةرالف ظهوررح   اج   اترذاترررص                  ةرالك   افي   ةرل6الفي  
رمستوىرأعلى.ر

 : Safety needsحاجات الأمم  -2

بس               لامررررر العيشر ر ي
ف  الفردر رغب      ةر الح      اج      اتر ه      ذهر وتمث      لر

رهذه،روتظهررروالاض              طرابوطمأنينةروأمنروتجنبرالقلقروالخوفرر
الحاجاترعندرالأطفالروالراش        دينرعلىرحدرس        وا،روذلكرمنرخلالرر
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رحالهرحص  ولرأيرطارئريهددر ي
التحركرالسر  ي    عروالأنش  طرمنرالفردرف 

رسلامتهروأمنهرمثلرالكوارثرالطبيعيةروالحروبروالأوبئة.ر

 :   Love and belonging  والانتماءحاجات الحب  -3

رإنش                اءرر ي
رإق ام ةرأورالرغب ةرف  ي

علاق اتررتتمث لره ذهرالح اج اترف 
وج   داني   ةروع   اطفي   ةرمعرالآخرينرع   ام   ه،رومعرالمجموع   اتروالأفرادرر
رالعوررالذير ي

رحياةرالفردرخاص        ة،روتظهررهذهرالحاجاترف  ي
رف  الهامي  
رمنه،رررأصدقائهالفردرعندرغيابررريقاسيه وأحبابهروأطفالهرأورالمقربي  

رظاهرةرصحيحةرتنتابرالأسوياءركلهم.ر روهذارالشعورريعتي 

امحاجات  -4  : Self- esteem needاتالذ احتر

قيمت     هر تحقيقر ر ي
ف  الفردر ح     اج     ةر عنر ر تعي  الح     اج     اتر وه     ذهر

ىرإش          باعرر ةروتي  الحاجاتربمش          اعرررررهذهالش          خص          يةروذاتهرالمتمي  
الحاجاتررررهذهالقوةروالثقةروالجدارةروالفائدةر،رويقودرعدمرإش           باعر

رإلىرالشعورربالدونيةروالعجز.ر

 : Self- actualizationحاجات تحقيق الذات   -5

رتحقيقرإمك  اني  ات  هرر ي
رإلىررغب  ةرالفردرف  وه  ذهرالح  اج  اترتش               ي 

يمكنرإنرر ال     ذير يغ     دورالفردر ر ،رحتر اوركلىي ر فعلىي نحور علىر المتنوع     ةر
ريمارس   هارالفردرر ي رالنش   اطاترالتر ي

يكونرعليه،روتظهررهذهرالحاجاترف 
رتتفقرمعررغباتهروميوله.ر ي رحياتهرالراشدة،روالتر ي

رف 

والااااااافااااااا ااااااام  -6 الاااااااماااااااعااااااارفاااااااة   Need to know and  حااااااااجاااااااات 
understand : 

رهذهرالحاجاترإلىررغبهرمس       تمرةرمنرقبلرالفردرللفهمر تش       ي 
الاس               ت ط لاع ي        ةرر ال نش                       اط        اتر ر ي

ف  واض               ح        ةر وت ظ ه رر وال م ع رف        ة،ر
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رالبحثرعنرالمزيدرمنرالمعرفة،روالحص   ولرعلىر ي
والاس   تكش   افيةروف 

رقدررر رمنرالمعلومات.رريستطيعأكي 

ر روضوحاًرريقولر"رماسلور"رأنرحاجاترالفهمروالمعرفةرهي رأكي 
همر،رفحينم  ارتكونرر الح  اج  اترقوي  ة،ررره  ذهعن  دربعضرالأفرادرعنرغي 

رالمم  ارس                 ةرالمنهجي  ة،رالق  ائم  ةرعلىرالتحلي  لر ي
اقبه  اررغب  ةرف  فس               ي 

رالعلاقات،رويأخذرهذارالص              نفرمنرالحاجاترر ي
والتنظيمروالبحثرف 

،رحيثرأنرعملي رس        لوكرالطالبرالأكاديمي ي
الاس        تثارةرررةدوراًرحيوياًرف 

،ررررللهاروتعزيزهارتمكنهرمنراكتس            ابرالمعرفةروأص            ور رالعلمي التفكي 
رذاتيةرداخليةررعاعتمادارعلىردوافر

 : Aesthetic needالحاجات الجمالية -7
رالقيمرالجماليةر،روتظهررعندرالفرادرر ي

وهذهرتدلرعلىرالرغبةرف 
ركلروالاتس    اقمنرحيثرتفض    يلهمرللنظامروالكمالرر ي

حياتهمرررأوجه،رف 
روعدمرورفض  رنظر"ررالاتس اقهمركذلكرللفوض  ي

،روانرالفردرالس ويرف 
م  اس               لور"رهورالش               خصرال  ذيريي  عرللبح  ثرعنرالجم  الربفطرت  ه،ر

رمطلقةرومستقلةرعنرأيةرمصلحةرمادية.ررويفضلركقيمة
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 :" لحاجات الدافعيةا"   ـوالشكل التالي يوضح هرمية" ماسلو ل
            

 
 

 الحاجات الجمالية.

 الرغبة في المعرفة .

 حاجـات تحقيق الـذات.

 الـذات. احترامحـاجات 

 .والانتماءحــاجات الـحب 

 حــاجات الأمـن والسـلامة.

 .الحــاجـات الـفيزيـولوجـية
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 : Psychoanalysis theoryخامساً : نظرية التحليل النفسي 

النفسرفروي     د،رررررررر ه     ذهرالنظري     ةرإلىرع     المر أص               ولر تعودر
والذيريس         تخدمرمفاهيمرتختلفرعنرمفاهيمرالنظرياترالس         لوكيةر
والمعرفيةروالإنس             انية،رفهوريس             تخدمرمفهومرالغريزةرواللاش             عورر

رالسويرعلىرقدمرالمساواة.ر هرللسلوكروغي  روالكبترعندرتفسي 

الطفول     ةرر اتر خي  دورر أهمي     ةر علىر فروي     در رويؤك     در ي
ف  المبكرةر

تحديدرس لوكرالفردرمس تقبلا،ركماريطرحرمفهومرالدافعيةرواللاش عورر
Unconscious motivation -رفيم  اريقومرب  هرالفردرمنررر لتفس               ي 

رأورتحديدراورمعرفةردافعةرررتس   لوكيا دونرأنريكونرقادراًرعلىرتفس   ي 
رالكامنةروراءرسلوكهرهذار.ر

 depressionالظ  اهرةربمفهومرالكب  تررررهه  ذررفروي  دريفسر               
راللاش               عوررررروهور ي

آلي   ةرنفس               ي   ةريخزنربه   ارالفردرأفك   ارهرورغب   ات   هرف 
Unconsciousness ورةربحثهارعلىررررليتجنب ،رمستوىرالشعوررض 
وافررالفرصرالمن اس               ب ةرلتحقيقه ارعلىره ذارلأس               ب ابرتتعلقربع دمرت

رالمستوىر.ر

رالنظري  ةرالفروي  دي  ة،روإع  ادةرالنظررفيه  ا،رنج  در ي
وعن  درالنظررف 

انهريتحدثونربش  كلرمتواص  ل،روبلهجةرالواثقرمنرنفس  هر،ربأنهرغالباًرر
وال رغ ب        اترر ال م ب ك رةر ال ط ول ي        ةر اتر ال خ ي  ر ب ي   ت ف        اع        لر ي ح        دثر م        ار

الجنسروالعدوان،رحيثرراللاش            عوريةرالمكبوتةرالناتجةرعنرحافزيرر
رالحررله  ذينرالح  افزين،رمم  ارر يق  دمرالكب  ارربمنعرالص               غ  اررمنرالتعبي 
يجع   لرهؤلاءرالص               غ   ارريكبتونره   ذارالس               لوكرالمش               بعرب   الجنسر

رمخزرونه ي
اللاش               عوري،روهن    ارتب    دأرعملي    ةرررموالع    دوانروإي    داع    هرف 

ر فعاليةرهذينرالحافزينروأثرهمارعلىرالسلوكرررأخرى،رفالكبترلارينهي
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رتحديدرالس   لوكرعلىرمس   توىربش   كلركامل ي
،رفهماريمارس   انرأثرهمارف 

رعنرالح   اج   اتروالرغب   اتروال   دوافعر اللاش               عور،رف   نن   هريمكنرالتعبي 
رأشكالرسلوكيةرمقنعةرأخرى.ررالمكبوتة ي
رف 

رالموج هرنحورال ذاتروالمجتمعر،رل ذارر ي مث لرالس               لوكرالتخريت 
رالعددرمنرالأنما رتظهرربمظهرراللاسواءرررطيمكنرتفسي  ي السلوكيةرالتر

هاربدوافعرلاشعوريةرر رواللامعقوليةريمكنرتفسي  لإدراكرالفردررررلارتنتمي
ر.ررولارإلىروعيه

روإنرك   ان   ترر عموم   اًرف   ننرالنظري   اترالتحليلي   ةرالفروي   دي   ةرحتر
ربمارقدمتهرمنرمفاهيمررررمتبدوربعيدةرالعلاقةربالتعل والتحص   يل،رفهي

روطرقةر،رقدرتس      اعدرالمعلمرر ي
اترلتطوررالس      لوكرالإنس      ان  –وتفس      ي 

رفهمرالمزيدرمنرس           لوكيارر-دقيقبعدرالت ي
طلابه،روتس           اعدهرعلىررتف 

رب  الفع  الي  ةر،رمم  اريقودرإلىرتعليمرن  اجحر إيج  ادرطرقرللتواص                 لرتتمي  
ر.روفعال
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 دافعيه التحصيل:

جي     درر بعم     لر القي     امر ر ي
ف  الرغب     ةر ر ي

ف  تتمث     لر التعلمر دافعي     ةر إنر
رإلىرحالةرخاص               ةرداخليةرعن رتش               ي  رذلكرالعمل،روهي ي

ردروالنجاحرف 
روالإقب   الرعلي   هرررت   دفع   هالط   ال   برتقودهرأورر للانتب   اهرللموقفرالتعلمي

ريتحققرالتعلمر.ر رهذارالنشاطرحتر ي
ربنشاطرموجه،روالاستمراررف 

انريح    دثردونراس               تث    ارةرررنلاريمكإنرالاس               تث    ارةروح    ده    ارر
أه      دافرر وض               عر ر ي

ف  رغب      اتهمر قوةر منر الأفرادر ويختلفر ونش                     اط،ر
رمدىرجهودهمرلتحقيقرهذهرالأهداف.ر ي

رمستقبليةرلأنفسهم،روف 

وقدريمتلكرالطالبرمس       توىرمرتفعرمنرالحاجةرللتحص       يل،ر
.ررقولكنرلسبرما،رلاريحق رالنجاحرالذيريرغبربهرعلىرنحورفهلىي

رتواج ي رمجالردافعيهررلعلرأنرأهمرالصعوباترالتر ي
رف  هرالباحثي  

التحصيل،رهورالتوصلرإلىرأدواترقياسردقيقةروسليمةرتمكنهمرمنر
قياسرهذهرالدافعيةر،رولقدرطورر"موراير"راختباررتفهمرالموض               وعرر

"TAT"ررThematic apperception test راختبارارر-ر والذيريعتي 
إس        قاطياًر،رطورهربحيثراص        بحرص        الحاًركأداةرلقياسرحاجاترالفردرر

رش       خص       ية،رويتض       منرهذارالاختباررعدداًرمنروب ي
عضرالخص       ائصرف 

ةرحولر نرقص      ةرقص      ي  الص      ور،رويطلبرمنرالفردر"رالطالبر"رأنريكو 
اضرر رأمامهر،روالافير ي رالص               ورةرالتر ي

الأفرادروالموض               وعاترالممثلةرف 
ر ي
رتؤثررف  ي رالتر ال  ذيريقومرعلي  ةره  ذارالاختب  اررهورأنردافعي  هرالفردرهي

رأساليبرإنشاءهرلل ي
رقصص.رمخيلتهروف 

علىرالرغمرمنرأنرش                   دةرتعقي    دره    ذارالاختب    ارروص               عوب    ةرر
اس               تخراجرنت ائج هروتحليله ا،رإلارإنن ارنج درأنه ارتوفرربعضرال دلالاترر

رعلىرتباينرالأفرادرمنرحيثرالدافعيةرالتحصيلية.ر
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رمس               توىر رم    اكلبلان    درأنرهن    ال    كرعلاق    ةرقوي    ةربي   ولق    دربي  
الطالبرررالدافعيةرالمرتفعرللتحص   يلروبعضرالمظاهررالس   لوكيةرعندر

حينم اريب دورن اجح اًرفيم ارررروال ذيريب دورأش               ب هربرج الرالعم الروالتج ار،
رتزودهمتنوع  ةرررراس               تخ  دامرمق  اييسيقومرب  هرمنرأعم  ال.روينحورإلىرر

منرالتعرفرعلىرم دىرنج اح هروتق دم هررررتمكن هراجع ةرم ادي ةرررربتغ ذيت ه
رإنجازر ي

رقامربوض          عهاررررأهدافهف  ي ،رويتص          فرهذارالطالبررلنفس          هالتر
ةرالعم   الرأوررع   ادةرب   المب   ادأةروتح م   لرالمس               ؤولي   ةروالمث   ابرةرومب   اشر

رتحتويرقدراتهروإمكاناته،روقدرلاريش        ع ي بإش        باعرحاجاتهرررررالمهامرالتر
رر ي مللتحص       يلرإلارعندرإتمامرالمهامرالتر بإنجازها،روحققرالأهدافررررالير 

ر ريطمحرإليهارولاريعتي  ي ذارررنجاحهنفس            هرناجحاًرإلارإذارش            عرربأنررالتر
ر ر،ربعيداًرعنرعواملرالحظروالص     دفةرأورأيرمتغي  رداخلىي ي

مص     دررذانر
ر.ر ي رآخررخارح 

 كيف نزيد من دافعيه الطلاب:

ه      ذهر منر اس               تنت      اجه      ار يمكنر ر ي التر المب      ادئر بعضر هن      ال      كر
رفعاليةراستثارةردافعيهرطلابروتعزيزها،رممارر ي

النظرياترقدرتساهمرف 
،روإليكرهذهرالمبا رأدائهمرالتحصيلىي ردئ:ريؤديرإلىرتحسي  

راستثارةراهتماماترالطلابروتوجيههار.رر-1

رحاجاترالطلابرللإنجازروالنجاحر.رراستثارةر-2

رالطلابرمنرصياغةرأهدافهمروتحقيقهار.رر-3 رتمكي  

راستخدامربرامجرتعزيزريهرمناسبةر.ر-4

رللقلقر.رر-5 رمثي  رغي  رمناخرتعليمي رتوفي 
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 المتعلمين : انتباهمقترحات لجذب 

راس               تث  ارةردافعي  هررهن  ال  كرع  ددرمنرر ي
ح  اترتس                 اهمرف  المقير

ر ر:رالطلابروتعزيزهاركمارأوردهاريوسفرقطامي

رموقفرالبحثررر-1 ي
ر.ررروالاستطلاعوضعرالتلميذرف 

راستخدامرأسلوبرالأسئلةربدلارعنرتقديمرالمعلوماتر.رر-2

راستخدامرالاكتشافر.رر-3

رتعليمرالتلاميذر.ر-4 ي
راستخدامرمفاهيمرحديثةرف 

رالطلاب.ررانتباهنهارتخلقرالمللروتقللرمنرتقليلرفرصرالرقابةر،رلأررر-5

ريسودهرالحبروالحريةروالأمنر.رر-6 رجورتعليمي رتوفي 

رربطرالدافعيةربالتحصيلرونتائجه.رر-7

يدرملالمتعلمررريعرفشكيكرفيماررتاستخدامرالر-8 رواقعيته.رررني  

رالتهكمروالسخريةرمنرالطالب.ررالتقليلرمنر-9

ر.ر-10 ي
رعدمراستخدامرالعقابرالبدن 

رإتاحةرالفرصةرللنجاحرلأنرالنجاحريوصلرللنجاحر.رر-11

ربيئةرصفيةرمساعدةرعلىرالتعلمر.رر-12 رتوفي 

ر.رر-13 ي راستخدامرالتعزيزرالإيجان 

روضعرأهدافرإيجابيةريمكنرتحتوي  هار.رر-14

رإعلامرالطالبربدرجاتهرمهماركانتر.رر-15

راستخدامرالتشجيعر.رر-16
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 الدافعية في المجال الرياضي :

أهمرر منر ر ي
رعلمرالنفسرالري     اض  ي

ال     دافعي     ةرف  رموض               وعر يعتي 
ه  ارإث  ارةرلاهتم   ام  ه،رر روأكي  ي

برالري  اض  درإ رتهمرالم   ر ي الموض               وع  اترالتر
حيثريبحثرموض          وعرالدافعيةرالرياض          يةرعنرأس          بابرأورمحركاتر
رإلىرالقيامربمارر رتؤديربالرياض             يي   ي ؛رأيرالقوىرالتر ي

الس             لوكرالرياض 
اريس       عونرإليهرمنرأهداف،رررتس       لوكيايقومونربهرمنرر وأنش       طةروممإ

:رلماذاربعضرالأش               خاصريقدمونر ددرنفسرالأس               ئلةروهي ودائماًريير
ر؟علىرممارسةرأنشطةررياضيةرمعينة

المت       ابع       ةرر أور ب       المش                      اه       دةر الآخرر البعضر ر ي
يكتق  ر حي   ر ي

ف 
،رر رنش     اطرمعي   ي

ونرف  الرياض     ية؟رلماذارنجدربعضرالأش     خاصريس     تمرإ
رمنتص               فروأحي    ان    اًرنرىرأنرالبعضرالآخرريعير ر ي

لره    ذارالنش                  اطرف 
،ر ي

روالري  اض  ي
الطريق؟،رفه  ذهرالأس               ئل  ةرتهمرك  لرمنرالم  دربرالري  اض 

رال   دوافعرله   ذارالنش                  اطروع   دمرال   دافعرله   ا،ر ي   درأنريعرفرم   ارهي في 
رأيرموقفرمنرالمواقفرالرياض       يةرر ي

رف  ي
رفننرالس       لوكرالرياض  وبالتالىي

ليسرمنرالس             هلرفهمهروتحليله،رفمنرالص             عبروص             فهربدقةرلمارر
رمنرالتنوعروالتعقيديتصفربهرال ي

ر.موقفرالرياض 

 والاجتماعية. ويمكن تقسيم الدوافع الى الدوافع الفردية 

ررالدوافع الفردية : -أ

ر ر:ررومنرالامثلةرعلىرالدوافعرالفرديةرماريلىي

 دافع الحركة: -1

ريرغبونربالتحركرتعويض          ارعنرالوقترر ررالهادئرأنرالرياض          يي  
الطويلرالذيريقضونهرداخ               لرالقاعاترالرياضيةرفالحركةرتول                              در
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رمنهمر بالفرقرالرياضيةرررللالتحاقالف                                رحروالسعادةروتحدوربالكثي 
خارجروقترالمدرسةر.وواجبرالمعلمرأورالمدرسرهناره   ورأنريستغلر

ر علىرره                                             ذهرالحاجةرالطبيعيةرويكملهاربحاجاترأخرىرذاترتأثي 
رالسنواتراللاحقة.ررالتلميذرعندمارتتضاءل ي

رالحاجةرالىرالحركةرف 

 وحب المغامرة: الاستطلاعدافع حب  -2

ر ي
راكتش افركلرسر ي

ررغبةرف  ي
رمعرورأنرللرياض  بالنس بةرلهررفغي 

رر ي
مارهورجديدروالقيامربماررراكتشافوه    ذاريدفعهرال    لرحبرالمغامرةرف 

روالسفراتر ه      ورجديدرأنرالسباقاتروالمنافساترذاترالطابعرالدرامي
ر راةروالطويلةرتقدمرالقصي  ي رم                  نرأج      لرأنريلت  ي مكاناترمتعددةرللمرن 

ربشكلرواعروبشكلرتربوي.ر رهذهرالحاجةرللرياضيي  

 دافع المتعة والسرور: -3 

ريرتاحرويك            ونرمسرورارعندرقيامهربحركاترجميلةر ي
أنرالرياض 

كحركاترك            رةرالقدمراورررمثلاراورالقفزرال            لرالماءراوررالجمبازركحركات
ريشعرربنوعرم         نرالمتعةروالارتياحرعندم      اريتقنر ي

ك      رةرالسلةرفالرياض 
زرالحركاترف                     ره               ذهرالالع راجةرعندرالاناثررحه               ذهرالررابروتي  رأكي 

علىرالرغمرمنرانهارمنرالحاجاترالرئيسيةرعندررمنهارعن                              درالذكورر
رالذكوررايضا.ر

 دافع تحقيق الذات: -4

ريس عونرلتحقيقرذاتهمرعنرطريقر ارم                                                   نرالرياض يي   كثي 
وتحقيقرر يميلونرللتفوقرعلىرالأخرينر ف    الأفرادر ر ي

النش                   اطرالري    اض 
ريعجزرالأخرونرعنرتحقيقه  ارر ي انرتش               بعره  ذهرررويمكنالأه  دافرالتر

.ر ي
رالحاجةربتحقيقرالتفوقرالرياض 
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 دافع الثقة بالنفس ورفع القيمة الذاتية: -5

ررمهرريكونرله    ذارال    دافعردورر ي
ررررتنظيممرف  ي

الس               لوكرف    الري    اض 
علىر ب     النفسروالتغل     بر تقوي     ةرالثق     ةر الىر المرحل     ةر ه     ذهر ر ي

رف  يس               عىي
ر رلأبرازررروأض          افهالنواقصروالض          عفرالش          خص          ي ي

الىرحاجةرالرياض 
رهذهرالمرحلةرفأنهريريدرالحص       ولرعلىرمرتبةرعاليةرض       منرر ي

اهليتهرف 
رأقرانهرويبذلرجهدهربهدفررفعرقيمتهرالذاتية.ر

 دافع الشهرة وأبراز الأهلية: -6

ركلرالمراحلرالدراسيةر ي
رهذارالدافعرمنرالدوافعرالمهمةرف  يعتي 

رالمراحلرالمتوس طةروالثانويةرور ي
رروبش كلرخاصرف  ي

الجامعيةرفالرياض 
يسعرلتحيقرم      ركزرمه               مربي      نرأقرانهرويستهويهرالاهتمامروالتصفيقرر

اف منرقب    لرالاخرينروه    ذاريؤديرالىرتوطي    درالثق    ةرب    النفسررروالاعير
لبذلرالجهدروهناريجبررالاس              تعدادرمس              توىرالأداءروزيادةرررروارتفاع

رالتحذيررم              نرالمبالغةرف               رالتأكيدرعلىرهذارالدافعرلأنرال ي
مبالغةرف 

نرررتؤديالت أكي درعلي ةرق درر ي اءروالعجرف ةروم اريقير ال                               لرالغرورروالكي 
رال    لرر ي

ريؤديربالرياض  ي همالرالتدريبرابهذهرالصفاترم    نرسلوكرسلت 
رالمستوى.ررروانخفاضوالتلكؤرف  ربذلرالجهدر

 نجاز:دافع الإ -7 

رر ي
أنردافعرالانجازرلاريقلراهميةرع              نرداف              عرالشهرةرفالرياض 

ةرف         ركلرالميادينرويجبرتوجيهرهذارييحق            قرانجازاترعالي        ودرانرر
ر رفم              نرالطبيعىي ي

الدافعرلتحقيقرانجازاترعاليةرف        رالنشاطرالرياض 
رالركضروخفيفارف                       رالقفزرر ي

رانريكونرشيعارف  ي
رف  ي

انريرغبرالرياض 
رالالعابرويمكنرانرتوجهرهذهرالرغبةروهذارالدافعرلتحقيقرر ي

وبارعارف 
رهذهرالاهداف.ر
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 دافع الصلة الاجتماعية: -8

رم        نراجلرالصلةرالاجتماعيةره            وردافعرم            نردوافعرر انرالسعىي
ريبحثرع                نرصلةراجتماعيةرت                                        ربطهرر ي

رفالرياض  ي
النشاطرالرياض 

بالناسرخاصةرالذينره                مرم                        نرنف                سرالمرحلةرالعمريةراورنفسر
ر رانرس          لوكرالأخرينريثي  ي

ررالمرحلةرالدراس          يةراورنفسرالفريقرالرياض 
رتوجيه    هر ي

ف  يس               تخ    دمره    ذارالاهتم    امر ويمكنرانر ر ي
اهتم    امرالري    اض 

رعنرطريقرحض   وررالمهرجاناترالرياض   يةر ي
لممارس   ةرالنش   اطرالرياض 

.ر ي
راورالمشاركةرفيهاراورعنرطريقرالتدريبرمعرفريقررياض 

 : الاجتماعيةالدوافع  

ال     دوافعرر تنجمرعنرمجموع     ةرواس               ع     ةرمنرررالاجتم     اعي     ةانر
رتوض               حرارتب    اطرا ي رب    الأخرينرأورمس               ؤوليت   هررالح    اج    اترالتر ي

لري    اض 
أورررر،زملاءرالص               فروالم    درس                  ةأورررر،ب    الوال    دينررك    ارتب    اط    هتج    اههمرر
ر:ررر،المجتمع ي

رأورالدولةرومنرهذهرالدوافعرماريأنر

 :الاجتماعيالدافع الأخلاقي  -1

رأورر ي رلارأس               تطيعرأنرأخي  برأم  لرم  درن  ي
عن  دم  اريقولرالري  اض 

رعل                        لرريقولريجبرأنرأبذلرقصارىرجهديرليحصلرفريقر ي مدرستر
ردافع  ارأخلاقي  اراجتم  اعي  ارنحورالم  دربر المرتب  ةرالأولىرف  أنرذل  كريؤشر

رونحورالمدرسة

 الدافع التربوي: -2

رالمجتمعرر ي
بوي   ةرف  أنره   ذارال   دافعرموج   هرنحورتلبي   ةرالقيمرالير

رالذيريش               عرربالمس               ؤوليةرتجاهرزملائهريس               عىرالىرأتباعر ي
فالرياض 

رسلوكريقتدىربه.ر
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 اطنة:دافع الشعور بالمو -3

ريشعرر ي
امهأنره                                    ذارالدافعريجعلرالرياض  تجاهردولتهررربالير 

روه                  ذاريدفعهرال         لربذلرالجهدرلتمثيلرر ووطنهراللذينرأعطياهرالكثي 
رر ي

رأنرلارنتوقعرمنرالرياض  بلدهربالش      كلرالذيريس      تحقهرومنرالطبيعىي
رالمتوسطةرف     ربعضرالأحيانرأنرر ف       رس      نرالمرحلةرالابتدائيةرأورحتر

ررلرهذارالدافعرأورهذايحملرمث رأنرندركرماررالتفكي  لك    نرعليناركمربي  
ربه                          ذار ي

علينارمنرواجبرتربويرمهمرف                           رتوسيعرمداركرالرياض 
رمماره        وربسيطرال        لره     رالاتجاهرمتدرجي   ي رتعقيداروبذلكرنرن          ورأكي 

وعيهربعلاقاتهربالمدرس            ةرأورالفريقرأورالناديرثمرالأتس            اعرإلىرالبلدر
روالوطن.ر

 دافع التكامل النفسي والبدني: -4

رالكب اررذويرالمواقفرر أنره ذارال دافعريتكونرل دىرالري اض               يي  
الس              ياس              يةرالواعيةروالقناعاترالثابتةربص              فتهرحافزارلنش              اطهمر

ر.أنرر ي
يري    دونرتك    ام    لرقواهمرالنفس               ي    ةرالري    اض  ر هؤلاءرالري    اض               يي  

رللمس         اهمةربش         كلر ي
والبدنيةرعنرطريقرممارس         ةرالنش         اطرالرياض 

رتطويررمجتمعهم.ر ي
رفعالرف 

ر رالتع  ام  لربي   ي
يع  درك  لرمنرالت  دعيمراورالاطف  اءرش               ي  اًرمهم  اًرف 

الم دربرولاعبي هرحي ثريرتبطربتثبي تراورتع دي لرالس               لوك،روهن اكر
تبةرعلىرس  لوكررمص  طلحانرغالباًرماريس  تخدمانر لوص  فرالنتائجرالمير

رهما:ر  -اللاعبي  

  التدعيم:  -1

ت ك راررر ر ي
ف  ر ال لاع ب ي   ل        دىر ال رغ ب        ةر ل زي        ادةر ي ك ونر ال        ذير وه ور

رواقعرالحالرايجابياًروفاعلًا(.ر ي
رالسلوك)الذيرلابدرف 
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  العقاب:  -2

رتكراررسلوكرما)والذيريكونر ي
وهورالذيريكونرلعدمرالرغبةرف 

رواقعرالحالرسلبياً(.ر ي
رف 

الم     دخ     لررر مه     اراترررلمب     ادئويمث     لره     ذار ر ي
الت     دعيمرقيم     ةرف 

رالمدربرولاعبيهر تطبيقهرعلىرررأحس          نماررررإذارالتعاملروالاتص          الربي  
نفس   هاريس   هلرفهمهارالارانهارتتطلبررررالمبادئانرررمص   حيح.رورغنحورر

ةرلتطبيقهارعلىرالنحورالسليم.ر رمهارةركبي 

الاعتب      اررر بنظرر تؤخ      ذر انر يج      بر ر ي التر الاعتب      اراتر اهمر ومنر
رالرياضة.رلت ي

رف  روخصوصاًرالناشئي   رقديمرالمكافأةرلسلوكراللاعبي  

 مكافأة الاداء وليس النتائج:  -1

رالناسر رحيثريفض     لراعطاءرالمكافأةرعلىراس     اسرمدىرنجاحر
رتحقيقراه   دافرالاداءروليسرر ي

رررالنت   ائجرنظرارف  ي
لانراللاع   بريتحكمرف 

رادائهرر رنتائجرالمنافسة.ررأكي  ي
رمنرتحكمهرف 

 من النجاح:   أكت  مكافأة الج د  -2

فعندماريعرفراللاعبرانرالمدربريقدررالمجهودرالذيريبذلهرر
عرفران هريك اف أرعن درالنج احرفقطررررإذارام اررريخ افرمنرالمح اول ة،ررف ان هرلار

فانهريش             عرربالخوفرمنرنتائجرالفش             لرمماريس             ببرلهرالمزيدرمنر
رالتوترروالقلق.ر

ة الم دياة الى الاهاداف  مكاافاأة الاهادا -3 ف المرحلياة الصاااااااااااااا ت 
 :  الاكتر

رب   انه    ارمنرالنوعر ي
رالت    دري   برالري   اض  ي

رالاه   دافرف  حي    ثرتتمي  
راورلس    نةركاملةراور ي

المؤجلرالطويلرالمدىرمثلرهدفرلموس    مررياض 
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ر ةرالم    دىروت    دعرررر.رأكي  ل    ذل    كرتظهرراهمي    ةروض               عراه    دافرقص               ي 
الاررب     الأه     داف الىر الامرر نه     اي     ةر ر ي

ف  توص                    لر ر ي التر ه     دافررالمرحلي     ةر
رالرئيسية.ر

ي للاعب:  -4  مكافأة السلوك الانفعالىي والاجتماعي الايجابر

فرص            ةررررلإعطاءتعدرالمكافأةربمثابةرتدعيمرلس            لوكراللاعبرر
راخرىرلتكراره.روحيثرانرالجوانبرالنفس         يةروالاجتماعيةرللاعبرلار

ف  ان  هرمنرررتق   لراهمي   ةرعنرالمه   اراترالري  اض               ي   ةروالق   دراترالب   دني   ة،
انرر بمك      انر تعليمه      ارالاهمي      ةر حي      ثر منر الم      دربر ب      اهتم      امر ر تحطى 

رتعليمررررواخ   ذه   اربنظررالاعتب   ار، ي
وهن   اريظهرراهمي   ةرودوررالمك   اف   أةرف 

رعندمارفمثلًاريفض          لرتقديمرالمكافأةرللاعبررررالس          لوكرالمرغوبربه.ر
رس               لوك    هرب    الس               يطرةرعلىرانفع    الات    ه،راورالق    درةرعلىرتحم    لر يتمي  

التع اونرمعروررأررروكذلكرعن دماريظهررالروحرالرياض               ي ة،ررالمس               ؤولي ة،
رزملائه.ر
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 تعريفات ومفاهيم الدافعية الرياضية: 

 : الدافعية الرياضية

رالمواقفرر ي
رللفردرف  ي

رعبارةرعنرالمحركاترللس       لوكرالرياض  هي
الرياض     يةرالمختلفة،رلذلكرفننرمحاولةرفهمرهذهرالدوافعرالرياض     يةر
رر ي

وفهمركيفيةراس              تخدامهاريس              اعدرعلىرض              بطرالس              لوكرالرياض 
رموض          وعرالدوافعرالرياض          يةر ي

والتحكمرفيه،روبذلكرفننرالدراس          ةرف 
رمنرالدراس    اترالرياض    يةرالاس    اس    يةر والمهمةرلكلرمدربريعملرتعتي 

ل      دىر ال      دوافعر فهمر مح      اول      ةر خلالر منر وذل      كر ،ر الري      اض               يي   معر
رمنرتوجي  هرس               لوك  هرر ي

؛ربحي  ثريتمكنرالم  دربرالري  اض  الري  اض               يي  
رأحدرأنواعرالس    لوكرر رلديه،روبمارأنرالأنش    طةرالرياض    يةرهي الرياض    يي  
ربذلكرتتأثرربالدوافعرالرياض            يةرالمختلفة،رومنرهنارر ،رفهي ي

الانس            ان 
رالأنش        طةررررجاءترأهمية ي

الدراس        اترلموض        وعرالدوافعرالرياض        يةرف 
؛روذل كرللوص               ولرإلىرر راعلىالري اض               ي ةربه دفرالارتق اءرب الري اض               يي  

رالمستوياترالرياضية.ر

رر رالرياض              يي   ي
تعرفرالدافعيةرالرياض              يةربأنهارحالةرداخليةرف 

ر الرياض              ية؛ربهدفراس              تمراررهذارالس              لوكررمس              لوكياتهتس              تثي 
رتحقيقرأهدافرمعينة.ر ي

رواستخدامهرف 

تعرفرال دافعي ةرالري اض               ي ةرب أنه ارالط اق ةرالري اض               ي ةرالحيوي ةر
رالذيريقومر رالنفس          ي ي رالفس          يولوح  ي

المخزنة،رأورالاس          تعدادرالرياض 
ريتمرالوص    ولر ،رحتر علىراس    تثارةرس    لوكرمس    تمررومتواص    لرلارينتهي

واءرأكانرهذارالس      لوكرظاهراًربحيثريمكنرالىرالاهدافرالمحددةرس      
رظاهررأيرلاريمكنرمشاهدتهرر ر.روملاحظتهمشاهدته،رأورغي 
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كمارتعرفرالدافعيةربأنهارعبارةرعنرحالةرداخليةرجس             ديةرأورر
رظروفررياض    يةرمعينة،رر ي

رف  ي
نفس    يةرتعملرعلىرإثارةرالس    لوكرالرياض 

رالوصولرإلىرغاياترمعينة.ر روتستمررحتر

ر ي
رب أنه ارالأس               ب ابرررركم ارتعرفرال دافعي ةرف  ي

علمرالنفسرالري اض 
رر ي روالحاجاتروالاهتماماترالرياض       ية،رالتر ي

المحركةرللس       لوكرالرياض 
تص           بحرمؤثرةروفعالةرعندرمعرفةرالإمكاناترالرياض           يةرالمتوفرةرأنهارر
يتمرر ر ي والتر ،ر معي   ر ي

ري     اض  بعم     لر للقي     امر الاس               تع     دادر وعلىر ج     اهزةر
لغايةراش    باعرررالرياض    يةرالقابلةرللملاحظةررتالس    لوكيااس    تنتاجهارمنرر

.ر ي
رحاجةرما،روهذارالإشباعرهورالدافعرالرياض 
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 أهم المفاهيم التي تدخل ضمن نطاق الدافعية الرياضية: 

 الدافع الرياضي: 

وهورعب    ارةرعنراس               تع    داداترداخلي    ةرأورح    الاترمنرالتوترر
ر ي
روترش       دهرف  ي

رتعملرإثارةرالس       لوكرالرياض  ي ،رالتر الجس       ديروالنفس       ي
تحقيقرأه  دافرمعين  ة؛رف  ال  دافعي  ةرالري  اض               ي  ةرليس                 ترعب  ارةرعنرر

ة،رولكنهارعبارةرعنرتكويناترررتس لوكيا قابلةرللملاحظةربطرقرمباشر
رالمواقفررالكائناتررتس           لوكيافرض           يةريس           تدلرعليهارمنرر ي

الحيةرف 
رالرياضيةرالمختلفة.ر

 الحافز الرياضي: 

كةرللدوافعرالرياضية،روهورأيضاًرمار حرإ وهورعبارةرعنرالآلةرالمر
رويعم   لرعلىرتهي ت   هرللعم   ل،روهورعب   ارةرعنرر ي

رالس               لوكرالري  اض  يثي 
رالنش               اطر ي

رحالاترمنرالتوتررف  ي
ولكنهارلارتعملرعلىرتوجيهررر،الرياض 

؛رفالحافزرهر ي
رورعبارةرعنردفعاترمنرالداخل.ررالسلوكرالرياض 

 الباعث الرياضي: 

رال ذيريعم لرعلىرتخزينر ي وهورعب ارةرعنرالموض               وعرالخ ارح 
رليسرعب  ارةرعنردافعربح  در ي

الح  اج  ةرأورإش               ب  اعه  ا،روالب  اع  ثرالري  اض 
رر حي   يتمرالتوقعر وموض               وع     اتر مف      اهيمر عنر ولكن      هرعب      ارةر ذات     ه؛ر

افعرعبارةرالحص ولرعليهارأنرتقومربإش باعرالدافع،روقدريكونرهذارالد
رعنردافعرماديرأوردافعرمعنوي.ر

 الحاجة الرياضية: 

رعبارةرعنرر رأيض           اًرررلأش           ياءررالاحتياجوهي رياض           يةرمعينةروهي
رالمه    امرر ي

تنتجرعنرانحراف    اترف  ر عب    ارةرعنرح    ال    ةرل    دىرالري    اض               يي  
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رالبيئ     ةرالخ     ارجي     ةر وبي   ر ي
رالري    اض  بي   البيولوجي     ةروع    دمرالتوازنرم    ار

عنرح ال ةرمنرالنقصروالافتق ارررب ه،روب ذل كرف الح اج ةرعب ارةررررالمحيط ة
رترتبطرر ي رتزولربقض                 اءرررب  أنواعوع  دمرالتوازن،روالتر ي منرالتوتراترالتر

رالحاجة.رر

 التوقع الرياضي: 

عب       ارةرر الق       درروهور اللاع       بررررةعنر نج       احر مق       دارر توقعر علىر
ربه دفرر ي

رالاداءرالري اض  ي
رومس               توىرتح دي دردرج ةرال دوافعرف  ي

الري اض 
رال   ذيرل   دي   هرر ي

تحقيقرالنج   احرواله   دفرمنرالمن   افس                  ات؛رف   الري   اض 
توقع   اترايج   ابي   ةرلتحقيقرالفوزروالنج   احرس               وفرعم   لرعلىرب   ذلرر

ر.المزيدرمنرالجهدرلتحقيقرتوقعاتهرالايجابية

  قياس الدافعية

رقياسرالدافعرعلىرأس      اسروض      عر ي
يتمثلرالأس      لوبرالش      ائعرف 

ريتحددراتجاهراختيارهر,ر رس            لس            لةرمنرمواقفرللاختياررلكي ي
الكائنرف 
ريلاحظراتج   اهراختي   اره   ار.ررررتق   ديمرالطع   امفيمكنرر انرلكي

والم   اءرللفي 
ريفرضرعليهارالتوقفرر ي

ويمكنرتقديررقوةرالدافعربوض               عرتيارركهربان 
انارمنرعنرالوص             ولرالىرالهدفروالذيرقر دريكونرماءاراورطعاماراورفي 

ةرللاهتم    ام ودائم    ارم    اريواج    هررر,الجنسرالآخرراورمت    اه    اترأخرىرمثي 
ورةرالاختيار.ر رمواقفرالحياةرالفعليةربمثلرهذارالنوعرمنرض  ي

رف  رالبسرر

رالاختباراترمنرأيسر   س  بلرالقياسروانركانترلارتلمسررروتعتي 
الارالجوانبرالشعوريةرمنرالحافزروتتمتعربدرجةرصدقرواطئة.رومنر
رأمكنردراس               ته  اربه  ذهرالطريق  ةرال  دافعرالىرالتحص               ي  لرر ي ال  دوافعرالتر
رمواقفرالنج  احرر ي

)الانج  از(,روهوردافعرل  هرالف  اعلي  ةرالأس                 اس               ي  ةرف 
رعلىرمعاوالفش      لرومواقفرالتنافسرمعرالآخرينرومواقفرالتفوقر ريي 
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معينةر..وتتض     منر)بطاريةراختباراتركاليفورنيار(رللش     خص     يةراختبارار
لقياسرهذارالدافعر.روبينترالدراس        اترانرالحاجةرللتحص        يلرتتخذر
ر ي
رالأطف   الروالطلابرف  ربي   ص               ورارمتع   ددةرمنه   ار:رالتفوقرالأك   اديمي

رلعب ةرالكروكي تراور ي
ر,رومنه ارأيض               ارال دافعرللتفوقرف  ي المجتمعرالغرن 

هار.ر رغي 

كراختباررآخررلقياسرالدافعرالىرالقوةروايرمقداررالرغبةروهنا
رالمواقفرالاجتماعيةر,روتظهررالدرجةر ي

رف  رالس           يطرةروفرضرالتأثي  ي
ف 

ر ي
نمطرش          خص          يةرمعتمدةرعلىرالآخرينررررهذارالاختباررالمنخفض          ةرف 

وبحاجةرلانريضبطرسلوكهرمنرالآخرينرويوجهونرأفعالهر.روتتضمنرر
ربطاريةركاليفورنيارللش             خص             يةرمقايي ي

سرل)الس             يطرة(رو)الرغبةرف 
رالمركز(ر.ر

ي   ةرب   اس               تخ   دامرالاختب   اراترر ويمكنرقي   اسرال   دافعي   ةرالبسر               ر
ره ذارالنوعرمنرالاختب اراتربعرضرعلىرالش               خصرر ي

الاس               ق اطي ة,روف 
ص ورةرغامض ةرويطلبرمنهركتابةرأيةرقص ةرتطرأرعلىرذهنهرتص فرمار

رم اكلان در رالص               ورةر,روبي   ي
انرعرضربط اق اتررررMaclellandرريح ثرف 

رهمرالموض  وعرعلىرمجموعةرمنرالأش  خاصربعدرراختباررتف ي
رفش  لهمرف 

الىر أدىر ر م ق ي   ر ي ت ج ري ت  م وق فر ر ي
ف  الأخ رىر الاخ ت ب        اراتر ب ع ضر أداءر

رر المرتبطةربالتحص      يلرمثلررررمنرالأفكاررتأليفرقص      صرتتض      منرالكثي 
العم    لرمع    ارلتحقيقرأه    دافرمس               تقبلي    ةر,رمح    اول    ةرالتغل    برعلىر

ر.رالعقباتر,رالتصارعروالتنافسرمعرالناسرالآخرينر...ر

 : ملاحظات عامة حول الدوافع

رر .1 ةرمختلفةرتحملرمعت  ددرمفهومرالدافعيةربمص              طلحاتركثي  يير
ع ة,رالمي ل,رر ال دوافعرمنه ار:رالمنب ه,رالب اع ث,رالح اج ة,رالح افز,رالي  
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وبعضره   ذهررر,الني   ة,رالإرادةرر,الرغب   ة,رالغرض,راله   دف,رالقص                  د
الألف   اظريك   ادريكونرمرادف   ارللآخرروبعض               ه   اريحت   اجرالىرتح   دي   در

.روتم ريي  

ارللغايةربس  ببرص  عوبةرملاحظتهارر .2 تعدردراس  ةرالدوافعرش  يئارعس  ي 
ةر,ر الاعتمادرعلىررروهناريمكنوص               عوبةرقياس               هاربص               ورةرمباشر

رمث لرالمق ابلاترالش               خص               ي ةروالاختب اراترر ي
أدواترالتقريررال ذانر
ررانرالإنس     انرولكنرعيبرهذهرالأدواترررر،للملاحظةالنفس     يةربديلارر

ربدوافعهردائم رار.رقدرلاريكونرعلىروعي

ربعدةردوافعرمختلفةراوربوس            اطةر .3 يمكنراس            تثارةرس            لوكرمعي  
رالتلفازرقدرر ي

مجموعةرمنهار,رفس         لوكرمش         اهدةربرامجرالمس         اءرف 
منرح    اج    اتراجتم    اعي    ةرع    دي    دةر)إط    اع    ةررررنتيج    ةرلواح    دةيظهررر

الأوامرر,رتحقيقرالاهتم امروالتق ديرر,ررتعزيزرالعلاق ةرب الآخرين(راورر
رلزيادةرالفهمروالذيرهورحاجةرللنمورر قدريكونرالدافعرهورالس            عىي

رمعا.ر راورللاستثارةرالحسيةراورللاثني  

يمارسرالإنس      انرس      لوكياترمتعددةرلإش      باعرنفسرالحاجةر,رفهورر .4
ش    بعرحاجتهرللتفوقراورمنرخلالرتحقيقرالتفوقرمثلاريمكنرانري

رالع دور)ري اض                ةرالركض(راوربسر               ق ةربن كر,راوربح لرمش               كل ةرر ي
ف 

رميكانيكيةرصعبةراورباصطيادرفراشةرنادرةر..ر

ورةرإلىرس لوكريهدفرالىرإش باعرالحاجاترر .5 لارتؤديرالدوافعربالص  
تر,رفليسركلرمنريحتاجرلانريكونرمحبوباريسلكرباتجاهر رأثي  ي التر

قلق هر,روتوقع اترفش               ل هررررإلىارال دافعرلأس               ب ابرتعودررتحقيقره ذ
رحاجاته.ررالمناسبةروتصارعونقصانرمهاراتهرر
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رذاترر .6 ي
رودوافعركلرالس لوكرالحيوان  ي

بعضردوافعرالس لوكرالإنس ان 
رمثلر:رالجوعر,رالعطشر,رالجنسر.روتس       ودرتلكر ي مص       درربيولوح 

ر ي رذاترأس       اسربيولوح  رررر-الدوافعرجميعرالأنواعرالحيةروهي ي
كيميان 

اعتب  اره  ارأس                 الي  برتنتظمرذاتي  ار,روتح  دثربطريق  ةرآلي  ةرويمكنرر
ر,ر رجس               مرالك  ائنرالحي ي

به  دفرتحقيقرتوازنرالم  اءراورالس               كررف 
ركالماءرغريزيةرعندرالحيوانر,رامارر رالاس             تجابةرلنقصرمعي   وتعتي 

رر رتخض            عرللتعلمرولهذارفهي رحالةرالإنس            انرفهي ي
رف  ررأكي  ي

مرونةرف 
رلعمليةرالإشباعر.رطرقرالإشباعروتوقيتاتهاروالطقوسرالمصاحبةر

رالس لوكر .7 ي
الحوافزرالأوليةرلوحدهارلارتفسر رلنارالتعقيدرالحاص لرف 

رومنرالمهمرالالتف  اترللحوافزرالث  انوي ةراورالمكتس               ب  ةر ي
الإنس                ان 

رندعوهاربالدوافعرالنفس            يةرالاجتماعيةرر ي القائمةرعلىرالتعلمروالتر
رقدرتتحولرالىردوافعرر ي رررأقوىوالتر ي

رمنرالحوافزرالأولي ةركم ارف  بكثي 
رحالةرالتضحيةربالنفسراورالاستشهادر.ر

يص     نفربعضرالعلماءرالدوافعرالنفس     يةرالاجتماعيةر)المكتس     بة(رر .8
ر ي
رمس               توي  اترف  اعلي  ةرعملي  ةرالتعلمروف  ي

رتلع  بردورارمهم  ارف  ي والتر
رتحديدرمستوياترالسواءروالانحرافرالىر:ر

ررررز,الدافعيةرالايجابيةرمثلردوافعرالاعتمادروالتوادروالانجا -أر وهي
والصداقةردوافعرتؤديربا والألفةر ةر إلىرالبحثرعنرالعسرر لناسر

والتعضيدر والإغاثةر العونر تقديمر والىر الآخرينر معر والمودةر
 للآخرينر.ر

رر -ب وهي والعدوانر والذنبر القلقر دوافعر مثلر السلبيةر الدافعيةر
رسارةرلمواقفرمؤلمةرر مجموعةرمنرالدوافعرالمتعلمةركنواتجرغي 

راورمخيفةراورضاغطةر رصادمة.رررراورحتر
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ر .9 ي
وض               عرعلم اءرالنفسرقوائمرمختلف ةرب الحوافزرالمكتس               ب ةرولقر

بعض               ه اراهتم ام ارض               خم ارمث لر:ردافعي ةرالانج ازراورالتحص               ي لر
Achievementوالانتم  اءررررررAffiliationوالقوةراورالس               لط  ةرررررر

Powerرالس               لوكرررر ي
ارمنرالتنوعرف  رحوافزرتفسر               رج انب  اركبي  وهي

ر.ر رالاجتماعي

ب  الإمك  انرالنظررالىرال  دافعي  ةرنظرةرتك  املي  ةر,رك  لرنوعرمنرال  دوافعرر .10
ردورةرحياةرالإنسانرالمتكاملةر,رفالدوافعرربمختلفرر ي

يكملرالآخررف 
رمفهومرواح  درهور)التحقيق(رايرتحقيقر ي

أنواعه  اريمكنرجمعه  ارف 
لمفهومرعندرماس      لوروروجرزركماروجدرعندررالذاتروقدروجدرهذارا

رمفهومرتحقيقرال    ذاتر ي هورن    ايربص               يغ    ةرإدراكرال    ذاتر,رويعت 
آخرينرر الىر اس               تن       ادار ر ي ويعت  ,ر وق       ائعر الىر الإمك       اني       اتر تحوي       لر
ال ع ي شرر ر ب م ع ت  ,ر ق ي م ت        هر وت ع زي زر ر ال حي ال ك        ائ نر ع لىر ال م ح        اف ظ        ةر
ر ي رونرن  وجرونكي  برونير  والنج   احروالازده   ارر,رفنحنرن   أك   لرونسر               ر

رمجتمع   اترون   دافعرعنه   ارونبت   دعرأش               ي   اءرج   دي   دةررأطف   الن   ارر ي ونبت 
ونح بربعض               ن ارالبعضر...ان هرب اختص                اررمفهومريس                اع درعلىر

رتوضيحرحقيقتنارالإنسانيةرالأساسية.ر
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 : وظائف الدوافع نحو السلوك الرياضي

 
  تتععمملل  االلددووااففعع  ععللىى  ااسستتثثااررةة  االلسسللووكك  االلررييااضضيي..    ..  11

 الرياضي.تعمل الدوافع على توجيه السلوك   ..  22

 تساعد الدوافع على استمرار السلوك الرياضي حتى تحقيق الهدف.   ..  33

 تعمل الدوافع على زيادة السلوك الرياضي.  ..  44

 تساعد الدوافع على تأخير ظهور التعب خلال الممارسة الرياضية.   ..  55

 الدوافع تساعد تعلم السلوك الرياضي.  ..  66

 : تطور دوافع الممارسة الرياضية

 أولا. دوافع مرحلة الدراسة الاولية للنشاط الرياضي.

  االملمييلل  نحنحوو  االلننششااطط  االلببددننيي..    ..  11

 العوامل البيئية.   ..    22

 درس التربية الرياضية.   ..  33

 النشاط الخارجي.  ..  44
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 ثانيا. دوافع مرحلة الممارسة الرياضية التخصصية.

  ممييلل  خخااصص  نحنحوو  ننششااطط  ررييااضضيي  ممععينين  ..    ..  11

 خاصة. اكتساب قدرات   ..    22

 اكتساب معارف جديدة.   ..  33

 الاشتراك في المنافسات )المباريات(.   ..  44

 )البطولة(. ةثالثا. دوافع المستويات الرياضية العالي

  محمحااووللةة  تحتحسسينين  االملمسستتووىى..    ..  11

 محاولة الوصول إلى المستويات العالمية. . 2

 المكاسب الشخصية. .3

 الارتقاء بمستوى النشاط التخصصي. .4

 الحاجة إلى تعليم الآخرين . 5

 

 

 

 

 

16	1 

				      	     دكتور / حمدي أبو المجد مفضل   علم النفس الريا�ضي 



 
 د/ حمدي أبو المجد مفضل                             علم النفس الرياضي                                                                                                            

 

- 117 - 
 

 رابعا. دوافع الممارسة الرياضية الترويحية.

 الحاجةرإلىرالحركةروالنشاط.ر 

 الحاجةرإلىرتطويرراللياقةرالبدنيةروتحسينها.ر 

 الحاجةرالىرتكوينرعلاقاتراجتماعيةرمنرخلالرالنشاط.ر 

 الحاجةرالىرالصحةرالبدنيةروالنفسية.ر 

 الفراغ.رالحاجةرالىرقضاءروقترر 

رالقدرةرعلىرالعملروالإنتاج.ر   الحاجةرالىرتحسي  

 الحاجةرالىراشباعرالميلرنحورالنشاط.ر 

 الحاجةرالىرالمتعةروالاثارة.ر 

 الحاجةرالىرالتعرفرعلىرالذاترالبدنية.ر 

 

 

 

 

 

 

 

 

17	1 

				      	     دكتور / حمدي أبو المجد مفضل   علم النفس الريا�ضي 



 
 د/ حمدي أبو المجد مفضل                             علم النفس الرياضي                                                                                                            

 

- 118 - 
 

 : المعتقدات الخاطئة عن الدافعية

  االلثثوواابب  ووااللععققاابب..    ..    11
 تلقين الدافع.   ..  22
رمعتقداتراخرى.ر •  ..  33

يدعوار • ر ي التر الجامدةر المبادئر بعضر المدربر اعتناقر
اذرر الدافعية,ر مفاتيحر بوصفهار وترغيبر بحماسر لهار
الدوريةرر والصحفر المجلاتر ر ي

ف  نقرأر مار ر كثي 
المتخصصةرانرمفتاحرالدافعيةرهورالتنظيمروكسبرر
النقاطر وهذهر اللعبةر بأصولر والمعرفةر ر ي

الرياض  ثقةر
بجمي تلمر لار انهار الار اهميةر لهار جوانبرروانركانتر عر

 الدافعية.ر
رر • دافعي  ةررررلإث  ارةق  دريلج  ارالم  دربرالىرالحيل  ةروالت  دبي 

اق ةرر رالوعودرالي  ي
رمنرخلالرالاس               ه ابرف  الري اض               يي  

الش               ع     اراترواللوح     اتررررتوالمك     افئ     ا واس               تعم     الر
رانرهذارجزءرر والخطبرالحماس      يةرلتعبئةرالفريقرغي 

 بسيطرمنرالدافعيةرايضا.ر
رشكلر • ي

رحوافزردافعيةرف  قدريستعملربعضرالمدربي  
ومستشارونرر بصيةر سمعيةر ورسائلر مكتوبةر موادر

رررأنفسهميطلقونرعلىر ي
ر.رعلماءرعلمرالنفسرالرياض 
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 الفصل الخامس
 الضغوط النفسية 

 : Psychological Stresses الضغوط النفسية
رمطلعرالقرنررStressش           اعراس           تعمالرمفهومرالض           غطر) ي

(رف 
رالض  غطرأورر ي رالذيريعت  هذارررأنوكمارهورمعروفرررالإجهادرالس  ابعرعسر  ر

رالض   يقرر Stringegeاللاتينية)ررالكلمةاللفظراش   تقرمنرر ي رتعت  ي ررأور(رالتر
رالىررررالأخرروالبعضر،رالش      دةر ررالكلمةراللفظرمنرراش      تقاقرهذارررأنيش      ي 

رالشعورربالاختناقDesteseالفرنسيةرر)ر ي رتعت  ي ر.ر(روالتر

الض          غوطرتمثلرررأنر (Murray, Kluckhain) أوض          حوقدرر
رررأورررالمؤثرةالمحدداترر ي

ررأورص               فةرررروإنهاررالبيئةالجوهريةرللس               لوكرف 
رلموض           ورخاص           يةرر ي ررأوررعربيت  رتس           ي  تعوقرجهودرالفردررررأورش           خص           ي

رر الموض       وعاتررررأورربالأش       خاصترتبطرررروأنهارللوص       ولرالىرهدفرمعي  
ةروتتعلقرلمح اولاترالفردرر رله اردلالاترمب اشر ي متطلب اتررررلإش               ب اعالتر

رتتوافررلدىرالموض وعررررالقوةحاجتهرفض غطرالموض وعرهورر ي رروتؤثررالتر
ررفاهيةرالشخصربطريقةرر ي

رررررر.ربأخرىأورف 

الفردررررأدراك(رالض       غوطربأنهار Mc- G raphميكرافر)ويرىر
مه   امرررأورمن   اس               ب   ةرلمطل   برر اس               تج   اب   ةررأح   داثلع   دمرق   درات   هرعلىرر
 انفع الاترس               لبي ةرك الغض                بر،روالقلق،ررالإدراكويص                اح بره ذارر

اتر رللض            غوطررررفسيولوجيةوالاكتئابروتغي  رك            ردرفعلرتنبيهي ي والتر
ر. الف ردر له اريتعرض

راغل ي
برالعلومرفمثلًارروقدراس             تعملرمص             طلحرالض             غوطرف 

ياءروالطبر،روكانريقص            دربهرر رالعلومرالهندس            يةروالفي   ي
اس            تعملرف 
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نحورعنص             رمادير،روينتجرعنرهذهرالقوةررررالموجهةالقوةرالخارجيةرر
ه      ذارررأورتع      دي      لرمؤق      ترر ر تبت  وق      در ،ر العنص               ر تركي      بر علىر ر دائمي

رالب     احثونرر الهن     دسي ف     أص               بحرمنرررنالفيس               يولوجيورالاص               طلاحر
رتؤثررعلىرررالمألوفةاص         طلاحاتهمرر ي رعنرالعواملرالخارجيةرالتر للتعبي 
اترر،رررص      حةرالفردر رعلىرالتغي  كي   رالفس      يولوجيةرالهرمونيةوقدرتمرالير

جس            ديةرنتيجةرلاس            تجابةرالفردرللمواقفررررأمراضومارتس            ببهرمنر
رمعه.ررروإهمالالضاغطةرر رتفاعلهرالنفسي ي

ردورهرف 

ر رمفهومرالض   غطرالنفس   ي ي
يةرفس   يولوجوكانترنهايةرالبحثرف 

رررأنالمفهومرتطورربع دررررأنررلارإرربحت ه ي
رف  س                اهمرالع دي درمنرالمهتمي  

رررر،متع   ددةتعميقردراس               تهمرمنرجوان   برر ي
ررأبع   ادهرف   أص               بحرالفردرف 

رالنفس    يةرهورالمتفاعلرر ر،رومحص    لاترررالأس    اسي معرالض    غطرالنفس    ي
رتتحددربشخصيةرالفردرر رتفاعلرمتبادل.ررروأسلوبهالضغطرالنفسي ي

رف 

رعلمراStressالض  غوطر)ررأمار ي
رهذارالمص  طلحرر(رف  لنفسرفيش  ي 

ر ريكونرفيه ارالفردرواقف اًرتح ترت أثي  ي ررررجه ادراالىرالمواقفرالتر ررأورانفع الىي
رر اس          تمرترهذهرالض          غوطريش          عررالفردربالنفورروعدمرررفنذارجس          مي

يطلقرررمارررأورالتقليل،روقدرتؤديرالىراض           طراباترنفس           يةروجس           ميةرر
 . (Psychosomaticعليهاربالاضطراباترالسايكوسماتيةرر)

روتعدرمرحلةرالمراهقةرمنرر رتش               هدرررأكي  ي المراحلرالعمريةرالتر
ريؤديرالىر اترنفس               ي    ةروانفع    الي    ةروعقلي    ةرل    ذارف    أنره    ذارالتغي  تغي 

.ررر رالضغطرالنفسي

رالىرر عدمروبذلكرفأنرالض            غوطرالنفس            يةرمص            طلحريش            ي 
التوافقرررالبيئ      ةمعررررالتوافق ع      دمر التقلي      لرمنر وال      ذات،رومح      اول      ةر
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رالم ررالإحس      اسررافقرمنراجلرالمحافظةرعلىرلتجنبرالتوتررالانفعالىي
ربالذات.ر

اترداخليةررررأن رالىرتغي  خارجيةرمنررأورالضغوطرالنفسيةرتشي 
رالأحداثومس           تمرةروتمثلرررحادةفعالهرراس           تجابةش           أنهارتؤديرالىر

ررررأورالخ ارجي ةرمنرظروفرعم لرر ي ررالإح داثرررأورالس               فرررررأورالتلوثرالبيت 
فه   ذهررررع   ائل   ةالررأفرادروف   اةراح   دررررأورمث   لرمش               كلاترالطلاقررررالط   ارئ   ة

رررالمهمةالض         غوطرالبيئيةرمنرالض         غوطر ي
رتحتلرف  ي ةررالآونةالتر ررالأخي 

راعلىرقائمهرمنرمس    بباترر ي
بش    قيهارالعض    ويرررالأمراضمكانهارالبارزرف 
رمنرر رررأنتؤكدرررالأمريكيةررالإحصائياتوالنفسي ررالإفرادرمنرررر%80حوالىي

رتؤثرربش  كلر ي الذينريعانونرمنرأمراضرالنفس  يةرس  ببتهارالض  غوطرالتر
رعلىرحي اتهم ي اتررررأورالنفس               ي ةرررررال داخلي ةررالإح داثررإم اررر،س               لت  التغي 
اترهرمونيةرررأوررالأرقررأوربالمرضررررالإص               ابةالعض               ويةررفتتمثلرر تغي 

.رررأورزيادةرر رنقصانرعنرالمعدلرالطبيعىي

جميعاًرررريتعرضرلهارالناسررالنفس            يةرحالةلذارتعدرالض            غوطرر
يتعرض   ونرلهارالجميعررولكنهمرلاررر،أخررلىرإلكنهارتختلفرمنرش   خصر

رالض        غطريختلفرمنرربالدرجةبالنس        بةرلمخاطرهارر نفس        هارلانرتأثي 
رطريقةرررأخررفردرالىرر ي

رالضغوطر.ررإدراكهمرلتلك،رولاختلافرالناسرف 

رمتنوعةرورررأنوبمارر فأنرررمتعددةمص            ادررالض            غوطرالنفس            ي
ريلجأرررالأس     اليب ي للتكيفرمعرهذهرالض     غوطرررالإفرادررريهارإلوالطرقرالتر

روطبيعةرررباختلافوالتعاملرمعهارتختلفرر مص       دررالض       غطرالنفس       ي
يميلونرالىرالانس              حابرررأفرادرالفردروس              ماتهرالش              خص              يةرفهناكر

رررروالعزل   ةوالانطواءرر رحي   ي
يمي   لرالىرالثورةروالتمردررررالأخررالبعضررررأنف 

رر رمنرالمراهقي   ولتفري    غرم اريع انوهرمنرض               غوطرل ذل كررفنج دررالكثي 
رمنررررإعلانيميلونرالىر ومطالبررررأوامررس    خطهمرعلىرماريتعرض    ونرلهر
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الىرممارس       ةرس       لوكياترس       لبيهرتؤديرالىرالتعبرالش       ديدرررفيلجؤون
رر رتدهوررالحالةرالص              حيةرويتمثلرس              لوكرالمراهقي   رربالثورةوبالتالىي

رالآخرين.رالعدوانروالتمردرعلىرور

 العوامل المؤثرة في شدة الضغوط النفسية :
رر-الجنسر:ر .1 والإناثرالىررمنرالذكوررتعتمدرمس      ألةرتعرضرالجنس      ي  

ريدركركلرمنهمارالمنبهاترالبيئيةرر ي ض    غوطرالحياةرعلىرالكيفيةرالتر
رالخص            ائصرالش            خص            يةر،ر ي

الدالةرعليهارووفقاًرلطبيعةرالتباينرف 
ريمكنرأنرتش  كلرش  يةيالاجتماعيةروالمعحالةررونوعرالمهنةروال ي ،رالتر

رمنرالذكورروالإناثرأور  حدهمار.رأرعينهرعلىركلارالجنسي  
ردرجةررر-مس    توىرتعليمرالفردر:ر .2 ي

رتؤثررف  ي اترالتر ررإحس    اسرمنرالمتغي 
ررأص      حابرررإنالنفس      يةرمس      توىرتعليمهمر.رحيثرررالفردربالض      غوط

رر رالمؤهلاترالعلميةرالعالىي بالض         غوطرمنرررللإحس         استعرض         اًرررأكي 
 .رالأقلذويرالمؤهلاترالعلميةر

رررر-عمررالفرد:ر .3 رمدىررررأنتبي   ي
فالمراهقونررررإحساسهعمررالفردريؤثررف 

ر تأثراًربمص       ادررالض       غطرعنرالراش       دينر،رواقلرتقويماًربأحداثررأكي 
 .رالحياةروتصدياًرلضغوطهار

هلكلرفردرس       ماترفرديةررر-الفروقرالفرديةر:ر .4 وتؤثرررررالآخرينعنررررتمي  
ر ي
رنظرتهروطريقةراس        تجابتهرللض        غطركمارتؤثررالفروقرالفرديةرف  ي

ف 
مس               توىرر ر ي

والق     دراترف  والقيمر الفردرللمواقفررررإدراكالح     اج     اتر
ر  ةرللضغطر.رالمثي 

ررررأنر-مس              توىرالطموحر:ر .5 رلهارتأثي  ي طموحاترالفردرمنرالعواملرالتر
رش          دةرالض          غوطرر ي

رزادرمس          توىرطموحرررالنفس          يةرفكلمارف  ي
رالفردرف 

رالحياةركلماركانرررحداثإ ي
اتراجتماعيةرف  رتغي   .رعرضةرللضغطررأكي 

ر
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 الضغوط: أنواع

ركافةرالض             غوطرمنرالظواهررر رررر،المعقدةرالإنس             انيةتعتي  ي التر
الاجتم      اعي      ةرر والنفس               ي      ةر البيولوجي      ةر المج      الاتر رك      اف      ةر ي

ف  تتجلىر
رالوس       طرالذيرررإنهاروالاقتص       اديةروالمهنيةرحيثرر ي

تكونرمتجس       دهرف 
ر:ر ريعشونرفيهروهي

 الطبيعية : البيئةضغوط  -اولًا :

ومارتحتويهرمنرض               غوطرالغلافرالجويرودرجاترالحرارةر،ر
ر،لتهويةوارر،وض             عفرالإض             اءةرر،الس             كن،رض             يقرالكونيةالكوارثرر
يدر.ر روالتي 

 الاجتماعية : البيئةضغوط -ثانياً :

،روالتف   اوتررالأشي   ةمنرض               غوطرالش               ق   اق   اتررررتحتوي   هرروم   ار
ةرر وك ي  وضاعرروالإق رانررالأب ن        اءال حض                       اري،ر واخ ت لافررالأج ي        ال،ر ،ر

رالاتجاهاتروالميول،روقلةرنصيبرالفردرمنرالرفاهيةرالاجتماعية

 الضغوط الاقتصادية :-ثالثاً :

،روعدمرعدالةرالإنتاجوانخفاضررالبطالةحيثرتوجدرضغوطر
رالحرم انروالعوزر ،رك ذل كرت أثي  ي

،روالتف اوترالطبقر توزي    عرالن اتجرالقومي
رحدةرالضغوط ي

ر.رالماديروقلةرفرصرالعملرمماريزيدرف 

 الضغوط المهنية : -رابعاً :

رويكونرمنش            ؤهارمهنةرالفردر،روماررروالإجهادرالش            عورربالتوترر
رالبيئ ةرالمهني ةر،رررالآخرينيقومرب هرمنرعم لرمث لرع دمرالتع ام لرمعرر ي

ف 
روالمرت برر ي

الش               ق اقرمعرالزملاءر،روع دمرالرض                ارعنرالمركزرالوظيق 
رررروالتمي  ر رالمي  رغي 
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 : المدرسيةالضغوط -خامساً:

رمختلفرالمراحلرر ي
رتواجهرالطالبرف  ي وتتمثلربالص      عوباترالتر

الدراس             يةرمثلرض             غطرالمناهجروالامتحاناتروالعقوباتروالقواعدرر
رالأخرىالمدرسيةروضغطرالزملاءروازدحامرالفصولر

 :Psychological Stressor  سادساً: الضغوط النفسية :

تهرومنهارماريكونرأس بابهارإدمانرالفردرعلىرالمخدراترأورإص اب
رأح   درالأطرافرأورتش               وهر بجروح،رأورح   ادثر،أورتعرضرالفردرإلىربير
أورالتعرضرلبعضرالأمراضروالالته    اب    ات، ،ر ي أوررررمظهررالفردرالخ    ارح 

ر.رالتعبرالجسدي

 الضغوط العاطفية :-سابعاً :

رمنر هارالس ائدةرررالأنواعوهي ،رررأهميةرروأكي  هارعلىرالبسر ر رتأثي  ي
ف 

اس               مرالض               غوطرالنفس               ي     ة والاجتم     اعي     ةرررروالبعضريطلقرعليه     ار
(Psychosocialركم ارر)رالعلاق اتررررأنال دراس                اتررررأك دت ي

الفش                لرف 
رتحقيقر ي

قدريؤديرالىرررالآمالالعاطفيةروالتعرضرللهجرروالفش               لرف 
ررر،علىرالفردررررش     ديدةض     غوطرر وجي   روأنرالمير  عرض     هرللض     غوطررأكي 

ةرر رالملقاةرعلىرعاهلهم.رررالأعباءبسببركي 

 مسببات الضغوط النفسية :

 مسببات الضغوط الداخلية :اولًا 

فقدرترجعرتلكرالمس           بباترالىرطبيعةررر-الحيويةر:رررالأعض           اء
تؤديرالىرررالأمراضمث    لره    ذهررررالأفرادرالجين    اترالوراثي    ةرعن    دربعضرر

منرص        عوبةررأيض        اراختلالرالتوازنر،رواس        تنفاذرالطاقةروالقوةروتزيدرر
رتح  اولررر،العم  لرعلىرالمس               توىرالمرغوبرب  هرر فعن  دم  ارنكونرمرض 
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ررأوررررأنررأجس         امنار ررأذىرتس         تعيدرتوازنهارويحدثرالمرضربس         ببرض 
رلهارمار رمنرالطاقةرررربالجسم،رفلارتبقر ي

رمهامرملقاةرعليهار.رررلأداءيكق 

  -ثانياً مسببات الضغوط الخارجية :

 علاقاترزوجيةر 

بيةر   رروالأطفالالير

 حالاترالوفاةرر 

 حالاترالطلاقرر 

 ضغوطرالدراسةر 

 مشكلاترقانونيةر 

 -الى: بيئية وتقسمخارجية  ثالثاً مسببات

 رالشديدةالضوضاءررر 

 درجةرالحرارةررر 

 الازدحامررر 

رفيهارررروالإفراطررالإضاءةنقصرر 

 -الى : وظيفية وتقسممسببات خارجية  -رابعاً : 

رالعملررررأعباء   منرالمعتادررررالأكي 

رواجباتروظيفيةر   تغيي 

 نقصرالدعمرمنرالمديررر 

ر   ونقصرالتدريبروالمعلوماتررررالمهنةتغي 
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ر.رررالأخرىالراتبروالخياراترالمهنيةررنقص 

 مصادر الضغط النفسي :
رخفيفةمنرص        عوباترماديةرومعنويةرررالإنس        انتخلورحياةرررلار
ردوافعهرنحوررروعنيفة عنراجتيازرررالإنس       انفعجزررررأهدافهارتعوقرس       ي 

رر التغل بررررأورررلأزالته ارالعقب ةربطريق ةرشيع ةرمرض               ي ةرف الطريقرالطبيعىي
منرررلإزالته    اريض                  اعفرمجهودهروانريكرررمح    اولات    هررررأنعليه    ارهورر

اس               تب    دالراله    دفرررأورررالعقب    ةطريق    ه،رك    أنريح    اولرالالتف    افرحولرر
رالدافعر.ررررضاءاتأجيلررأورالمعوقربأخررر

رمص   ادرررررأنرررررر ررالأعراضرعضرالمص   احبةرلبرالض   غطرالنفس   ي
رر رالحياةرالهامةرلديهم.رررأحداثواشملرمنررررأهملدىرالمراهقي  

رفأنرر رررأوروص       ولرالدافعررررإحباطتنش       أرمنرررالأزماتوبالتالىي رأكي 
اجتماعيةررررأورينش  أرمنرعقباترماديةررإحباطالقويةروهذاررمنرالدوافع

رالدوافعررررنتيجةش        خص        يةرأورر ولقدرظهرترالعديدرمنرر،للص        اعربي  
اليوميةرالمص     احبةررررالض     اغطةالمص     ادرررررأنررأوض     حتالدراس     اترقدرر

ررررالإعراضلبعضرر الحي   اةررررأح   داثواش               م   لرمنررررأهمل   دىرالمراهقي  
رلديهمر.رررالهامة

ركوبررر (رالىروجودرس       بعةرمص       ادرررCooper)رررروآخرونويش       ي 
ر:ررستةرئيسةرللضغوطر رر-منهارخارجيةرومصدررواحدرفقطرداخلىي

ر:ررالخارجيةروتتضمناولًارالعواملرر

رمنرالعملرر  ي
 ضغوطرتأنر

رمنرتنظيماترالدورر  ي
 ضغوطرتأنر

رمنرالتنظيماترالبيئيةر  ي
 ضغوطرتأنر
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 العلاقاترالداخليةرللتنظيماترالبيئيةر 

 ضغوطرتنشأرمنرالمصدرروالتنظيماترالعليارر 

رتنش    أرمنرالمكوناترررأماررر ي رالض    غوطرالتر رهي المص    دررالداخلىي
ر.رالشخصيةرللفردر

مص ادررالض غوطرتتمثلررررأن)رهولروليندزي(رالىررررأش ارروقدرررررر
رر رنقصرالت   أثي  ي

روالكوارث،رروالإخط   ارر،ررررالأشيالض               ي   اعررررأورررالأشيف 
الع دوانروالس               يطرةروالقسر               ررررأوروالنب ذروع دمرالاهتم ام،رروالتن افسرر

ر.روالمنعر،روالخداعر،روضعفرتقديررالذات

هن  اكرررأن(ررررMargaretررLoyed )لوي  دررررم  ارجري  تكم  ارتؤك  درر
رمنرالمواقفرر رالحي اةراليومي ةروتكونررروالإح داثالكثي  ي

رتح دثرف  ي التر
مثلرالامتحاناتروالمش     اجراتررررالإنس     انض     غطرعلىررربمثابةرمص     ادرر

ه ارمنرالمرروالأزم ات ري دركه ارالفردررالم الي ةروغي  ي واقفرالض                اغط ةرالتر
أوررويش          عرربتهديدهارلهروقدرتؤديرالىرحدوثراس          تجاباترنفس          يةرر

ايجابيةرلدىرالفردربناءرررأورس      لوكيةروظهوررنتائجرس      لبيةررأوررجس      ميةرر
ر.رعلىرالتعرضرلهذهرالمصادررالضاغطة

ر(رفقدرقسمرالضغوطرعلىرالنحوررKenanكينان)ررأمار ي
ر:ررالانر

ريس عىرأليهارالفردرر .1 ي رالض غوطرالتر الض غوطرالنفس يةرالايجابية:روهي
رتكونربمث اب ةرال دافعرأورر ي رالجي دةروالمفي دةرالتر للبح ثرعنرالنواحي
ر رلاريعتي  ي رالايجان  الحائزرنحورالعملروالانجازرفالض            غطرالنفس            ي
س          يئاًرخص          وص          اًرأذارتعاملنارمعهربطريقةرايجابيةر،رأنرالض          غطر

ريس         اعدرعلى ي رالايجان  الإنتاجيةروالإبداعيةر،رررالقدرةررفعرالنفس         ي
الحيوي ةر،رالتف اؤلر،رالنظرةرالايج ابي ةرللأمورر،رمق اوم ةرالأمراضر،ر

 التحملر،راليقظةرالفكرية،رالعلاقاترالشخصيةرالجيدة.ر
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رعبارةرعنرر .2 رتؤديربدورهارالىرررالإحداثالضغوطرالسلبية:روهي ي التر
تزانررعدمرالارررإيوعدمرالسر              ورر،ررروالإحباطالش              عورربالتعاس              ةرر

.رر  النفسي
تش       عررررالس       لبيةرأوركلًارمنرالض       غوطرالنفس       يةرالايجابيةرمنهاررررأنر .3

رالموقفرعلىرر رالفردربحي ثالفردرب التوترر،رولكنرمعراختلافرت أثي 
رتعاملهرمعرالمواقفرررأسلوبيتوقفرذلكرعلىرر ي

رروالإحداثرالفردرف 
رومدىررالمس ببة للض غطرعلىرانهررروتقييمهررإدراكهللض غطرالنفس ي
ءرومزعجررأورحسنرر  .رسي

 التي تترتب على الضغوط النفسية: الآثار
رال   دراس                  اترالنفس               ي   ةروالطبي   ةرالمختلف   ةر،رالىرر ررأنرتش               ي 

للض  غوطرالنفس  يةرأثارارفس  يولوجيةروأخرىرنفس  يةريمكنرتوض  يحهارر
ر:ر ي
رفيماريأنر

 الآثار الفسيولوجية. 

رررالآث      ارروتتمث      لرر ي
ف  ب      الض               غوطر المرتبط      ةر الفس               يولوجي      ةر

،رراض                المزمن،رررروالإمس                اك،رروالإس               ه الطراب اترالجه ازرالهض               مي
ر ،روارتفاعرض            غطرالدم،روالص            داع،رواض            طراباترالجهازرالتنفس            ي

الس  كريرالجلدية،روتض  خمرالغدةرالدرقية،روالبولرررالأمراضوانتش  اررر
،رواض         طراباتررروالتش         نج مي ر،روالتهابرالمفاص         لرالروماتي   العض         لىي

هروالبدانةروالميلرللتقيؤروالغثيان،رررأورالغذاءركفقدانرالش       هيةر،ر السر       ر
ولر.رررالمعدةروارتفاعوالنوباترالقلبيةر،روقرحةرر رنسبةرالكولسير

 النفسية. الآثار. 2

رأثارارللض غوطررررأنتكادرتجمعرنتائجرالبحوثرالنفس يةرعلىرررررر
راض طرابررنفس يةرتت ي

الفرد،روعدمروض وحرمفهومرالذاترررأدراكمثلرف 
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رذاكرتهرتض  عفروتص  ابربالتش  تتر،رويص  بحررررأنلديه،ركمارر قابليةررأكي 
ر،ركمارر روالجسمي روالعقلىي تكراررالضغوطرالشديدةرررأنللمرضرالنفسي

يؤديرب الفردرالىرالغض               بروالخوفروالحزنروالش               عوررب الاكتئ اب،رر
ة.ر روكذلكرالشعورربالخجلروالغي 

تؤديرالىراض         طرابرالنمور،رررأنض         غوطرالنفس         يةريمكنرفالر
رالنفسروتزيدرمنرتش    تترالانتباه.روبش    كلرعامرترتبطرر ي

وعدمرالثقةرف 
رالس         معروالحركاتوض         عفهروتش         وشرررالأداءالض         غوطرباض         طرابرر

،روتص           دعرالهويةر،روالميلرررألانارالزائدةر،روكراهيةرالذاتر،روض           عفرر
ةرالشكوىرمنرالمرضر،روالرغبةرر ابروكي  رالنعاسر.ررللاغير ي
رف 

 النظريات التي تناولت مفهوم الضغوط النفسية :

 : البيولوجيةاولًا: النظريات 

ركانونر.ر) ر(Walter Cannonرر1926نظريةروالير

ال       ه       روب)ررررر أور ال       م       واج       ه        ةر  Fight or Flightن       ظ       ري        ةر
Thieoryر-(:ر

ركانونرالذيررر روالير ي وترجعرهذهرالنظريةرللعالمرالفس             يولوح 
ردراس      ةرعنرر ي

رالاس      تجاباترالفس      يولوجيةرللض      غوطرف  حاولرتفس      ي 
رررالإنس           انكيفيةراس           تجابةركلرمنر ي رروالحيوانراتجاهرالتهديدرالخارح 

المتتابعةررالأنشطةهناكرعدداًرمنررأنوالمواقفرالضاغطةرلقدروجدر
رالغددرالكظريةروال رتس  تثي  ي رالس  مبثاويروزيادةركميةررالتر ي جهازرالعص  ت 

ر رال دمرويؤديرالىرشع ةرالتنفسروزي ادةرح امض               ي ةرال دمرررالأدرين الي   ي
ف 
ررركالأنس          جةواندفاعهرر ي رتهت  رالعض          ليةروتحريررالدهونرالمخزونةرالتر

ال  خ  ط  ررر ل  م  واج  ه        ةر وح        دورال  ه  روبررررأورال  جس                مر اترررثم  ن        ه.ر ت  غ  ي 
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فس               يولوجي   ةرمث   لراض               طراب   اترالمع   دةروزي   ادةرنبض                 اترالقل   برر
رالكلامر.رواضطرر ي

رررابرف 

منراستخدمرمصطلحرالضغوطرالنفسيةر،رررأولويعدركانونر    
روالحيواناتربأنهمرواقعونررررإذر روص           فرالبسر           ر الض           غوطررتحترتأثي 

رالهروبروردر ي
ي ةرف  وذل كرمنرخلالرربطرالض               غوطربتج ارب هرالمختي 
الكظري   ةررررالغ   دةفع   لرالهربروذل   كرمنرخلالرمنرملاحظ   ةرردرفع   لرر
درر الي  مواقفر ر ي

ف  الس               مبث      اوير ر ي العص               ت  الىرررأوروالجه      ازر الح      اج      ةر
ر ر.رررالأوكسجي  

حيثريرىررالطارئةاس   مرالاس   تجابةررررأيض   ارعليهاررررأطلقوقدرررررر
تررأن ررتل     كرالاس               تج     اب     ةر الك     ائنرالحي يواج     هرالموقفررررأنررأم     ارجع     لر

ل        هرر وي   تص                       دىر ال   م   وق    فررررررررررررررررررررررررررررررررررأنرروإم        ارالض                       اغ   طر ه        ذار ي   ت   ج   ن        بر
ررر وي  هربرمنهر.ر

ركانونرالىرررر ريس   تطيعرمقاومةرالض   غوطرررأنويش   ي  الكائنرالحي
ررأورالض     غوطرالش     ديدةررررأنررإلارعندماريتعرضرلهاربمس     توىرمنخفضر،

ررررالبيولوجي    ةررالأنظم    ةتس               ب    برانهي    ارررررأنيمكنررررالأم    درالطويل    ةرر ي التر
رمواجهةرتلكرالض         غوطروبذلكروص         فرر ي

رف  يس         تخدمهارالكائنرالحي
الجس               مررررأجهزةال   ذيريتمرمنرخلال   هرمح   افظ   ةررررالأس               لوبك   انونرر

ربطريقةرآليةرعلىروس         طرمتوازنرالىرحدربعيدر المختلفةرللكائنرالحي
رحالةرتوازن)رولأجل ي

ر(رررررررررررEquilibriumالبقاءرف 

ه        ان   زر●ررررررررر )ررن   ظ   ري        ةر ر رر-ر(:رHans Selye ,1956س                  ي   لىي
ر)متلازمةرالتكيفرالعام(

(Syndrome theory/ GASرGeneral adaptation)ر
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فس               يولوجي   ةرمث   لراض               طراب   اترالمع   دةروزي   ادةرنبض                 اترالقل   برر
رالكلامر.رواضطرر ي

رررابرف 

منراستخدمرمصطلحرالضغوطرالنفسيةر،رررأولويعدركانونر    
روالحيواناتربأنهمرواقعونررررإذر روص           فرالبسر           ر الض           غوطررتحترتأثي 

رالهروبروردر ي
ي ةرف  وذل كرمنرخلالرربطرالض               غوطربتج ارب هرالمختي 
الكظري   ةررررالغ   دةفع   لرالهربروذل   كرمنرخلالرمنرملاحظ   ةرردرفع   لرر
درر الي  مواقفر ر ي

ف  الس               مبث      اوير ر ي العص               ت  الىرررأوروالجه      ازر الح      اج      ةر
ر ر.رررالأوكسجي  

حيثريرىررالطارئةاس   مرالاس   تجابةررررأيض   ارعليهاررررأطلقوقدرررررر
تررأن ررتل     كرالاس               تج     اب     ةر الك     ائنرالحي يواج     هرالموقفررررأنررأم     ارجع     لر

ل        هرر وي   تص                       دىر ال   م   وق    فررررررررررررررررررررررررررررررررررأنرروإم        ارالض                       اغ   طر ه        ذار ي   ت   ج   ن        بر
ررر وي  هربرمنهر.ر

ركانونرالىرررر ريس   تطيعرمقاومةرالض   غوطرررأنويش   ي  الكائنرالحي
ررأورالض     غوطرالش     ديدةررررأنررإلارعندماريتعرضرلهاربمس     توىرمنخفضر،

ررررالبيولوجي    ةررالأنظم    ةتس               ب    برانهي    ارررررأنيمكنررررالأم    درالطويل    ةرر ي التر
رمواجهةرتلكرالض         غوطروبذلكروص         فرر ي

رف  يس         تخدمهارالكائنرالحي
الجس               مررررأجهزةال   ذيريتمرمنرخلال   هرمح   افظ   ةررررالأس               لوبك   انونرر

ربطريقةرآليةرعلىروس         طرمتوازنرالىرحدربعيدر المختلفةرللكائنرالحي
رحالةرتوازن)رولأجل ي

ر(رررررررررررEquilibriumالبقاءرف 

ه        ان   زر●ررررررررر )ررن   ظ   ري        ةر ر رر-ر(:رHans Selye ,1956س                  ي   لىي
ر)متلازمةرالتكيفرالعام(

(Syndrome theory/ GASرGeneral adaptation)ر
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رر راعتمدتررالبيولوجيةالنظرياتررررإحدىتعدرنظريةرس       يلىي ي التر
هاررالبيولوجيةررالأفعالعلىرردودرر رتفس         ي  ي

ررر،رروالفس         يولوجيةرف  ويعتي 
رالرائدرر الذيرقدمرمفهومرالض             غوطرالىرالحياةرالعمليةرررالأولس             يلىي

ررأنريرىرررإذرربالأمراضووض        عرأنموذجاًرللض        غوطرالنفس        يةروعلاقتهارر
رعنرر ررأنرررأش                اررق  درر،ررالنفس               ي  ةروالاجتم  اعي  ةررررالإح  داثالمرضرتعبي 

رر ي
والانفع  الرررالإنه  اكع الرمنررررإح داثرمع  دلللض               غوطردوراًرمهم  اًرف 

ررانفررأورجس      ميةررإص      ابةررأيالذيريص      يبرالجس      مرفحدوثر عاليةرغي 
ر.رلهارعلاقةربتلكرالضغوطروالألمبالتعبررررالإصابةررأورسارةر

رر رررأنويؤكدرس          يلىي ي
رتؤثررف  ي الض          غوطرمنرالعواملرالمهمةرالتر

اترالجس      ميةرررإذرأن,ررررالإنس      انتض      عفروظائفررررلأنهارالص      حةر التغي 
رر رتنتجرعنرالض            غطرتؤديرالىرمجموعةررررالس            ارةوالانفعاليةرغي  ي التر

ررررر.رالتكيفرالع  امررعليهارأعراضررأطلقررالإعراضمنرر

ر ريؤديرررأنوقدرتبي   التعرضرالمس         تمررالىرالض         غطرالنفس         ي
ر الى ي

الجس              مرالمختلفةرمماريؤديرالىرررإنحاءحدوثراض              طراباترف 
ررررالإعراضظهورره  ذهرر ي التكيفرالع  امررررأعراضعليه  اراس               مررررأطلقالتر

ر:ر ر-وتحدثرمنرخلالرالمراحلروهي

رهذهررر-(رر:ر Alarm Stageمرحلةرالاس       تجابةرالانذارية.)ر ي
وف 

ربه ارررالأولىريظهررالمرحل ةرر اترواس               تج اب اترتتمي   علىرالجس               مرتغي 
اترتقلرمقاومةرررالتعرضدرجةرر رللض اغطرونتيجةرلهذهرالتغي  ي

المبدن 
ررررإذارالجس    مرخص    وص    اًرر ركانرالض    غطرالنفس    ي ي

هذهرالمرحلةررررش    ديداًرف 
ريؤديربالفردرالىرالموت.ر

ر

ر
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 (.ر Resistance Stage )ر-حلةرالمقاومةر:رمررر-

فتح    دثرنتيج    ةرللتعرضرالمس               تمررللح    دثرالض                   اغطرررر
رالاش             اراترالجس             ديةرالمرتبطةرمعرردودرر ي

ررالتنبيهيةررالأفعالوتختق 
وتزيدرالمقاومةرويبدورالجس             مروكأنهرعادرالىرحالتهرالطبيعيةرنتيجةرر

رراضرالأعرروتش               ملرهذهرالمرحلةرررر،النش               اطرالزائدرللغدةرالنخاميةر
ريح   دثه   ارالتعرضرالمس               تمررللمنبه   اتروالمواقفرر ي الجس               مي   ةرالتر

رفيه  ارق  دراكتس                 برر ريكونرالك  ائنرالحي ي علىرررالق  درةالض                 اغط  ةرالتر
رهذهرر رنش        أةررررالمرحلةالتكيفرمعهاروتعتي  ي

ررأورالتكيفرررأعراضهامهرف 
ض        غطرررأمراضمثلر)رالربور،رررةالس        ايكوس        ماتيرربالأعراضيس        مررررمار

علىرررالإنس                  انعن   دم   ارتعجزرق   درةررررالأعراضال   دمر(روتح   دثره   ذهرر
ال ت ع رضر وي ؤدير ر ي

ال ت ك ي ق  ال ف ع        لر ردر ط ري قر ع نر ال م واق فر م واج ه        ةر
رمماريحدثرمزيداًر المس       تمررالىرض       غوطراض       طرابرالتوازنرالداخلىي

ررررالإفرازاتمنرر الهرمونيةرالمس   ببةرالىرالاض   طراباترالعض   ويةروبالتالىي
رررالإجهاد.رتقلرالىرمرحلةررفأنرالفردرالمتعرضرللضغطرين

رExhaustion Stage ).)رررالإنهاكمرحلةررر-

افر.رررأورررالإجهادروتس               مربمرحلةررر طالرتعرضرررفنذارالاس               تي  
ةررررمتعددةالفردرلض          غوطر ،رفأنهرس          وفريص          لرالىرنقطهرررأطوللفير

رالمقاومةرويدخلربمرحلةرر ي
ويص           بحررررالإنهاكيعجزرعنرالاس           تمراررف 

ره  ذ ي
هرالمرحل  ةرتنه  اررال  دفع  اتررع  اجزاًرعنرالتكيفربش               ك  لرك  ام  لرف 

رمنرررالهرمونية بالعص بررررأجهزةوتنقصرمقاومةرالجس مروتص ابركثي 
رالمريضرنحورالموتربخطىرشيعة ر.رحيثريسي 
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 ثانياً:  النظريات البيئية :

يرموراير)ر ر(:رMurrayرر1931,نظريةرررهي 

م ورايررررررررر ر وم ف ه ومرNeed)ررررال ح        اج        ةم ف ه ومررررأني ع ت ي  (ر
ررأس   اس   يان(رمفهومانررStressالض   غطر)رر رفهمرالش   خص   يةروتفس   ي  ي

ف 
مفهومرالحاجةريمثلرالمحدداترللجوهريةررررأنالس            لوكرعلىراعتباررر

ررالمؤثرةرللس   لوكرداخلرالش   خصرومفهومرالض   غطريمثلرالمحدداترر
ر ي
رروخاص   يةرويعرفرالض   غطربأنهرص   فةرررر،البيئةوالجوهريةرللس   لوكرف 

ر ي تعوقرجهودرالفردرللوص       ولرررورأرلش       خصرس       تيسر       رررأورلموض       وعربيت 
ر رمنرالضغوطرهما.ررر،لهدفرمعي   رنوعي   رهذارالصددربي   ي

رف  رويمي  

رالىردلالةرالموضوعاتررBeta Stress.ضغطربيتار.)رر1 (رويشي 
  يدركهارسلوكرالفردرويفسرهارذاتياً.ررررالأشخاصركماررالبيئيةرور

رالىرخص             ائصرAlpha Stress.)ررررإلفار.ض             غطر2ر (رويش             ي 
رالواقع.ررلأشخاصواالموضوعاترالبيئيةر ي

رف   ودلالتهاركمارهي

بيت  ارررالأولس               لوكرالفردريرتبطرب  النوعررررأنويوض               حرمورايررر
ت هريص               لرالىرربطرموض               وع اترمعين هربح اج هررررأنويؤك درر الفردربخي 

عن    دم    اررررأم    اربعينه    ارويطلقرعلىره    ذارالمفهومر)تك    ام    لرالح    اج    ةر(ر,رر
رالموقفرالحافزروالض              غطروالحاجةرر رالنش              طةيحدثرالتفاعلربي  

رعنهربمفهومرالثيمارررفهذارمار ر.رر(ررTheme)رريعي 

هذهرالنظريةروجودررررنس  تنتجرمنررأنويؤكدرمورايرانهريمكنررررر
س               لوكر ر ي

تتض               حرف  ر ي التر بعضرالمظ     اهرر منر ل     دىرالفردر الح     اج     ةر
اتريص      احبهرررإزاءالش      خصرر رمنرالمثي  انتقائهرواس      تجابتهرلنوعرمعي  

،ركمارربالراحةالفردرررررريش               عالحاجةررررإش               باعانفعالرخاصرحيثريتمر

34	1 

				      	     دكتور / حمدي أبو المجد مفضل   علم النفس الريا�ضي 



 
 د/ حمدي أبو المجد مفضل                             علم النفس الرياضي                                                                                                            

 

- 135 - 
 

ومنرتلكرالحاجاترالانجازر،رررالإش   باعلمريتحققررررأذاريحسربالض   يقرر
رررالسيطرة،رررالمضادةالعدوانر،رالاستقلالر،ر ر.ر،رالتحقي 

ر-(ر:رRichard Lazarusرر1966,نظريةرريتشاردرلازاروسر) −

( وال     ب     ي     ئ        ةر الش                    خ     صر ر ب     ي   ال     ت     واف     قر  Personن     ظ     ري        ةر
Environment fit theory)ر

رس        ميترر ي ررأيض        اريعدرريتش        اردرلازاروسررائدرهذهرالنظريةرالتر
رالض               غوطرر ي

(رف  ي
م   اريطلقرعلي   ةر)التقييمرأوررنظري   ةر)التقييمرالمعرف 

لمواجه     ةرر المعرفي     ةر العملي     اتر تق     ديرر الىر ر يش               ي  ال     ذير (ر ي
الابت     دان 

ر.رمتطلباترنمورالفردر

ر ي
رهذهرالنظريةر,ريعتمدررأس      اسهورمفهومرررروالتقويمرالمعرف  ي

ف 
مبس               طرللعن اضرررأدراكليسرمجردررررتقييمرالته دي درررأنررإذردوررالفرد،رر
ررررالمكون   ة ات   هررررالمحيط   ةررالبيئ   ةل   ذل   ك،رولكنه   اررابط   ةربي   ب   الفردروخي 

رالموقفر.رررالش      خص      ية معرالض      غوطروبذلكريس      تطيعرالفردرتفس      ي 
ر-واملرمنهار:رويعتمدرتقييمرالفردرعلىرعدةرع

 العواملرالشخصيةر:رر-رر

 الاجتماعيةر.رربالبيئةالعواملرالخارجيةرالخاصةرر -أر

 العواملرالمتصلةربالموقفرنفسهر.ر -ب

ىرر تب   اترعملي   ةرالتق   ديررل   دىرالفردررررأنفي  رمير الض               غوطرهي
كانترمصادررالفردركافيةرللوفاءربالمتطلباترالمفروضةررررإذاررروتقييمرمار

ررالموائمةرلار,رومنرثمرفأنرالض    غوطرتتحددربمدىرررأمعليهرمنرالبيئةرر
رالش           خصروالبيئةرفعندمارتكونرمص           ادررالفردركافيةرومناس           بةرر بي  
للتعاملرمعرالموقفرالص      عب،ريش      عرربقليلرمنرالض      غطر،روعندمار
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ررأوركافيةرللتعاملرمعرالحدثرررالمص           ادررربمارلنرتكونررأنيدركرالفردرر
،رفيش               عرربمق    دارررررالأنفسبش               قررإلاررالموقفرر وب    ذلرالجه    درالكبي 

مص        ادرهرلنرتكونرررأنعندماريدركرالفردررررأمارمتوس        طرمنرالض        غط،رر
ك    افي    ةرلتلبي    ةرمتطلب    اترالبيئ    ةرفيش               عرربتعرض                  هرلكمره    ائ    لرمنر
تق        ديرر عم ل ي        ةر عنر تن ت جر الض               غ وطر ف        أنر ر وب        الت        الىي الض               غ وط،ر

تمث   لرتح   دي   ار(روفحصرالاس               تج   اب   اترررأور)كونه   ارض                  ارةررالإح   داث
ر.رررالإحداثالممكنةرلتلكر

الفروقرالفردي ةرب الاس               تج اب ةرررأهمي ةوق دارأك درلازاروسرعلىرر
الفردرللموقفررررإدراكش  دةرالض  غوطرتعتمدرعلىرررأنللض  غوطرفعليهرر

رلكون هرمه ددرل هر،رمم ارررأدرك همعرالموقفرال ذيررررتع امل هررأورالض                اغطرر
والىرضغوطرمحاوراترسلوكيةرللتعاملرمعرررأفعالهرراستثارةيؤديرالىر

اترالنفسيةرررالموقفرالضاغط رالتغي  رالحاصلة.رومدىرتخمي  

للض               غوطرر ر الكلىي الفهمر هور لازاروسر نظري     ةر ر ي
ررإذروالتقييمرف 

رر ي رالعص               ت  ي
اتيجي    اترالتع    ام    لروالنش                  اطرالمعرف  تتض               منراس               ير

والاس          تجابةرالانفعاليةروالفس          يولوجيةروالنتائجرالس          لوكيةر،رويرىرر
رمنرالعواملررررالأفرادرانررلازاروسرر رهما:ررررالضاغطةيتعرضونرالىرنوعي  

.رر ب     الأح     داثرالخ     ارجي     ةر)الأشي     ةرررر-:رالمتطلبااااات الب  يااااةأر وتتمث     لر

ريواجهه ارالفردربحي ات هروتتطل بر ي والاجتم اعي ةروالاقتص               ادي ة(ررالتر

هار.ررر،والوفاةرر،والمرضر،العائليةمنهرالتوافقرمعهاركالأزماترر روغي 

وتش          ملرطموحاترالفردروأهدافهرررر-:رالمتطلبات الشاااااااااخصااااااااايةب.  

رحياتهرمثلرتحقيقر ي
ريس            عىرلتحقيقهارف  ي وقيمتهر،روالفعالياترالتر

رمرتفع.ر  مستوىردراسي
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الضااااااااااااااااااااغطاااااةجرر المواقف  إدراكرررر-:ر. تقويم  أهمي      ةر أك      درلازاروسر

 الموقفروتقويمهاربوصفةرموقفاًرضاغطاًرمنرالفردرنفسه.ر

رر-:رالاساااااااااتجابة للضااااااااا و د.ر ي
ةرف  رالمرحلةرالأخي  عمليةرتعرضرروهي

الب  دائ لرررأح درالفردرللض               غوطروفهمه  اروفيه  اريح  اولرالفردراختي  اررر

جياًرأورمعرفياًرأوررورليورالمتاحةرللاس              تجابةر،ركأنريكونرجهداًرفس              

رالموقفرر ررالض               اغطرويقص               درس               لوكياًربهدفرالتخلصرمنرتأثي 

بالاس            تجابةرمنرالمواقفرالض            اغطةرأنريكونرالفردرواقعاًرتحترر

ه رتأثي 

ر:رروأشارر رمتوازنتي   رلازاروسرالىروجودرعمليتي  

:روهورإص    داررالفردرحكماًرمعيناًرعلىرنوعرالض    غوطرالتقويم الأولىي أ .  

ودرج  ةرته  دي  دهرفق  دريقيمرالفردرالموقفرعلىران  هرس               لبي  اًرأورايج  ابي  اًر

ربعواملرالموقفرإذريتض     منرر ش     ديدرأورض     عيفرويتأثررالتقويمرالأولىي

الح   دثرم   ألوف   اًرأورج   دي   داًرأورلمرطبيع   ةرالأذىرأورالته   دي   درأورأذارك   انرر

يس   بقرالتعرفرعليهرمنرقبلرومدىراحتمالرحدوثهرومدىروض   وحهرر

رتوقعرالنتيجةر.ر ي
رأورغموضهرف 

رالىرق درةررالتقويم الثاانو بر.ر تح دي درمص                ادررررالفردرعلى:رفيش               ي 

التع ام لرمعرالموقفرالض                اغطر،رنظري ةرالاختي ار،روالتقييم،رإذريتمرر

ونت    ائجراختي    اررأيرمنه    ارواحتم    الررالتقويمربطرقرالتع    ام    لرالمت    اح    ةرر

رنجاحها.رررررر
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ال ث        ان ويررررررر ال ت ق ي ي مر أنر الىر ر الأولىي ال ت ق ي ي مر أه م ي        ةر م نر ال رغ مر وع لىر

ىرلدىرلازاروس ر.رريكتسبرأهميةركي 

 Lazarus andوق دروض               عرك لرمنرلازاروسروفولكم انر)    
Folkman 1984والأح      داثر العوام      لر تج      اهر الفع      لر لردر نموذجر (ر

رالضاغطة.ررر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ر

ر

رالتعاملرر–مخططريوضحرذلكرنموذجرلازاروسر ي
رردرفعلرالفردرف  ي

فولكمانرف 

رمعرالعواملرالمولدةرللضغطر.ر

ر(ر.ر Martine &  Oosborne ,1993 , p.140 )ر
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جرر).3  -(:رررSpielbergerرر  1972,نظريةرسبيلي 

وريةررررررر رالقلقرمقدمهرض  ي
جررف  رنظريةرس         بيلي  ررلفهمرنظريتهتعتي  ي

ف 

ركلرمنرالقلقر،رالضغوطر،رالتهديدر:رررالضغوطرحيث رانهرربطربي  

رالىرتتابعرالاس      تجاباتر Anxieteالقلقر) رعمليةرانفعاليةرتش      ي  (رهي

رتحدثرالىرردرفعلرررلشكلرمارمنر ي  الضغوط.رالمعرفيةرالسلوكيةرالتر

رالأحوالر(ررStressالض        غوطر) ي
اترف  رهذارالمص        طلحرالىرالتغي  يش        ي 

ر.ر رتتسمربدرجةرمارمنرالخطررالموضوعي ي  البيئيةرالتر

ررررررر ي
رالذانر رهذارالمص           طلحرالىرالتقديرروالتفس           ي  أمارالتهديدرفيش           ي 

جررقدراهتمربتحديدرخاصروطبيعةرر لموقفرخاص،رإذاركانرس         بيلبي 

رتؤديرالىرمس   توياترمختلفرلحالةرا ي لقلقر,رالمواقفرالض   اغطةرالتر

والقلق(روذل    كرلانرر ر)الض               غطر رالمفهومي   إلاران    هرلاريس                   اويربي  

رخص  ائصرالقلقر روقلقرالحالةريوض  حانرالفروقربي   الض  غطرالنفس  ي

رهذهرالضغوطر.ر رتستدعي ي اترالتر روالمثي  ربردرفعلرانفعالىي

رالىرتتابعرالاس               تجاباترالمعرفيةررررررر فالقلقركعمليةرانفعاليةرتش               ي 

رتحدثركردرفعل ي بش          كلرمارمنرالض          غطروتبدأرهذهرررالس          لوكيةرالتر

رضاغط.ر ي رخارح  رالعمليةربواسطةرمثي 

رمفهومرالض              غطرومفهومرالتهديدروكلاهماررررررر جرربي   رس              بيلي  ويمي  

رالظروفر ي
رالىرالاختلافاترف  ر،رفكلمةرضغطرتشي  رمختلفي   مفهومي  

رأم ارر رتتس               مرب درج ةرم ارمنرالخطررالموض               وعي ي والأحوالرالبيئي ةرالتر
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رالىرا رلموقفرخاصرعلىركلمةرتهديدرفتش        ي  ي
رالذانر لتقديرروالتفس        ي 

للخطر،رر ر ي
ذانر إدراكر أور خطرر توقعر ر بمعت  أير مخيفر أور ر خطي  ان      هر

رلنظريت  هرلتح  دي  درطبيع  ةر رالإط  اررالمرجعىي ي
جررف  ولق  دراهتمرس               بيلي 

رحالاترر ربي   رتكونرض             اغطةر،رويمي   ي الظروفرالبيئيةرالمحيطةروالتر

رميك  انزيم  اتررر(رويح  ددرالعلاق  ةربينه  ارالبيئ  ةالقلقرالن  اتج  ةرعنه  ار) وبي  

ر ي
رالض          اغطةر.رفالفردرف  رتس          اعدرعلىرتجنبرتلكرالنواحي ي الدفاعرالتر

رأثارترحالةرالقلقرلديهرثمررررالظروفرالض  اغطةهذارالص  ددريقدرر ي التر

ماتيس تخدمر الدفاعيةرالمناس بةرلتخفيفرالض غطر)كبت،ررررالميكاني  

رس لوكرالتجنبرالذيريس محربالهربرمنر إنكارر،رإس قاط(رأوريس تدعي

رالضاغطر.رررالموقف

رفهمرطبيعةرالقلقرواس     تفادرر ي
وكانرلنظريةرس     بيلرجررقيمةرخاص     ةرف 

رمنرالدراساتر رواجريرهورنفسهركثي  رمنرالعلماءروالباحثي   منهاركثي 

رمنرصدقرفروضرومسلماترنظريته.رررتحققرخلالهار

   1986,(نظرية موس وشيفر  Moss & Schaefer theory) 

ررر ي
تق   دمره   ذهرالنظري   ة،رأنموذج   اًرللعوام   لرالأس                  اس               ي   ةرالمؤثرةرف 

اس               تج اب ةرالفردرللض               غوط،رإذرانرعملي اترالمواجه ةروالتكيفرمعر

الض   غوطرتتض   منرجهوداًرس   لوكيةرومعرفيةريقومرببذلهارالفردرخلالرر

رتعاملهرمعرالموقفرالضاغطر.ر
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وقدرحددر"موسروشيفر"راستجابةرالفردرللموقفرالضاغطربثلاثرررر

:رمراح ر-لرهي

العواملرالش  خص  يةروالديمغرافيةرللفرد:روتتض  منرررر: المرحلةرالأولىر-

الجنسروالعمرروالحالةرالاجتماعيةروالاقتص              اديةرللفرد،روالنض              جرر

اترالسابقة،ر ،روقوةرالذاتروالثقةربالنفس،روالخي  ي
روالوجدان  ي

المعرف 

اترر رمواجهةرالإحداثروتش              ملرأيض              اًرالعواملرالمتص              لةربالخي  ي
ف 

نوعرالحدثرالض  اغطرس  واءركانركوارثرعلىرالطبيعةرالض  اغطةرمثلر

رأمرعلىرالإنس           انركالحروب،روتش           ملرالعواملرر كالزلازلروالأعاص           ي 

م    دىرتعرضرالفردررررالبيولوجي    ة فض               لًارعنر مث    لرالموتروالمرض،ر

إث      ارةر ر ي
ف  والتحكمر مواجهت      ه،ر علىر وق      درت      هر الض                     اغط،ر للح      دثر

الاجتماعيةرراحتمالاتروقوعه،ركماروتش   ملرالعواملرالمتعلقةربالبيئةرر

رالإفرادروأشهمروم    دىرتم    اس                  كر بي   ي    ائي    ة،رمث    لرالعلاق    اتر والفي  

رمواجهةرالحدثرالض      اغطروتحملرالآثارر ي
المجتمعروتعاونرالأفرادرف 

تبةرعليه ر . المير

إدراكرالحدثرالض  اغطروالتوافقرمعهر،روتش  ملرر-:   المرحلةرالثانية -

رعلىر:ر

وهناريكونرالإدراكربعدرحدوثرر-إدراك الفرد للحدث الضااااااغ  :  -أ

الموقفر)الح دث(رالض                اغطر.روق دريح دثرالإدراكرت دريجي اًر.رفق درر
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رالب   داي   ةر،رثمرتتض               حرمع   الم   هروأبع   ادهرونت   ائج   هرر ي
يكونرغ   امض                 اًرف 

رالمحتملةر،رممارقدريسهلرعلىرالفردرالتوافقرمعهربأسلوبرملائمر.ر

رقرر-القيام بأعمال توافقية مع الحدث الضااااغ  :   -ب ي
يامروتتمثلرف 

الفردربعلاقاترش           خص           يةرمتينةروحميمةرمعرالأفرادرالذينريمكنهمر

رمواجهةرالحدثرالض             اغطرمثلرأفرادرالأشةرأورر ي
تقديمرمس             اعدةرف 

همرمعرمح اول ةرالفردرالاحتف اظربتوازن هر،روتحكم هر الأص                دق اءرأورغي 

ركانترنتيجةرللحدثرالض              اغطر،رممارقدرر ي بمش              اعرهرالس              لبيةرالتر

راس        تعادةرثقتهربن ي
رالس        يطرةرعلىريس        اعدهرف  ي

فس        هروزيادةركفاءتهرف 

رالموقفرالضاغطر.ر

اتيجيات التوافقية :  -ج وتحدثرمنر  -توظيف الم ارات أو الاسااااااااتر

رعلىرالحدثرالض         اغطروفهمهر،رواكتش         افرالأس         لوبر كي   خلالرالير

رالملائمرللتعاملرمعهر.ربهدفرأعادةرالفردرلتوازنهر

فرمنرشدةروقدريكونرذلكربمواجهةرالحدثرالضاغطر،رأورالتخفيرر

اتهر،رأورالتخلصرمنرهذارالحدثروالانفعالاترالس     لبيةرالمرافقةرر تأثي 

ر"رموسروش     يفرر"رالىرأنرالفردريمكنهراعتمادرأس                         لوبر لهر،رويش     ي 

رالتعاملرمعرالحدثرالضاغط ي
رف  ر.ررر واحدرأورأكي 

رنتائجرالحدثرالضاغطر،روأثارهرعلىرالفردر:رر-:  المرحلةرالثالثة - 

رعنرروتعدرهذهرالمرحلةررر محص            لةرتفاعلرالعناضرالس            ابقةر.روتعي 

رمواجه  ةرالح  دثرأورالموقفرالض                اغطر.روق  در ي
م  دىرتوافقرالفردرف 
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رر ي اترالتر يكونرذل كرالتوافقرن اجح اًر،رإذريمكنرللفردرالإف ادةرمنرالخي 

رتحقيقرر ي
رمواص لةرحياتهر،رأورفش لرف  ي

رإثناءرالحدثرف  ي
حص لرعليهارف 

ر .رالتوافقرفتظهررعليهرأعراضرالاضطرابرالنفسي رروالجسمي

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر
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 السادس الفصل

 الإنهاك النفسي

 Psychological Exhaustion الإنهاك النفسي

 مفــهوم الإنــهاك النفسـي 

ررر قدربدأررPsychological Exhaustionإنرمفهومرالإنهاكرالنفس      ي

ر.رر1960الاهتمامربهرمنذرعامرر رولذلكرفقدرمرربمرحلتي  

ر(.ر1979ر–ر1960المرحلةرالتنويريةرأورمرحلةرالروادرالأوائلرمنر)ر-1

رالآنر.ر1980المرحلةرالتجريبيةر)ر-2 ر(رحتر

ي ما يلىي بيان المرحلتي   السابقتي   
 : وف 

 المرحلة التنويرية  -1

ررر مص               طلحرالإنه    اكرالنفس               ي لمريعرفر رب    دايته    ار ي
رExhaustionف 

Psychologicalررر ي
وإنم  اروج  دترمص               طلح  اترب  ديل  ةرفق  درب  دأترف 

ينر) رلحظربعضر1960بدايةرالس         تيناترمنرالق                         رنرالعسر         ر (رحي  

رذويرالأداءررالباح رأداءربعضرالع                              املي   ي
رمجالرالصناعةرتدن  ي

رف  ثي  

اترالس               لوكي   ةرالس               لبي   ةرمنه   ار:ر المرتفعر,رمعرظهورربعضرالمتغي 

طلق    ترعلىرذل    كرر
 
التغي    برالمس               تمررعنرالعم    لرلم    ددرطويل    ةر,روأ

رر ررررر.ر Falmeoutsمصطلحرالوهجرالمنطق  
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ربدايةرالس    بعيناترظهررف                     رالولاياترالمتحدةرالأمريكيةرعددررر ي
وف 

روركزترعلىرالأفرادرر ب    الإنه    اكرالنفس               ي راهتم    تر ي منرالمق    الاترالتر

رس  نةر) ي
رمجالرالخدماترالإنس  انيةروف  ي

(رظهررر1974الذينريعملونرف 

جر(رر ر)فرويدرني  رعلىريدرالطبيبرالنفس        ي مص        طلحرالإنهاكرالنفس        ي

رعيادةررووص   فهربأنهرظاه                  رةرس   لبيةرلد ي
رالذينريعملونرف  ىرالمهنيي  

رالمخدراترعنرطريقرالضغطرالزائدرعلىرالفردر,روأنرالإنهاكر ي لمدمت 

ريص        يبرالفردرنتيجةرالعملرالزائدروالض        غطرالمس        تمررممارر النفس        ي

ريفقدهرالمشاعررالعاطفيةرتجاهرالعملاءر.رر

رأنهريص    يبرمنر ربدايةرالأمرركانترالنظرةرللإنهاكرالنفس    ي ي
وف 

ركالممرضاتر.رإذرإنرر ريت   صلرالف   ردرف   يهاربالمرض  ي رالم   هنرالتر ي
يعملرف 

رالبدايةرعلىرمهنر ي
رك       انرقاص       راًرف  الاهتمامربدراسةرالإن       هاكرالنف       سي

رتتطلبرر ي الرع        ايةرالصحيةرثمرامتدرليشملرباق         رالفئاترالأخرىرالتر

رالجمهورر.ررررالتعاملرمع

رحالةرلاريقتص      رأثرهارعلىرالفردرالمص      ابررررررررررر إنرالإنهاكرالنفس      ي

طرعملرر ربهر.رفالإص         ابةربهرلارتش         ير بهارفقطروإنماريتعداهرللمحيطي  

رقدرتس   اهمرر ي رمهنةرمعينةر,رحيثرإنرلأيرمهنةرض   غوطهارالتر ي
الفردرف 

رزيادةرمش       كلاترهذارالفردرواس       تمراررتلكرالمش       كلاتربالرغمرمنر ي
ف 

ر,رلهذاررقر لةرقدراتهرعلىرالتوافقرمعهار,رفننهريص      ابربالإنهاكرالنفس      ي
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رلارتتف   اقمر فعلىرك   لرفردرأنريلحظرس               لوك   هرويقوم   هرأولًارب   أولرحتر

رالمشكلةر.ر

 المرحلة التجريبية  -2

روظهرتربعضرالدراس               اتررر وفيهارتطورترالنظرةرللإنهاكرالنفس               ي

رمنهجي   ةروقوم   ترخلاله   ارأولرمح   اول   ةرج   ادةرلقي   اسرر الإنه   اكرالأكي 

رمجالرالرعايةرالص             حيةر,رثمرتطورترتلكرالأداةرس             نةرر ي
رف  النفس             ي

مج     الرالمهنرر1986) ر ي
ف  ر رللع     املي   النفس               ي (رلقي                                   اسرالإنه     اكر

ر,روتبلدرر الاجتماعيةرولذلكرالمقياسرث        لاثةرأبع        ادر:ر)الإجهادرالنفسي

رذلكرالمقياسرر ي
(ر.رورلقر المشاعرر,رونقصرالشعورربالإنجازرالشخصي

رشهرةرواسعةر.رررر

رببعضرالمفاهيمرر رربطرالإنهاكرالنفس         ي حاولربعضرالباحثي  

ر ي
اترالأخرىرمث  لر:رالص               لاب  ةرالنفس               ي  ةروالمن  اخرالمغلقرف  والمتغي 

ردراس                ةرك  ابونروكورتزر) ي
(رKayon & Kurtz(ر)1985العم  لركم  ارف 

ردراس   ةربيكور) ي
روضاعرالأدواررف  ي

(رمماررPiko(ر)2006والرض   ارالوظيق 

رارت بطرب أغل برمج الاترالحي اةرومنه ارري دلن ارعلىرأنرالإنه اكرالنفس               ي

رالعملر.روإذار ي
ر,روالش خص يةر,روالنمطرالإداريرالمتبعرف  ي العملرالمهت 

رر رنجدرأنرمص  طلحرالإنهاكرالنفس  ي ي انتقلنارإلىرالنتاجرالفك                  ريرالعرن 

ر,ر رالأبع ادر:رالإجه ادرالانفع الىي ي
نظررإلي هرالب احثونرعلىرأن هرمفهومرثلان 
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ر,رور ي
ب    البع    درالإنس                  ان  نقصرالكف    اي    ةروالإنج    ازروض               عفرالاهتم    امر

ر.ر رالشخصي

رآخرونرأنرلهرثمانيةرأبع ادر:رالع لاقةرر رنظرريرىرباحثي   رحي   ي
ف 

ر,ر بالطلابروالمساندةرالإداريةرمنرالمدرسةر,روالعلاقةرمعرالموجهي  

وإِع                  دادرالمعلمروتأهيلهر,روالمنهاجروطبيعتهر,روالوس  ائلرالتعليميةر

تبةروتوافرهار,روالعلاقةربالزم                لاءروالآث                ارر النفس يةروالجس ميةرالمير

رعلىرذلك.رر

 مصـادر الإنــهاك النفســي 

رالتعرفرعلىرالمص   دررالأس   اسرللإنهاكرررررررر رمنرالباحثي   حاولركثي 

رتلكرالمظاهرروض غوطر رمعتمدينرعلىرالعلاقةرالايجابيةربي   النفس ي

رعلىر العملر.رفقامواربتص               نيفرالمداخلرالنظريةرللإنهاكرالنفس               ي

ررالض    اغطروآثارهرالس    لبيةرعلىرالمهنيةرورالعملرروفقرطبيعةرالمص    د

نفس       هروآخرونرقس       موارعواملرض       غوطرالمهنرإلىرأرب  عرمجموعاترر

:رر رهي

وتش      ملرالض      وءروالإزعاجرعوامل ضااااا و  ب  ة العمل المادية :  -1

 والحرارةروتلوثرالهواءر.ر

وتش    ملرض    عفرالعلاقةرمعرالزملاءررعوامل ضاااا و  اجتماعية :  -2

رر رالعملروالمرؤوسي   ي
 والمدير.رف 
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وتش   م                  لرص                     نفرتص   ميمرالهيكلرعوامل ضااا و  تنظيمية :  -3

روع دمروجودرسياساترمحدودةر.رأنرهناكربعضرالصفاتر التنظيمي

رالتف اع لرمعر ي
ال ذهني ةروالع اطفي ةروالبيولوجي ةروال ديموغرافي ةرتؤثررف 

 عواملرضغوطرالعمل.ر

 مكـونات الإنـــهاك النفســـي 

رررثلاثهناكر ر:رررمكوناترللإنهاكرالنفسي ر؛رهي

رإلىراس          تنفاذرالفردرللطاقةرالانفعاليةر -الإرهاق الانفعالىي :  -1 يش          ي 

رقدرتهرالجس    ميةربس    ببرتعددرالمس    ؤولياترر ي
بهررررالمنوطةوالنقصرف 

رمجالرالعملر.ر ي
 ف 

رالإبعادرالمحفوفةربالأخطارر -تبلد المشاااااااعر :  -2 عدرهذارالبعدرأكي  ير

ص            فرتبلدرمنرض            منرالأبعادرالثلاثةرلمقياسرماس            لاشر,رحيثريت

المش         اعرروالتجردرمنرالش         خص         يةربالاس         تجابةرالمنعزلةرالقاس         يةر

والمجردةرمنرالصفاترأورالإنسانيةرنحورالعملاءر,رومعرتزايدرالانعزالر

ينش                   أراتج    اهرمنراللامب    الاةرتج    اهراحتي    اج    اترالآخرينروالتج    اه    لر

 والاستخفافربمشاعرهمربطريقةرفيهارنوعرمنرالقسوةر.ر

رإلىرش            عوررالفردربعدمر -انخفاض الإنجاز الشااااااااااخ ااااااااااي :  -3 يش            ي 

الآخرينرر ر ي
ف  ر ي الايج     ان  ر الت     أثي  علىر الق     درةر وع     دمر والنج     احر الكف     اي     ةر

ربذلرالمزيدرمنر ي
رالتعاملرمعرمش              كلاتهمروعدمرالرغبةرف  ي

وفاعليةرف 

 الجهدرللإنجازر.ر
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 مظاهــر الإنــهاك النفســي :

ال    دال    ةرعلىروج ودرالإنه    اكررهن    ال    كرمجموع    ةرمنرالمظ    اهرر

رتتض           منرالمظاهررالفس           يولوجيةروالبدنيةرر ي رلدىرالفردرالتر النفس           ي

رخطورةرر رتبي   ي والمعرفيةروالنفس           يةروالاجتماعيةروالس           لوكيةر,روالتر

رعلىر ررر،الفردرالإنهاكرالنفس    ي ي
بلرالمجتمعركلهر,رفمارالفردرإلارعض    ورف 

ريمثلرخطراًرفيص        بحرر المجتمعر،روأنرإص        ابةرالفردربالإنهاكرالنفس        ي

رتجعلرالفردررررمهددة ي بالدماررعنرطريقرآثارهرالس           لبيةرعلىرالفردرالتر

ر كرعملهرفيخسر  رجهدرهذارالفردرالكفءرحيثرإنرالإنهاكرالنفس  ي يير

ركفايةر.ر ريصيبرالأفرادرالأكي 

ي ما يلىي توضيح تلك المظاهر 
 :  وف 

 ( المظاهر الفسيولوجية والبدنية .1

رتظهررعلىرالبدنرمثلرالاض          طراباترر ي وتش          ملرالعلاقاترالتر

:رررالسايكوسماتية ي
رتمثلرمارهورالآنر ي رالتر

المس         تمرروالاض         طراباترالمعديةر,روالأرقروض         يقرالص         اعرر -

رالتنفسر.ر

 الآمرالظهرر,روذبحةرالصوتروفقدانرالشهيةر.ر -

روالكحوليات.ر -  اضطراباترالأكلروالاستخدامرالمفرطرللعقاقي 

ر,روضغطرالدمر.رأمراضرر - ي  القلبروالقولونرالعصت 

روأمراضرالرئةروالسرطانر.ر - ايي    انسدادرالسرر
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رأثناءرالنومر.ر - ي  اضطرابرالنومرمثلرالمسر

 اضطراباترالهضمروالإمساكر.ر -

مر.ر -  توتررالعضلاترونقصرالمقاومةروالروماتي  

روغزارةرالبولروالإسهالر.ر -  الضعفرالجنسي

 حبرالشبابروالتهاباترالجلدر.ر -

 ةروقلةرالنشاطر.رضعفرالحيوي -

 ( المظاهر المعرفية 2

رملرتوتش ر:رعلىرماريلىي

رالبلادةرالفكريةروفقدانرالقدرةرعلىرالابتكارر.ر -

ر.ر - ي ودرالذهت  روالسرر  التشتترالإدراكي

ةرالشكروالعندر.ر -  الوسوسةروكي 

رلمدةرطويلةر.ر - كي    قلةرالمقدرةرعلىرالانتباهروالير

رعدمرالقدرةرعلىرمواجهةرالمشكلاتربكفايةر.ر -

 المظاهر السلوكية ( 3

روتتمثلرب ر:ر

رالتغيبرالطويلرعنرالعملروالتقاعدرالمبكرر.ر -

 النقدرالدائمرللآخرينروالسخريةرمنهمر.ر -

امربالعملر.ر -  النظرةرالسلبيةرللآخرينروضعفرالالير 

 العدوانيةروفقدانرالهويةرالشخصيةر.ر -
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 أداءرالعملربطريقةرروتينيةرومقاومةرالتطويرر.ر -

 لىرحقوقرالآخرينر.رالاتكاليةر.روالاعتداءرع -

ر.ر - ي
رالحكمرعلىرالأداءرالوظيق  ي

 البعدرعنرالموضوعيةرف 

معر - منرالتع     ام     لر ر أكي  الإدارير والمي     لرللعم     لر الانس               ح     ابر

 الزملاءر.ر

 انتظاررأيامرالعطلروالإجازاترليبتعدرعنرالعملر.ر -

 الانسحابرمنرالحياةرالعائليةروتجنبرالأصدقاءر.ر -

رالقدرةرعلىرالإنجازروعدمر - ي
 الاهتمامربالعملر.رتدن 

رعنرالمث   الي   اتروزي   ادةرس               لبي   ةرر - نقصردافعي   ةرالأداءروالتخلىي

 الفردر.ر

رالعملربطواعيةر.ر - ي
رالعملروعدمرالرغبةرف  ي

 عدمرالرغبةرف 

رزيادةرالعنفرلدىرالأزواجروحدوثرالخلافاترالزوجيةر.ر -

بالرغمرممارس         بقرفننرتلكرالمظاهررلارتكونربالدرجةرنفس         هارر

طرأنرتظهررهذهرالمظاهرركلهارلدىربلرلاريرر،فرادرالألدىرجميعرر ش              ير

م     ار ر ي
ف  الأفرادر يعودرلاختلافر وذل     كر واح     در وق     تر ر ي

ولارف  واح     در فردر

رتش               ك  لر,رربينهم ي وأنرردودرأفع  الرالأفرادرتختلفرتج  اهرالمواقفرالتر

رمواجهتهاروالتوافقرمعهارر ي
ض            غوطاًرعليهم،رإذرقدرينجحربعض            همرف 

فرقدراتهمرويص             اب ونررفيس             تمررعطاؤه،روآخرونرتنهكهمروتس             تي  

ر.ررر ربالتوترروتظهررعليهمرمظاهررالإنهاكرالنفسي
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 مراحـل حـدوث الإنـهاك النفسـي :

رمراحلريمرر رهذارالمجالرأنرللإنهاكرالنفس          ي ي
ذكررالباحثونرف 

رع  ادةرأرب  عرمراح  لرله  اردلالاته  ارالش               خص               ي  ةروه  ذهر به  ارالفردروهي

رالدلالاتر:ر

رالمرحلااة الأولى :    - تمت  ازرب  الحم  اسروالآم  الروالط  اق  ةرالع  الي  ةروالتوقع  اترغي 

رأنربإمكانهرمس اعدةرالجميعروالتغلبرعلى ي جميعررالواقعيةرحيثريعتقدرالمهت 

رالعملر.ر ي
 الصعوباترف 

ررالمرحلاااة الثاااانياااة :    - ي ةرالتر رب    الأهمي    ةرالكبي  ي ره    ذهرالمرحل    ةريش               عررالمهت  ي
ف 

رحياتهر.ر ي
 يضيفهارالعملرف 

رعنرحقيق ةررالمرحلاة الثاالثاة :    - ي تح دثره ذهرالمرحل ةرعن دم اريتس               اءلرالمهت 

رر ي
الانتقاصرالدوررالذيريقومربهروقيمةرالوظيفةربالنس              بةرللآخرينروهناريبدأرف 

 منرقدررنفسهر.ر

ربفقدانرالحماسرواللامبالاةررالمرحلة الرابعة :    - ي رهذهرالمرحلةريشعررالمهت  ي
ف 

رنفس     هرر ي رعندماريجدرالمهت  رالدفاعرالطبيعىي وفتوررالش     عورروردةرالفعلرهذهرهي

رمرضيةرولاريمكنرتركهار.ررر روظيفةرغي  ي
 ف 

 مواجـهة الإنـهاك النفسـي والتخفيـف مـن آثـاره :

ريمث لرح ال ةرله ارتبع اترربن اءرر علىرم ارس               بقرف الإنه اكرالنفس               ي

تص           يبرالفردرولذلكرفمنرالجديرربنارمحاولةرتقديمربعضرالطرائقر

رلمنعرالتعرضرلهرومواجهتهروالتخفيفرمنرآثارهر.ر

 بناء الذات الإيجابية  -1
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ترتبطرالذاترالإيجابيةربالص    حةرالنفس    يةرارتباطاًروثيقاًرفالفردرالذيررر

رنف ي
رمنريشعرربالثقةرف  سهروأنرلهرذاترإيجابيةرفانهريتمتعربقدرروفي 

ربمارر ي الص       حةرالنفس       يةر,روأنرالفردرمثلرماريس       تجيبرللعالمرالخارح 

رتش        كيلر ي
رولذاتهرمماريس        اعدرف  فيهرفننهريس        تجيبرلعالمهرالداخلىي

الهوي  ةرل  دي  هرعنرطريقربعضرالنق  اطرومنه  ار:رتح  دي  درجوان  برالقوةرر

الض               عفروالعم  لرعلىرررل  دىرالفردروالعم  لرعلىرزي  ادته  ار,روجوان  ب

رتحسينهارمماريزيدرالفرصةرلسلامةرالصحةرالنفسيةرلديهر.رر

خاء والتأمل   -2  الاستر

رأغلبرأعضائهررر ي
ريجدرشداًرف  رمنرالإنهاكرالنفسي ي

إنرالفردرالذيريعان 

رويتأملرإض         افةرلأخذهرالراحةرالمناسبةر ي
ح  لذارمنرالمفيدرلهرأنريسير

خاءريمكنرأنريساعدرالفردرر رالتخلصرم             نرالض             غوطر.روأنرالاسير ي
ف 

ر,روذل كر القوي ةروالتوتررال ذيريش               عررب هرومواجه ةرالإنه اكرالنفس               ي

رتقليلرر ي
خاءريساعدرف  طريق      ومربهرالفردربشكلرسليمر,رإذرإنرالاسير شر

رتحيطربهر.رر ي ريعش       يهارالفردرنتيجةرالض       غوطرالتر ي الآلامروالمعاناةرالتر

رالمك انرورالوق ترالم ي
خ اءروالت أم لرف  طرأنريكونرالاس               ير ررشر ن اس               بي  

رحيثرالهدوءروالسكينةر.ررر

ر

ر

ر
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 المسااندة الاجاتماعية   -3

للمس                اندةرالاج        تماعيةرنشاطرمهمرف         رمواج        هةرالإن        هاكرر

رف         ربيئةرر روتعدرمنرمص        ادررش        عوررالفردربالأم        نرالنف        سي النف        سي

رالعملر.ررر

(رأنرالمس                                                         اندةرالاجتماعيةرر2002ذكررفيلدمانروآخرونر)ررررر

رالعملر,روالإدارةروالإش رافررربمصادرهارالمتعددة ي
)الأشةر,روالزملاءرف 

ر(رتعدرعاملًارواقياًرر ي
ررر،للفردرالوظيق  ي

بلرللمؤس         س         ةركلهارمنرالوقوعرف 

ر.ر رخط ررالضغوطرالنفسيةروالإنهاكرالنفسي

 تحليل الوظائف وتوصيف ا   -4

رتع         رفردرجةرالض         غوطررررررررررر ي
إنرالوظائفرتس         اعدرالم         ؤسسةرف 

رالأعمالرالمختلفةرومنرثمرتس        ندرالعملرالمناس        برر ي
المخ                        تلفةرف 

رتم                 كنهرمنرالقيامربهربلرر ي للفردرالمناس برالذيريمتلكرالقدراترالتر

رلكلرعاملر,ر ي
التوافقرمعرتلكرالوظائفرمعرم                      راعاةرالعملرالوظيق 

تهتمربالتقييمرالمستمررلع                مالهاربغ        يةررررلهذارنجدربعضرالمؤسسات

ريتحمله   ارالفردرومح   اول   ةرتخفيفه   ارأورر ي معرف   ةرالأعب   اءرالوظيفي   ةرالتر

زيادت             هاربحس             برحالةرالفردر.رلذلكرتقومربعمليةرتحليلرلوظائفهارر

وماريوجدربهارمنرع    مالر.رأيرتق    ومربالتحليلرعلىرمستوىرالوظائفرر

رتتمكنرمنروضعرالرجلرالمن رالمكانرالمناسبرروالأفرادرحتر ي
       اسبرف 
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,رفيقلرالض            غطرالواقعرعلىركلرفردرومنرثمرلاريتعرضرللإن                            هاكر

رحيثريتحملرالفردرعبئاًرمناسباًرلقدراتهر.ر رالنفسي

اتيجيات المعرفية   -5  بعض الاستر

ر,رإذريقلرر ي
رالجانبرالمعرف  ي

نراختلالارف  ريكوإ إذاركانرالإنهاكرالنفس             ي

ركماريختلرالإدرا كي   رالانتباهروالير ي
كروأنرالتعرضرلمص         دررالض         غطرف 

رإنم ارردرفع لرلفع لرر ح درذات هرلاريس               ب برالانزع اجروالإنه اكرالنفس               ي

وإدراك هرل ذل كرالض               غطروالتص               فرنحوهرهورال ذيريح ددرالنتيج ةرر

رذلكر.رإذرإنرر ي
رنش             اطرف  ي النهائيةروغالباًرماريكونرللاس             تعدادرالذهت 

اتيجي   اتروالطرائقرالمعرفي   ةرتعتم   درعلىرالتحلي   لرالمنط ررالاس               ير ي
قر

للمش          كلةرومحاولةرالفردرفهمرالموقفروتقييمهرمنرجوانبهركلهارممارر

ر.ر رالوقايةرمنرالتعرضرإلىرالإنهاكرالنفسي ي
ريساعدرف 

ي : 
اتيجيات المعرفية هي ما يأبر  إن الاستر

رللموقفر.ر -1 ي رالإيجان  روإعادةرالتفسي  ي
رالتحليلرالمنطقر

 وضعرأهدافرواقعيةربعدرفهمرقدراترالفردروظروفرواقعهر.ر -2

رنفس        كروالعملرر -3 ي
رجوانبرالحياةر)ف  رش        تر ي

رف  ي رالإيجان  التفكي 

 والأشة(روالميلرللتفاؤلر.ر

استخدامرأسلوبرحلرالمشكلاترعنرطريقرتحديدرالمشكلةرر -4

اتيجيةر وتقس        يمهارلأجزاءرس        هلةرالتعاملرواس        تخدامرالإس        ير

 المناسبةرللحلر.ر
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العم  لروالإف  ادةرمنرالح  دثروالموقفرحي  ثريفي  درالفردرمنر -5

رر ي
رم اريخصرتوقع ات هررالمواقفرف  ي

حي ات هرفيص               ححرمس                ارهرف 

المس تقبليةرفهورليسرمس تس لماًرللض غطردائماًر.روإنماريحاولر

ات    هرالمتع    اقب    ةر.رر رعلىرخي  ي رالمبت  التخفيفرمنرخلالرالتفكي 

 مماريدعمرأهميةرالمواجهةر.رر

 النـظريات التي فسـرت الإنـهاك النفسـي 

رالإنهاكرر رتفس        ي  ي
ررتفاوتتروجهاترالنظررالنفس        يةرف  النفس        ي

(Psychological Exhaustionرموجزرلأهمرالمدارسرر ي
رماريأنر ي

(روف 

ر.ر رتعرضترلمفهومرالإنهاكرالنفسي ي روالتوجهاترالنفسيةرالتر

 نظرية التـحليل النفسـي  -1

راهتم تراهتم ام اًررر ي رمنرالم دارسرالتر تع درم درس               ةرالتحلي لرالنفس               ي

رالعص      ابرويرىرأص      حابرهذهرالمدرس      ةرأنركلرمرضر اًربتفس      ي  كبي 

رهورنتاجرعنربعضرالصاعاتراللاشعوريةر.ررر

  فرويد -

يرىرفروي    درأنرالقلقرمص                  دررجميعرالانفع    الاتروالاض               طراب    اتررر

رج  اءترنظري  ةرفروي   درعنرالقلقرالنفس               ي  ةرومنه  ارالإنه  اكرالنفس               ي

رالفردرمنرتجنبر لتثبترأنرالقلقرمارهورإلارإش  ارةرالهدفرمنهارتمكي  

الخطرر,روأنرالأعراضرالمرض    يةرمرتبطةربالطاقةرالنفس    يةرولولارهذار

رالانطلاقرعلىرش    كلرتوتررر ي
الربطرلأص    بحترالطاقةرالنفس    يةرحدةرف 
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رتتمكنرالخصائصرمنرال ضابطةر وقلقروالأعراضرالم رضيةرتظهررلكي

قيةر)للأنا(رم نرالابتع ادرأورالن جاةرمنرموقفرخطرروإذارمنعتروالتوافر

رس    يظهررلار هذهرالخص    ائصرمنرالظهوررفننرالقلقروالإنهاكرالنفس    ي

رمحالةر.رر

ررررررر رس                    لوكرالإنس  انرأنرالقوةرالدافعةرللس  لوكرهي رتفس  ي  ي
ويرىرف 

رمكوناترالشخصيةر)ألهورر ربي   قوىرداخ     ليةروتسببرالصاعرالداخلىي

سببرالقلقرالاكتئابروالتوترروالإنهاكروررر–والأنارررر– الأنارالعليا(رالذيرير

رمص     دررالس     لوكرالظاهريرللإنس     انرمثلرتبلدرالش     عورر روهي النفس     ي

روالإجهادروالانعزالرعنرالآخرينروفقدانرالدافعيةر.ررر

إنرش     عوررالفردربالص     اعريؤديرإلىرتأزمرحالتهرالنفس     يةرومنرثمرررررررر

ءرأورمظهررمنرم ي
رلديهرسر خْلِقر رالذيرقدرينش أررير ظاهررالإنهاكرالنفس ي

رومنردونرالش               عورربهرمنر رمنهرأوريكونرمنردونروعي روعي ي
ويدوررف 

ر.رر رجانبروهذارماريسببرلهرالعصابرأورالإنهاكرالنفسي

وركزترنظريةرف         رويدرعل                  لرأنرالإص         ابةربالاضطرابرينتجرعنهرررررر

ياتررمحاولةرتقليلرالتوترروالص                      راعروذلكرعنرطريقرالاس   تعانةرب ل

يرر(ر,ر الدف   اعرم   ثلر)رالنكوصر,روالكبتر,روالإنكارر,روالإسقاطر,روالتي 

رتخفيفرالصاعرأورالإنهاكر ي
وه     ذهرالآل          ياترتس          اهمربشكلررئيسرف 

رالذيرقدرينتابرالفردروهذاريعدرربحاًرذاتياًر.رر رالنفسي
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وأض                 افرفروي   درأنررجوعرالفردرإلىرح   ال   ةرالطفول   ةرهورحم   اي   ةرررررررر

لتص    دعروأنرماريحدثربعدرالتعرضرللص    دمةرهورردرفعلرر)الأنا(رمنرا

رللتخلصرمنرالموقفرالح   ادروالمؤلمروإنرك   انرالتص               فرلار طفولىي

يتناس      برمعرس      لوكرالفردروش      خص      يتهرفهوريخففرمنرحدةرالقلقر

روالإنهاكرالذيريعانيهر.رررر

 أدلر  -

رإدراكربيئتهررر ي
يؤكدرأدلررأنرالعص            ابرينش            أرعنرطريقرخطأرالفردرف 

هارور رالحياةروتفس              ي  ي
حينماريص              عبرعلىرالفردرأنريتخذرأس              لوباًرف 

روهذاربدورهريس تطيعرأنريعوضرمار س يؤديرذلكرإلىرالإنهاكرالنفس ي

رتحقيقرأه                دافرالحياةر,ر ي
يشعرربهرمنرنقصرفيخافرمنرالفشلرف 

رالتخفيفرمنرحدةرالتوترر ي
رق درتساعدرف  ي فيل جأرإلىرآل ياترالدف  اعرالتر

ر,روي              رىرأنرأس روالإنهاكرالنفسي               بابرالعصابروالإن              هاكرالنفسي

ترج    عرإلىرضعفرأجهزةرالجسمروق    دريكونرشعوراًربالنقصرأورشعوراًر

بوض اعةرذلكرالعض ورونقص هروض عفرالك                فايةرتجاهرظروفرقاهرةرر

رنفسياًرهمرالأشخاصرالذيريم           تلكونر رأورالمن           هكي   وأنرالع           صابي  

دللوهمرأورررأسلوب        اًرحياتياًرخ        اطئاًراك        تسبوهرخلالرالاتصالربوالديهم

رأهملوهمرخلالرمدةرالطفولةر.ررر

 يونغ  -
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رناض      جةرللت      واف      قرمعرالواقعروأنررر ي      رىرأنرالع      صابراس      تجابةرغ      ي 

رتلكرر ي
رالطباعر,الأم            راضرالع            صابيةرتنش            أرمنرالإلحاحروالاندفاعرف 

رالمحوررر رالإنس    انروهي ي
رالطباعرالمهمةرف  ويرىريونغرأنرالانبس    اطرهي

فهوريتج   هرإلىرال   داخ   لروإلىرال   ذاترعن   درررورالليبي   دال   ذيري   دوررتج   اهرر

رالانطواءروإلىرالخارجروالعالمرعندرالانبساطر.ر

مفت       احرر وهور ر النفس               ي الإنه       اكر منر ر ي
يع       ان  الفردر أنر يونغر أك       در إذر

ر الاض          طراباترالنفس          يةروأنرالص          اعرالذيريعانيهرالفردرنفس          ياًربي  

مرنمواًرمتناس      قاًروأنرعمليةرالتوافقر رلمرتنر ي رمنرالش      خص      يةرالتر نواحي

رالحياةرقدريتطلبراس      تعمالرأنش      طةرش      عوريةروأحاس      يسروأفكاررر ي
ف 

رموقفرلار ي
ريس  تطيعرتوافقرنفس  هرمعهرفس  ببرذلكرروإذاروقعرالفردرف 

رك افي ةرلمج ابه ةرالموقفروالنتيج ةرالأولىرر أنرأداةرالتوافقراللازم ةرغي 

رفيه ارر رح ال ةريس               ت دعي رنكوصرالفردروهي ي
لفش               لرالتوافقره ذارهورف 

رالذيرل                هرإم                كانياترمنرالحكمةرلار رالجمعىي رمنراللاوعي الاحتياطي

روإنرلمريس     تطعرالفردرأن رالش     خص     ي يتوص     لربعمليةررريملكهاراللاوعي

راس        تعمالرص        ورر ي
النكوصرهذهرإلىرحلرخلافرفننرالفردريس        تمررف 

ومظاهررمنرالاض               طراباترالنفس               يةرومنهارالقلقروالتوترروالإنهاكر

ر.رر رالنفسي

رهوررررررر إنرمص             دررالطاق             ةرالنف             سيةر)الهو(ر,روإنرالإنهاكرالنفسي

رالطاقةرال ي
نفسيةرعلىرانهياررالطاقةرالنفسيةرورالطاقةرالبدنيةرتؤث  ررف 
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أس      اسرأنرالحالةرالجس      مرجزءرمهمرمنرالص      حةرالعقليةروالنفس      يةرر

رق  دريوهنرالعزيم  ةرمنرن  احي  ةرأخرىرف  الط  اق  ةرر وأنرالإنه  اكرالنفس               ي

ر رالطاقةرالجسميةروأكدترمدرسةرالتحليلرالنفسي ي
النف      سيةرت      وثررف 

ر.رررر ريرتبطربالطاقةرالنفسيةرويحدثرالإنهاكرالنفسي رأنرالتوتررالنفسي

  سولفيان -

رررررررررر النفس               ي التحلي        لر لنظري        ةر المج        ددينر المنظرينر منر يع        در

الش               خص               ي      ةرر بن      اءر وح      داتر منر ر نوعي   أعطىر ال      ذير الج      دي      دةر

رويع  ده  ار رلل  دين  امي  اترأهمي  ةراكي  )ال  دين  امي  ات(رو)الأعراض(رويعطىي

ةرمنر رعنرنفس             هاربخاص             يةرممي   نمطاًرثابتاًرنس             بياًرمنرالطاقةرتعي 

ر رالأفرادروالطاقةرتعي  عنرنفس            هارمنرخلالرالعملررررالع                           لاقاتربي  

رتتض       منرر ي رالمواقفرالتر ي
ره                      ذارالس       ياقرالس       لوكرف  ي

رالعملرف  ي ويعت 

علاقاترشخصيةرمتبادلةرأيرإنهاروح        داترسلوكيةريقدمهارالإنسانرر

رللاستجابةرللظروفرالبيولوجيةروالاجتماعية.رر

ركيانرلهرطاقتهرالخاص     ةرواهمرررررررر والش     خص     يةرلدىرس     ولفيانرهي

التقلي لرمنرالش               عوررب الض               يقرالن اجمرعنررررأه دافره ذارالكي انرهور

رر ي رالذيرقدريتحسسربهرالف     ردروم     صادرهرال     تر التعبروالإنهاكرالنفسي

رمنر ي
ربس        ببرع        دمرإشباعرالحاجاترالماديةروإمارأنرتأنر ي

أم        ارأنرت        أنر

رلديهرالش           عورربالقلقروالخوفروعدمرالاطمئنانرر ثي 
رتر ي الأوض           اعرالتر

رالصلاترالاجتماعي ي
رالفردروماريحيطربهر.رررالناجمةرمنرالخطأرف  رةربي  
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رالذيريلجأرإليهرالفردررررررر ومنرالآلياترالدفاعيةرالانس      حابرالنفس      ي

افرمنهرباس            تحالةرالوص            ولرإلىرحلرالأزمةروهذاركحالر بمثابةراعير

رح  ال  هرفيهربرالمنه  كرمنر رتحس               ي   ي
المنه  كرال  ذيرفق  درك  لرأم  لرف 

رر ي
رالإشافرف  ي

رأحلامراليقظ  ةرأورف  ي
العم  لرح دررأزمت  هرويلتمسرالراح ةرف 

رالإنهاكر.رر

ي   -
 هورب 

يررر رالس      لوكرالبسر      ر ي
ترىرأنرالعص      ابرانحرافرعنرالأنماطرالعاديةرف 

وأنرالاض طراباتردفاعاترلاشعوريةروذاترط بيعةرقهريةرلأنهارتعملر

رأنرالقلقر ي
رواض        حةروترىرهورن  علىرتح        قيقرأه        دافهاربطريق        ةرغي 

رعنهرالفردربالغ              رابةروع             دمرأساسرالاضطراباترالنفسيةرالذيريعي 

رالشعورربالأمانروالاطمئنانر.رر

اترالطفول  ةرالأولىرواعتق  دترأنرح  اج  ةرررررررر رخي  ي
وق  درأك  دترهورن 

اًر راهتم امركبي  ي
رأه                               مي ةرمنرالجنسروق درأعط ترهورن  الرض               ارأكي 

اترالطفولةرإذاركانتراهتمامارر للعواملروالظروفرالاجتماعيةروخ                  ي 

ايدارأورنبذاًرأورقسوةرالأمررال   ذيريؤدر يرإلىرالقلقروالت   وترروالإنهاكرمير 

رالاضطراباترالن فسيةر.ررر ي
رالذيريعدرالأس اسرف 

 النظرية السلوكــية  -2

يسلمرأصحابرالمدرسةرالسلوكيةربانرسلوكرالإنسانرمتعلمر

رر يولوجي  ةروه  ذهرال  دوافعرهي ومكتس                 بر.روأنرل  دىرالفردردوافعرفي  
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روعنرطريقرالتعلمريكتس  برالفرر ي
رالس  لوكرالإنس  ان  ي

دردوافعررالأص  لرف 

يولوجيةروتسمربالدوافعرالثانويةروهذهر جديدةرتقومرعلىردافعرالفي  

رتوجهرالفردرللوص           ولرإلىرأهدافرتش           بعرالحاجاترر ي رالتر الدوافعرهي

رالمختلفةر.رر

 ومن المنظرين السلوكيي   الذين فسروا مف وم الإن اك النفسي : 

 سكت    -

يرىرأنرالتعلمريحدثرحينمارتكونرالاس            تجابةرالس            لوكيةرمتبوعةرر

رر ي اترالبيئيةرالتر بإثابةروتدعيمروأنرالس لوكرالش اذريس تمرربفعلرالمثي 

تعملربوص      فهارأنواعاًرمنرالتدعيمرويرىرأنردراس      ةرالس      لوكرالظاهررر

رلفهمرالاضطراباترالنفسيةروعلاجها.رر ي
رالملاحظريكق 

رأنرالفردريكتس          برجزرر اًرمنرس          لوكهرعنرطريقررإذريرىرس          كي  ءاًركبي 

ر كهارهذارالس           لوكرعلىرالبيئةرحيثرتنصرنظريةرس           كي  ريير ي الآثاررالتر

رلوص       فرر ي
رلارتكق  يطرالفعل(رعلىرأنرالاس       تجابةرلتنبيهرمعي   )التسر       ر

الس    لوكروإنمارتحدثرعندرالكائنرالعض    ويرعمليةرالتش    كيلرفحينمارر

تنبيهرريقومرالكائنرالعض     ويراس     تجابةرمعينةرتتبعهراس     تجابةرأخرىرل

وبتت     ابعرالتنبيه     اترتت     ابعرالاس               تج     اب     اترفتح     دثرتعزيزاًروأنر آخرر

ر احتم الاترتق ديمرتل كرالاس               تج اب ةرتزدادروه ذارم اريس               مي هرس               كي 

رح دوثر ي
رأنرأيرفع لريؤديرإلىرزي ادةرف  ي (روهوريعت  ي )الت دعيمرالايج ان 

اس               تجابةرمعينةرأورتكرارهار,رفالحوافزروالمكاف ترتعدردعماًرايجابياًر
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رتعلم ي
رأيررريس           اعدرف  ي الاس           تجابةرالص           حيحةروهناكرتدعيمرس           لت 

التوقفرعنرإظه   اررمنب   هرمزعجرعن   درظهوررالاس               تج   اب   ةرالمرغوب   ةرر

ر رمرغوبريؤديرذلكرالإن                هاكرالن                فسي حيثرإنرتقديمرسلوكرغي 

رهذارالسلوكر رعنهربالتدري       برع       لىرت       غي  فالأف       رادريق       وم       ونربالتخلىي

ريش               ب   هرالإر ي ررلغرضرالحص               ولرعلىرتعزيزروالت   دعيمرالس               لت  ي يج   ان 

رشيوعرجوانبرمرغوبةرمنرالسلوكر.ررر ي
اكهمارف  رباشير

 أتكنسون   -

ةرمنرالفشلريجعلهريتعلمرتوقعرالفشلررر اتركثي  إنرتعرضرالفردرلخي 

وعدمرالثقةربالنفسروالش        عورربأنهرفاش        لروعاجزرمماريدفعهرللقلقر

والإنهاكرالذيرهوراس  تجابةرس  لبيةروينتجرعنرإدراكرالفردرعجزهرعنرر

رالبيئةر, وغالباًرماريكونرالفردرانطوائياًرويس هلرتأس يسرمنعكسررتغيي 

رفي هريص               ع برإطف اؤهربع درأنرتمرتثبيت هر,رف الأفرادرلاريتعلمونر طي شر

اس               تج  اب  اترج  دي  دةرلتح  لرمح  لرالاس               تج  اب  اترالق  ديم  ةرل  ذارف  ننر

مس               توىرفع  اليتهمرونش                 اطهمرينخفضرت  دريجي  اًر,روإنرانخف  اضر

لوكرالمن  اس                 بررالمعززاترالإيج  ابي  ةريؤديرإلىرتعطي  لرإنج  ازرالس               

كالمش          اركةرالوجدانيةرررةيالرئيس          وبذلكرتنخفضرمص          ادررتعزيزهمرر

رر رتعزيزرالس         لوكرغي  ي
ر,روربماريس         اهمرذلكرف  رفعالي   ويص         بحونرغي 

رالمتوافقرلديهمر.ررر

ر
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ر

 بافلوف  -

رالدماغروبخاص        ةرررررر ي
عدرتوازنرالمنعكس        اتروالأنظمةرالعص        بيةرف 

رالمعي ةرهي ةرالس       نجابيةرومارتحتهارمباشر اررالأس       اسرللص       حةررالقسر       ر

ر راستجابةرالكفروالاستشارةروهي النفسيةر,رروالعصابراضطرابربي  

اس        تجاباترتعتمدرعلىر)تكوين(رالفردر,ركماريرىرأنرظهوررالعص        ابر

روالإنهاكرعندرالفردريعتمدرعلىرالعواملرالوراثيةروالتكوينيةرلكلرفرد.رررر

 أيزنك  -

عدرأنرالعص              ابرمجردرعادةرمخطئةرتعلمهارالفردرنتيجةرتجاربروررر

طيةرالمتعددة,روأنرلار ظروفرتركزترعنرطريقرالمنعكس           اترالسر           ر

علاقةرللعص            ابرباللاش            عورروالكبترولذلكرفننرالعص            ابريمكنر

مع الجت هرب إطف اءرالع ادةرالمرض               ي ةروت أس               يسرع ادةرج دي دةرأور)بن اءرر

رر رمحلرالسلوكرالخاط  ي
رجديدرف  ر.رررسلوكرطبيعىي

 فقد أكد أن هناك أبعاد ثلاثة تتكون من ا الشخصية , هي : 

 (  Extrversion Dimension( بُعد الانفتاح )1

رتوجي    هر ي
رب    هرالس               لوكرالن    ابعرمنرالفردريتمث    لرف  ي ال    ذيريعت 

رالبيئ ةرالخ ارجي ةرب دلًارمنرالاهتم امرب أفك ارهرر ي
اهتم ام ات هربم اريحيطرب هرف 

تهمروبحبر ومش اعرهروأحاس يس هرويس تمتعربص حبةرالآخرينرومعاشر
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العالمرالماديروتتمثلرالعواملرالفرعرلبعدرالانفتاحربالص    فاترالتاليةرر

رالمخاطرةروالفاعليةر.ركالنشاطروالمجازفةرور

 (  Neurotieism Dimetion( بُعد الاضطراب النفسي )2

ش     عورريس     يطررعلىرش     خص     يةرالفردرحيثريش     عررالفردربالقلقر       

رمنرإنه اكر ي
والتوترروالإنه اكروتراودهرالأفك ارروالأح اس               يسرب أن هريع ان 

ر،رويتمثلربالص فات)رالتوترروالقلقروس يطرةرالأوهامرر ي روفس لح  نفس ي

روالاضطرابروتقلباتها(رروالاكتئاب

 (   Inroversion Dimetion( بُعد الانطواء )3

ب     أفك     ارهرررررررر الفردرويتمث     لربتوجي     هراهتم     ام     ات     هر ن     ابعرمنر س               لوكر

ومشاعرهروأحاسيسهرب        دلارمنرالاه        تمامربماريح        يطربهرم        نرال        بيئةرر

ويستمتعربالوحدةروالعملربعيداًرع               نرالآخ               رينروتتمثلرالعوام               لرر

الانطواءربالص   فاتر)حبرالوحدة(رعدمرالاهتمامررررالف                   رعيةرل                   بعدر

ربالآخرينر,روالابتعادرعنرالنشاطاترالاجتماعيةر.رر

ر

ر

ر

ر

ر

ر
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 السابع الفصل
 النفسي الاحتراق

 الاحتراق النفسي

 تطور مفهوم الاحتراق النفسي :

رإلىرب  داي  اتررررررر اقرالنفس               ي تعودرالج  ذوررالت  اريخي  ةرلمفهومرالاحير

رتقريب   ا،رإذرأش                 ارترأح   درالتعريف   اترل   هرإلىرأنرر القرنرالث   امنرعسر               ر

ل    هربس               ب    بر رهورالخروجرالإجب    اريرللفردرمنرمي   اقرالنفس               ي الاحير

ب     البح     ثرر تن     اول     هر يتمر لمر ه     ذارالمفهومر الهيج     انروالانفع     الر،رلكنر

ين.ررررررررررررررررررررررررررررررررررررر رأواسطرالسبعيناترمنرالقرنرالعسرر ي
روالدراسةرإلارف 

وخلالرالحربرالع  المي  ةرالأولىروالث  اني  ةراس               تعم  لرمص               طلحررررررررر

اقرر )تعبرالمعارك(رللدلالةرعلىرالإعراضرالمش               ابهةرلإعراضرالاحير

رأعراضرر رتمي   ي رالمتعارفرعليهارحاليار،رونظرارللخص وص يةرالتر النفس ي

ر،رفقدرأخذترتجدرمنرالاهتمامروالدراسةروالبحث،ر اقرالنفسي الاحير

رر رجراهمرس               ي   اقرالنفس               ي رالع  امرللاحير ف  أولرمنرتطرقرإلىرالمعت 

Crahem Ceen) )رقص  ر ي
رعرضرفيهارررر1960تهرالص  ادرةرس  نةرف  ي التر

.رر اقرالنفسي رمنرالاحير ي
ر  حالةرمهندسرمعماريريعان 

رس           نةررررررر ي
ررر1960وف  رتطرقرربأول Bradleyقامربرادلىي بحثرعلمي

ربوصفهرناتجرعنرضغوطرالعملر.ر اقرالنفسي رإلىرالاحير

68	1 

				      	     دكتور / حمدي أبو المجد مفضل   علم النفس الريا�ضي 



 
 د/ حمدي أبو المجد مفضل                             علم النفس الرياضي                                                                                                            

 

- 168 - 
 

 السابع الفصل
 النفسي الاحتراق

 الاحتراق النفسي

 تطور مفهوم الاحتراق النفسي :

رإلىرب  داي  اتررررررر اقرالنفس               ي تعودرالج  ذوررالت  اريخي  ةرلمفهومرالاحير

رتقريب   ا،رإذرأش                 ارترأح   درالتعريف   اترل   هرإلىرأنرر القرنرالث   امنرعسر               ر

ل    هربس               ب    بر رهورالخروجرالإجب    اريرللفردرمنرمي   اقرالنفس               ي الاحير

ب     البح     ثرر تن     اول     هر يتمر لمر ه     ذارالمفهومر الهيج     انروالانفع     الر،رلكنر

ين.ررررررررررررررررررررررررررررررررررررر رأواسطرالسبعيناترمنرالقرنرالعسرر ي
روالدراسةرإلارف 

وخلالرالحربرالع  المي  ةرالأولىروالث  اني  ةراس               تعم  لرمص               طلحررررررررر

اقرر )تعبرالمعارك(رللدلالةرعلىرالإعراضرالمش               ابهةرلإعراضرالاحير

رأعراضرر رتمي   ي رالمتعارفرعليهارحاليار،رونظرارللخص وص يةرالتر النفس ي

ر،رفقدرأخذترتجدرمنرالاهتمامروالدراسةروالبحث،ر اقرالنفسي الاحير

رر رجراهمرس               ي   اقرالنفس               ي رالع  امرللاحير ف  أولرمنرتطرقرإلىرالمعت 

Crahem Ceen) )رقص  ر ي
رعرضرفيهارررر1960تهرالص  ادرةرس  نةرف  ي التر

.رر اقرالنفسي رمنرالاحير ي
ر  حالةرمهندسرمعماريريعان 

رس           نةررررررر ي
ررر1960وف  رتطرقرربأول Bradleyقامربرادلىي بحثرعلمي

ربوصفهرناتجرعنرضغوطرالعملر.ر اقرالنفسي رإلىرالاحير
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ريؤخذرررر1974وبحلولرس      نةررر اقرالنفس      ي اخذرموض      وعرالاحير

رال  دراس                 اترالطبي  ةربفض                 لر ي
قيمت  هرالعلمي  ةرعلىروج  هرالتح  دي  درف 

ج ررر ن ي  ف روي        در ع ي        ادت        هررروف ري ق        ه Freudenbergerال ط ب ي        بر ر ي
ف 

ر بالولاياترالمتحدةرالأمريكية.ر

رعامر اقرالنفس     ي منرقبلررر1975ثمراس     تخدمراص     طلاحرالاحير

رخلفه اررررواص               ف ار Herbert Frankهربرترفرن كرر ي تطورهروالآث اررالتر

رالمعاهدرالعاليةر.ر ي
رلدىرمجموعةرمنرالهيئاترالتدريسيةرف 

كماراس   تخدمرالباحثونروالمختص   ونرأيض   اربالص   حةرالنفس   يةر

رش     خص     ترعندرمجموعةرر ي رعلىرأثررالمش     كلاترالتر اقرالنفس     ي الاحير

رر ي
ر،روالمهنرالعاملةرالأخرىرف  ر،رإذروجدررالمنرالمدرس            ي   ي مجالرالطت 

ر،رأنهمرل اقرالنفس        ي رالمجتمعرقدرتعرض        وارللاحير ي
يس        وارالوحيدينرف 

وإنم  ارهن  اكرمهنرأخرىرتج  اري  ةروإداري  ةر،رفض               لارعنرم  ارظهررعن  درر

اقرنتيجةرر بعضرأولئكرالأش           خاصرممنريعرض           ونرأنفس           همرللاحير

ر ي
رف  ي
تمسكهمرالزائدربالروحرالإداريةروالحرصرالشديدروعملهمرالإضاف 

رأوقاترالراحة.ر

قرمنرخلالرررر ( (Bardoوينظررب اردو إلىرظ اهرةرالفردرالمحير

رإخلاص  ارهورر رعملهر،روأكي  ي
رتفاعلارف  خدمتهرالطويلةر،رفالعاملرالأكي 

ررغباتهرومرونةرتعاملهرمعرض  غوطر ي
الذيريعرفربحماس  هروالتحكمرف 

العملر،رولكنربعدرسنواترمنرالوظيفةرقدريفقدرحماسهروطموحه،رر
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ب    اردورمعرس                   ارر ب    المهن    ةر،روب    ذل    كريتفقر ررس               ونروع    دمراهتم    ام    هر

Sarason)رال  ذيرأوض               حرأنرالع  ام  لركلم  ارط  الرعه  دهربمم  ارس                 ةرر)

اروحيويةرواس              تجابةرلماريحيطربهرمنر مهنته،ركلمارأص              بحراقلرتأثي 

مؤثرات،رفيم  اريتعلقرب  ال  دوررال  ذيريقومرب  هر،روق  درارجعرذل  كرإلىرأنرر

ةرر ةرربمارتؤديرإلىرالإحس      اسربالس      أمرومنرثمرفزيادةرالخي  زيادةرالخي 

ضرال دافعي ةرللعم ل،روتؤديرإلىرزي ادةرمس               توىرق درتؤديرإلىرانخف ا

رالضغطر.رر

أنرهناكرعواملرمتعددةرتؤديرإلىرالش           عوررررر(Hook)ويرىرهوكررررر

إلىر والح      اج      ةر العم      لر ر ي
ف  الزائ      در الع      بءر منه      ار ر النفس               ي اقر ب      الاحير

والعزل    ةرعنرر رالملائمر رغي  فض               لًارعنرالنظ    امرالم    درسي المك    افئ    اتر

رر. ةالأصدقاءروالحاجةرإلىرالمساندةرالإداري

رع    امرررر النفس               ي اقر ومهم    اريكنرمنرأمررأنربروزراس               تخ    دامرالاحير

ريكونرفيه    ارالفردرر1982) ي رعلمرالنفسرب    دلال    ةرعلىرالح    ال    ةرالتر ي
(رف 

ر،رف  نذاراس               تمرتره  ذهر رأورجس               مي رإجه  ادرانفع  الىي واقع  اًرتح  ترت  أثي 

الحالةروجدرفيهارالفردراللامبالاةروقدريؤديرإلىراض        طراباترمختلفةر

ر ورسلوكيةرأورانفعال.رسواءركانترجسميةرأر

رر اقرالنفس               ي الاحير جررإلىربعضرمظ    اهرر وأش                   اررفروي    درني 

ي ائي ةفس               م اه ارب المظ اهررر أورالتص               ف اتررررب المظ اهرروبعض               ه ارر،ررالفي  

اقرررالنفس        ية، وقدررأىربعضرالأش        خاصريعرض        ونرأنفس        همرللاحير
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رأوق اتر ي
ك التمس               كرب الروحرالإداري ةرالزائ دةرحي ثريعم لربعض               همرف 

رراحتهم.رر

،ر اقرالنفسي ولقدرجرترمحاولاترعدةرلتوضيحرمفهومرالاحير

وزملاؤهارببحوثرعدةرودراس           اتررMaslachفقدرقامترماس           لاكر

تظهرر ر ي رالتر النفس               ي اقر ابط    ةرمعرررمختلف    ةرتتعلقربعوام    لرالاحير مير

تطوره،رحي    ثراس               تخ    دم    تربعضرالأدواترالبحثي    ةرله    ذارالغرضرر

للحص    ولرعلىرالمعلوماتر،رمنرهذهرالدراس    اترأيض    اردراس    ةر)فاينرر

ر( Van and Maslachرر1978وماس       لاكرر ي
رف  علىرعددرمنرالعاملي  

رأنرر كةرحيثرتبي   الص  حةرالعقليةرفقدراكتش  فوارظاهرةرردرفعلرمش  ير

رمنرهؤلاءرقدرمرواربمس    تور اقرركثي  ر،ىرمنرالاحير واس    تعلمواررررالنفس    ي

ابطةرلمواجهةرذلكروهذهرالتقنياترتتضمنر:ر رتقنياترمير

                      رفص      لرالاهتمامر:رحيثرفض      لرالمختص      ونرالبقاءربعيدينرعنرر1

رزملائهمرومشاكلهم.ر

ش دروإبقاءرعلاقةرر2 رتتض منرقض اءروقترمعرالمس ير ي ر:روالتر                  رالتخلىي

رحميمةر.ر رغي 

شدركلياًر.ر رفلسفةرهذهرالتقنياتر:رإهمالرر3 رالمسير

             رازدواجيةرالحالةرالعقليةر:روهورأنرالشخصريحافظرعلىرمسافةر4

شدروالحالةرالشخصية.ر رالمسير ربي  

.ر5 رخروجهمرنفسياًرمنرالظرفرالشخصي ي رتعت  احةر:وهي ر رالاسير
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ردراس     تهرأنرهناكررTubesing 1982ررتوبيس     نجوقدرتوص     لرررررررر ي
ف 

رالغ  ال  برتؤديرب  الفردرإلىراتخ  اذرمور ي
اقفرس               لبي  ةراتج  اهرمح  دداترف 

رالعلاق  اترر ي
الأص                 دق  اءروأفرادرالع  ائل  ةروإلىرنش               وءرضاعروت  دهوررف 

قرنفس   ياًر الش   خص   يةرفض   لًارعنرأنرطبيعةرالعملرالذيريؤديهرالمحير

راحتياجاتهركماريؤثررعلىرطبيعةرالش         خصرويص         بحرهذار ي لمريعدريلت 

رالعملر.ر ي
روضوحاًرعلىرالصحةرالنفسيةروطبيعةرالأداءرف  رأكي  ر التأثي 

رحدوثرررررررر ي
رف  وأنرض               غوطرالعملرتس               همراس               هاماًرفاعلًارالأكي 

رر ي ر،رويتوقفرذلكرعلىرمجموعةرالعواملرالتر اقرالنفس   ي ظاهرةرالاحير

ر:ر رثلاثرجوانبرهي ي
رتتمثلرف  ي رتتداخلرمعربعضهارالبعضروالتر

 أ ا العوامل الذاتية : 

رتوقع   ات   هروطموح   ات   ه،رر ي
رم   دىرواقعي   ةرالفردرف  ي

رتتمث   لرف  ي والتر

رروم دىرر اقرالنفس               ي رعرض                ةرللاحير رال ذيريجعل هرأكي  ي ام هرالمهت   
الير

،خ  اص                 ةرحينم  اريواج  هرعقب  اترتحولردونرتحقيقرأه  داف  هرب  أعلىر

الإمك     اني     اتر قل     ةر أور التلامي     ذر ع     ددر ةر مث     لركي  ،ر النج     احر منر درج     ةر

رإحداثرر ي
رف  ي المتاحةرلهروأيض               اًرمس               توىرالطموحرلدىرالفردرالمهت 

ربيئ ةرالعم ل، ي
اتراجتم اعي ةرف  اقررق دريجعل ررتغي  رعرض                ةرللاحير هرأكي 

رتقفرإمامرتحقيقرأهدافهر.ر ي ربسببرالعقباترالتر

 ب ا العوامل الاجتماعية : 
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رأنريقومربدورررر ي رحيثريتوقعرالمجتمعرمنرالمرن  رتربيةررررأكي  ي
ف 

ر ي
النشءردونرالنظررإلىرأنرهن   اكرم   دخلاترمتع   ددةرتلع   بردوره   ارف 

رظ     لر ي
ف  ر ي

عنرالواقعرالوظيق  فض               لًار ش               خص               ي     ةرالطف     ل،ر تكوينر

تحقيقرالتوقع    اتررالمؤس               س                   ا رتحولردونر ي والتر وقراطي    ةر ترالبي 

رر ي الاجتماعيةرمنرجانبرالفرد،روهذارمنرش        أنهرتوليدرض        غطرعص        ت 

ر.ر اقرالنفسي رعرضةرللاحير رعليهرمماريجعلهرأكي 

 جا ا العوامل الوظيفية : 

رنظراًرلم  ارر ي رإيج  ابي  ةرأورس               لبي  ةرالفردرالمهت  ي
روزن  اًرف  رالأكي  وهي

حي      ا ر ي
ف  ه      امر دورر منر العم      لر للفردرريمثل      هر يحققر ف      العم      لر الفردر ةر

رتكوينرالش  خص  يةرر ي
رحاجاترنس  بيةرلهارأهميتهارف  اوحربي   حاجاترتير

امرالذات.ر رالسويةرمثلرالتقديرروالاستقلاليةروالنمورواحير

ررررر اقرعلىرأن هرررHerrرر1988كم ارأك دترأبح اثرهي  منروص               فرالاحير

رترافق هرت دلرعلىرفق دانره ذهر ي أزم ةرط اق ةرإذرالع دي درمنرالأعراضرالتر

رال اقرمنرخلالرتركرالت دريس               ي ط اق ةر،روغ الب ارم ارتظهررظ اهرةرالاحير

رمنر ي
رحص                 لرعليه   ارأم   ارمنربقر ي ت   هرالتر وظيفت   هرخ   اشاًرتعليم   هروخي 

رالخدمةرفهمرأقلرعطاء.ررررررررررر ي
رنفسياًرف  قي   رالمحير

 العوامل والأسباب التي تؤدي إلى حدوث ظاهرة الاحتراق النفسي :  

رعلماءرالنفسرالض              غوط دإ النفس              يةروالمهنيةرس              بباًرررلقدرع 

،رنظراًرلوجودرالعلاق ةرر اقرالنفس               ي اًروراءرح دوثرظ اهرةرالاحير مب اشر

73	1 

				      	     دكتور / حمدي أبو المجد مفضل   علم النفس الريا�ضي 



 
 د/ حمدي أبو المجد مفضل                             علم النفس الرياضي                                                                                                            

 

- 174 - 
 

اقرر رالاحير رالض             غوطرالنفس             يةروض             غوطرالعملرمنرجهةروبي   بي  

رمنرجهةرأخرىر،روقدرر رررراس     تش     ارتالنفس     ي ي الدراس     اترالميدانيةرالتر

رله   اردوراًر ي رمنرالعوام   لرالتر ربيئ   اترمختلف   ةرإلىرع   ددركبي  ي
أجري   ترف 

رحدوثرهذهرالظاهرةرمنهار:رب ي
رارزاًرف 

 أ ـ العوامل المتعلقة بالبعد الفردي ) الشخصي ( :

رانتم   اءرً راتفق   ترمعظمرال   دراس                  اترعلىرأنرالإنس                  انرالأكي 

هرمنر رمنرغي  اقرالنفس               ي رتعرض                  اًرللاحير ام    اًربعمل    هرهورالأكي  والير 

رض غوطرالعملرالذير ر،روذلكرلأنرهذارالفردريقعرتحترتأثي  العاملي  

روقت  هرمنرأج  لريعم  لرر ي في  ه،رمث  الرذل  كرمعلمرالم  درس                 ةرال  ذيريفت 

مس          تقبلرتلامذتهر،رويس          عىرإلىرإيص          الرالمفاهيمروالمعلوماترإلىر

ريدرس    هارر ي أذهانهمروإلىرتحقيقرالأهدافرالعامةروالخاص    ةرللموادرالتر

رر ي رمش           كلاترالعملرالتر ربتأثي  اقرالنفس           ي يجدرنفس           هرمعرضرللاحير

ومنربعضرالأس        بابرراعهر،واندفرتواجههروتس        عىرإلىرإحباطرعطائهرر

رالفرديةرالشخصيةر:ر

رتوقع  ات  هروآم  ال  هرفزي  ادةرع  دمرالواقعي  ةرر1 ي
                               رم  دىرواقعي  ةرالفردرف 

اق.ر رطباعهارالوهمروالاحير ي
رتتضمنرف 

رنطاقرالعملر،رفزيادةرحص     رالاهتمامرر2 ي
                    رمدىرالإش     باعرالفرديرف 

اق.رر ربالعملريزيدرمنرالاحير
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ر3 رهمرأكي  رالاجتماعيي                    رالأهدافرالمهنيةر،رإذروجدرأنرالمص  لحي  

رعرضةرلهذهرالظاهرة.ر

رمهاراترالتكيفرالعامةر.رر-4

ر ردرجةرتقييمرالفردرلنفسهر.ر5

ر6 اقرالنفسي روالتبصربمشكلةرالاحير ر.رررر رالوعي

 ب ـ العوامل المتعلقة بالجانب الاجتماعي وتتمثل فيما يأتي :

                               رتزاي درالاعتم ادرمنرطرفرأفرادرالمجتمعرعلىرالمؤس               س                اترر1

رالذيريكونر ي
رزيادةرالعبءرالوظيق  ي

الاجتماعيةر،رالأمررالذيريس همرف 

رالمس   توىرالمطلوبر،روهذارمنرش   أنهرأنرر ي
رتقديمرخدماترف  ي

س   بباًرف 

رزيادةرالضغطر.ريؤديرإلىرشعورربالإحب راطروبالتالىي

                    رالهالةرالمحيطةرببعضرالمهنرالاجتماعيةر،رومنهارمهنةرالتعليمر2

روآخرونرر أنرررر(Billingsley and others 1993)ويذكرربيلنجس     لىي

رتنبعرمنرع دةر رالبق اءركمعلمي   ي
بي ةرالخ اص                ةرف  رالير ع دمررغب ةرمعلمي

رأس               بابرأهمهارعواملرمرتبطةربالدورر،روعدمرالمس               اعدةرمنرقبل

ب     التلامي     ذروع     دمرجوازر الإدارةر،روظروفرالعم     لر،روعوام     لرتتعلقر

اق رررالحوافزرالأمررالذيريؤديرإلىرزيادةرمعدلرالاحير ررررالنفس          ي ويعطىي

الاحتي      اج      اترر ذوير مراكزر ر ي
ف  الت      دريسر مهن      ةر تركر المعلمر قرارر إلىر

ر الخاصةروالعملركمعلمرمعرالتلاميذرالأسوياء.رررررر
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اقرررروهن   اكرع   ددرمنرالعوام   لرالاجتم   اعي   ة رتع   درمص                 ادراًرللاحير ي التر

رمنهار:ر رالنفسي

رالمجتمعر،رومار1 ي
رحدثترف  ي اترالاجتماعيةروالاقتصاديةرالتر            رالتغي 

رترتبرعليهارمنرمشكلاترقدرتؤديرإلىرهذهرالظاهرةر.ر

رر2 ي رالمجتمعر،رالتر ي
روالحضاريرف  ي

روالثقاف             رطبيعةرالتطوررالاجتماعي

رلار ي رتمتلكردعماًررتس   اعدرعلىرأيجادربعضرالمؤس   س   اترالهامش   يةرالتر

اقر.ر رعرضةرللاحير ر جيداًرمنرالمجتمعر،رفيصبحرالعاملونرفيهارأكي 

 جـ ـ العوامل الخاصة بالجانب الوظيفي :

رإيج ابي ةرالموظفرنظراًرلم اريمثل هر ي
روزن اًرف  وه ذارالج ان برالأكي 

رالعص               رالح  دي  ثرف  العم  لريحققرح  اج  اتر ي
رحي  اةرالفردرف  ي

العم  لرف 

رح  اج  اترأس                  اوحربي   رتير ي ه  ار،رالفردرالتر اس               ي  ةرمث  لرالس               كنروغي 

رتكوينرالش              خص              يةرمثلرر ي
التقديرروحاجاترنفس              يةرلهارأهميتهارف 

ام زربهذارالخص               وصرثلاثر الذاتررواحير والنموروالاس               تقلاليةروتي 

اترر رحدوثرالتغي  ي
ربيئةرالعملرودورهارف  مفاهيمرتفسر               رإلىرحدركبي 

:رر ي
رسلوكرالموظفرويمكنرتلخيصهارفيماريأنر ي

رالسلبيةرف 

رررLearnedررHelplessnessزرالمتعلمر:ر                       رمفهومرالعج1 وهوريعي 

ريص   لرأليهارالفردرالذيريفقدرفيهارالقدرةرعلىرالتحكمر ي عنرالحالةرالتر

ربيئةرالعملرالأمررالذيريؤديرإلىرشعورهربالقلقروالك بةروالضغوطر ي
ف 

العص        بيةروتزدادرالحالةرس        وءاًرعندمارينتابهراليأسرنتيجةرلاس        تمرارر
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ف  ان  هريمكنراعتب  اررأيربيئ  ةرعم  لريفق  دره  ذهرالح  ال  ةروبن  اءرعلىرذل  كرر

رقرارات  هرالخ  اص                ةربعمل  هر،روعلىر ي
رالق  درةرعلىرالتحكمرف  ي فيه  ارالمهت 

رالض            غطر ي
حلرالمش            كلاترالمتعلقةربهرمنرالعواملرالمس            اهمةرف 

ر الذيريصبرفيهر.ر

رر2 ي            رمفهومرقلةرالإثارةر:ريستندرهذارالمفهومرإلىرنتائجرالدراساترالتر

رإلىرأنرحرمانرالحواسرم اتهاريؤديرإلىرالقلقروالمشكلاتررتشي  نرمثي 

رتفقدرالتحدير ي النفس         يةرالأخرىرواس         تنادرإلىرذلكرفأنرالأعمالرالتر

ر رالإعمالرالرقيبةروالمتكررةر،تؤديرإلىرالض               غطروبالتالىي ي
والتنوي    عرف 

اقر.ر رإلىرالاحير

رتحقيقرالحاجاترالش    خص    يةر:رعدمرتحقيقرر3 ي
                    رمفهومرالفش    لرف 

ريتوقعهارا ي رحدوثرالحاجاترالش   خص   يةرالتر ي
رعملهريس   اهمرف  ي

لفردرف 

اق.ر رالاحير روالضغطروبالتالىي ي
رعدمرالرضارالوظيق 

 أعراض الاحتراق النفسي : 

رأمث الربي كروجراجوي لررر  Beck لق درص               نفربعضرالب احثي  

and Garguil , 1983)رأرب  عرفئاتر ي
رف  اقرالنفس              ي (رأعراضرالاحير

ر:ر رهي

 أ ـ الأعراض الفسيولوجية الجسمية وتشمل :

ر ي
باترالقلبر،راض            طراباترف  ارتفاعرض            غطرالدمر،رارتفاعرمعدلرض 

رالظهرر،ر ي
رالتنفسر،روالألمرف  ي

رالحلقر،رض               يقرف  ي
المع  دةر،رجف  افرف 
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الإنهاكرالش  ديدر،ربحيثريفقدرالفردرنش  اطهروحماس  هر،روقدريتحولرر

رالإحس          اسربالتعبرالذير ي
ركمارف  ي

الش          عورربالإنهاكرإلىرمرضرحقيقر

رالجس      مر،رممارريؤديرإلىرص      داعرمس      تمرروش      ديدرر ي
،روض      عفرعامرف 

ر ربعضرأجهزةرالجس               مرومنرثمرالت  أثررعلىرس               ي  ي
ينتجرعنه  ارخل  لرف 

رحياته.رررررررررررررررر

 ب ـ الأعراض المعرفية و الإدراكية وتتمثل في :

ر،رالمزاجرالس  اخر،رض  عفرالقدرةرعلىر كي   عدمرالقدرةرعلىرالير

الت  ذكرر،رتهوي  لرالإح  داثر،رض               عفرالق  درةرعلىرح  لرالمش               كلاترر

رنمطرأدراكرالفردر،ر ي
رف  وتظهررهذهرالأعراضربوضوحرعلىرشكلرتغيي 

ركونهرش    خصرمتفاهمرومتس    اهلرإلىرش    خصرر ي
حيثريتحولرالفردرف 

رمتصلبرومتشدد.ررر رعنيدرذورتفكي 

 جـ ـ الأعراض الانفعالية : 

والوح     دةر ،ر والاكتئ     ابر،رالحزنر ،ر ،رالغض                   بر ر:رالقلقر ي
وتتمث     لرف 

ركننجهامرإلىرانهرإذاركانرالموقفرر رهذارالص             ددريش             ي  ي
النفس             يةروف 

رمستمررفأنرانفعالاترالفردرتزدادراضطرابا.رر

 د ـ الأعراض السلوكية :

رالأداءروع    دمرالرض                  ار،ر ي
وتب    دأرمنرالش               كوىرمنرالعم    لروالبطءرف 

والتغ ر ي
،روتركرالمهن    ةر،روالإنج    ازرالمت    دن  رالعم    لر ي

ي    برالمس               تمررف 

روالانسحابرمنرحياةرالأشخاصرالذينريتعاملرمعهم.ر
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ر:ر رثلاثرمستوياترهي ي
رف  اقرالنفسي روقدرصنفترإعراضرالاحير

رهذارالمستوىرررأ اااااااااااا المستوى الأول ي
رف  اقرالنفسي :رتظهررحالةرالاحير

رومتقطعريمكنرالس      يطرةرعليهربس      هولةر،روأنرعلاجهرر بش      كلرقص      ي 

ررررذل كريكمن ي رالقي امرببعضرالمم ارس               اتروالتم ارينرالري اض               ي ةرالتر ي
ف 

خ اءر،رومم ارس               ةربعضرالهواي اترالمحبب ةر،بحي ثر تقودرإلىرالاس               ير

اقرهذهر.ر رتنخفضرمعهارمظاهررالاحير

ي 
رعندرهذارالمستوىرررب ا المستوى الثاب  اقرالنفسي :رأنرظاهرةرالاحير

رتأخذرمس توىرخاص اًرمنرالحدةروالوض وح،روتس تغرقروقتاًرأطولرمن

حيثرديمومتهارإلىردرجةريص        عبرمعهارعلاجها،رأورالعملرعلىرإزالةرر

رالمس   توىرالأولروهناريمكنربوض   وحرر ي
رذكرترف  ي إعراض   هاربالطرقرالتر

خائهرر قرنفس     ياًرعلىرالرغمرمنراس     ير قياسردرجةرالانفعالرعندرالمحير

رعلىرالعملرر أورنومه،ركماريلاحظربوض            وحرمدىرس            خريتهربالقائمي  

اج  هرمتقلب  اًرواهتم  ام  هرب  المس               تفي  دينرمنرال  ذيريقومرب  ه،رويكونرمزر

رالعملرمنخفضاً.ر

:روعندرهذارالمستوىرتدومرالأعراضر،روتنشأرررجاااا اااا المستوى الثالث

ربسر         عةربالعلاجر مش         كلاترص         حيةرونفس         يةرلاريمكنرلهارأنرتنتهي

رونلاحظرمنرالش  خصرش  كوكردائمةرحولرقدرتهر،ر رأورالنفس  ي ي الطت 

رلبيةرتصبحرمتفشية.رركمارأنرالاكتئابروالمشاعررالنفسيةرالس
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افررر قرنفس      ياًرب                      ر:رإجهادروراس      تي   ويمكنرأجمالرإعراضرالمحير

رألمرالرأسرواض              طراباترمعديةرومعوية ي
انخفاضرالوزن،رعدمررر,بدن 

ايد،رر ،رالتهيجرالمير  النومر،رضعفروك بة،رضيقرالتنفس،رالمزاجرالمتغي 

فقدانرالاهتمامربالناس،رانخفاضرالقدرةرعلىرتحملرالفش ل،رالش كرر

الريب   ةرب   الآخرين،روالش               عوررب   الفخر،روفق   دانرالس               يطرة،رفق   دانررور

الهدف،راتخاذرالفردرموقفاًرس   لبياًرنحورنفس   هروتجاهرالآخرينروالحياةر

رر بص         ورةرعامةرفقدانرالأمل،رض         عفرالحماسرللعملر،رفقدانرمعت 

ةرالغيابر،روتركرالمهنة.ر رالحياةرعموماًرتناقضرالعطاءر،النسيانروكي 

قرنفس  ياًرأنهرلمنرالس  هلرعلىرالناسروقدروص  فترماس  لاكرارر لمحير

رر رأنرلمريكونوارمتخص   ص   ي   رحتر اقرالنفس   ي أنريعرفوارماريعذبهرالاحير

اتهمرالش         خص         ية، رالميدان،رإذريمكنرأنريفهموهرعلىرأس         اسرخي  ي
ررف 

المرءرأنريتص            وررتحولرالحطبرإلىررمادرأورذوبانرش            معةرررفبإمكان

رر مشتعلةر.ر

 مصادر الاحتراق النفسي :

ر:رررررررر رهي اقرالنفسي رأنرأهمرمصادررالاحير

:رمثلرتوقعاترالفردروالمهنةر،ررالأول : مصاااادر تتعلق بالفرد نفسااا 

تحميلرالفردرنفس            هرمس            ؤولياترتفوقرقدراتهر،رالمش            اكلرالذاتيةرر

رخلقر ي
رف  للفردر)رفالبيئةرالخاص              ةربالفردرقدرتكونرالس              ببرالمباشر

رالأح    داثر)رر ي
ر(ر:روه    ذاررالتوتررل    دي    هر(رمركزرالتحكمرف  ي رخ    ارح  داخلىي
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رأس               ب  ابروعوام  لرم  اريح  دثروه  لرل  هر ي
رم  اهي  ةراعتق  ادرالفردرف  ي يعت 

ب    الأموررأورأنرذل    كرخ    ارجرعنرأرادت    هروق    درت    هرر الق    درةرعلىرالتحكمر

رويتحددربالمصادفةروالحظ.ر

:رمث لرالعلاق ةرمعرررالثاانياة : مصااااااااااااااادر متعلقاة باالعلاقاة مع ا خرين

روالط رلابر.رالرئيسروالزملاءر،روالمجتمعرالمحلىي

رالروات  بر،رع  دمرررالثااالثااة : مصاااااااااااااااادر تتعلق بااالنوا ي الماااديااة ي
:رت  دن 

راعتمادرالحوافزرالماديةر.ر

ررررالرابعاااة : مصااااااااااااااااادر تتعلق بظروف العمااال مثااال ي
:رالع   بءرالوظيق 

الزائ   درعنرط   اق   ةرالفردر،رغموضرال   دورر،رضاعرال   دورروالتع   ارضرر

رقيمرالعم    لروقيمرالفردر رمتطلب    ات    هرك    التن    اقضربي   والتن    افسربي  

رومبادئهر.ر

رظروفرررالخاامسااااااااااااااة : ظروف ومناا  العمال رهي :روتش               م لرمج الي  

العملر،ومناخرالعملر،ويقص     دربظروفرالعملرالظروفرالطبيعيةرر

رمك انرعمل هرك التهوي ةروالإض                اءةرأيروالم ادي ةرالمح ي
يط ةرب الفردرف 

يائيةر.ر رظروفرالفي  

،روالش         عاراتر إمارمناخرالعملرفقدرش         ملربتعارضرالمبادئروالقواني  

المؤس              س              ةرمعرماريحملهرالفردرمنرمبادئروماريتبناهرمنرفلس              فةرر

ر رتحمي ي خ   اص                 ةرب   هر،روك   ذل   كرع   دمرف   اعلي   ةرالحم   اي   ةرالق   انوني   ةرالتر

رررالموظفرمن ي رريرتكبهارصاحبرالعملر.ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررالمخالفاترالتر
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رأس               ب  ابروعوام  لرم  اريح  دثروه  لرل  هر ي
رم  اهي  ةراعتق  ادرالفردرف  ي يعت 

ب    الأموررأورأنرذل    كرخ    ارجرعنرأرادت    هروق    درت    هرر الق    درةرعلىرالتحكمر

رويتحددربالمصادفةروالحظ.ر

:رمث لرالعلاق ةرمعرررالثاانياة : مصااااااااااااااادر متعلقاة باالعلاقاة مع ا خرين

روالط رلابر.رالرئيسروالزملاءر،روالمجتمعرالمحلىي

رالروات  بر،رع  دمرررالثااالثااة : مصاااااااااااااااادر تتعلق بااالنوا ي الماااديااة ي
:رت  دن 

راعتمادرالحوافزرالماديةر.ر

ررررالرابعاااة : مصااااااااااااااااادر تتعلق بظروف العمااال مثااال ي
:رالع   بءرالوظيق 

الزائ   درعنرط   اق   ةرالفردر،رغموضرال   دورر،رضاعرال   دورروالتع   ارضرر

رقيمرالعم    لروقيمرالفردر رمتطلب    ات    هرك    التن    اقضربي   والتن    افسربي  

رومبادئهر.ر

رظروفرررالخاامسااااااااااااااة : ظروف ومناا  العمال رهي :روتش               م لرمج الي  

العملر،ومناخرالعملر،ويقص     دربظروفرالعملرالظروفرالطبيعيةرر

رمك انرعمل هرك التهوي ةروالإض                اءةرأيروالم ادي ةرالمح ي
يط ةرب الفردرف 

يائيةر.ر رظروفرالفي  

،روالش         عاراتر إمارمناخرالعملرفقدرش         ملربتعارضرالمبادئروالقواني  

المؤس              س              ةرمعرماريحملهرالفردرمنرمبادئروماريتبناهرمنرفلس              فةرر

ر رتحمي ي خ   اص                 ةرب   هر،روك   ذل   كرع   دمرف   اعلي   ةرالحم   اي   ةرالق   انوني   ةرالتر

رررالموظفرمن ي رريرتكبهارصاحبرالعملر.ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررالمخالفاترالتر
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 مراحل الاحتراق النفسي :

رلارتح  دثرفج  أةرورإنم  ارتتض               منررررررر اقرالنفس               ي أنرظ  اهرةرالاحير

رالمراحلرالآتية:ر

وفيهاريكونرمستوىرالرضارر :  Involvementااااا مرحلة الاست راق  1

رم ارهورمتوقعرعنرالعم لرمرتفع اًر،رولكنرإذارح دثرع دمرر تن اس               قربي  

رالانخفاضر.ر ي
رالواقعريبدأرمستوىرالرضارف  ي

 منرالعملروماريحدثرف 

التبلاااااد  2 ببطءرر:    Stagnationاااااااااااااااااااااااااااا مرحلاااااة  تنمور المرحل      ةر ه      ذهر

وينخفضرفيه ارمس               توىرالرض                ارعنرالعم لرت دريجي اًروتق لرالكف اءةرر

رالعملر،رويش      عررالفردرباعتلالرص      حتهر ي
وينخفضرمس      توىرالأداءرف 

رالحي     اةرك     الهواي     اترررالب     دني     ةروينق     ل ي
ف  أخرىر مظ     اهرر إلىر اهتم     ام     هر

 والاتصالاترالاجتماعيةروذلكرلشغلرأوقاترفراغهرر

وفيهاريدركرالفردرمارحدثر،ر:   Detachmantاااااا مرحلة الانفصال 3

ر،رواعتلالرالص حةرالبدنيةروالنفس يةرمعر رالانس حابرالنفس ي ي
ويبدأرف 

ر.ر  ارتفاعرمستوىرالإجهادرالنفسي

رسلسلةر:   Jnnctureا المرحلة الحرجة 4 رأقصرمرحلةر:ر روهي وهي

ايدرالأعراضرالبدنيةروالنفسيةروالسلوكية،ر روفيهارتير  اقرالنفسي الاحير

رالفردر،رنتيجةرش             كوكرالذاتر روخطراًر،رويختلرتفكي 
ً
 - Selfس             وأ

Doubtsويص        لرالفردرإلىرمرحلةرالاجتياحر)رالانفجار(رويفكررالفردررر

رالانتحار.ر ي
رتركرالعملروقدريفكررف  ي

  رف 
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 أبعاد الاحتراق النفسي :

رالمهنرالض          اغطةريس          ببررررررر دامر طبقارلماس          لاكروزملائهارفأنرص          ِ

مش           اعررالتوتررالش           ديدروالدائمرمعرالناسر،روالذيريقودرإلىرفقدانرر

امروهم    ارعكسراتج    اه    اترالع    ام    لر،روتظهرر ،روع    دمرالالير  الاهتم    امر

:ر رصورةرثلاثةرأبعادرهي ي
رهذهرالمشاعررف 

بمارأنرالمشاعررر:   Emotional Exhaustionاا الإج اد الانفعالىي  1

فترفأنرالأش          خاصرلاريس          تطيعونرأنريقدموارر الانفعاليةرقدراس          تي  

رش                دةرالتوتررررالعط اءر، ي
كم ارك انوارمنرقب لروتتمث لره ذهرالمش                اعررف 

ءريعطي هرللآخرينرعلىر ي
والإجه ادروش               عوررالع ام لرب أن هرليسرل دي هرسر

ر.ر  المستوىرالنفسي

ويوض        حرالاتجاهاترر:   Depersonalizationالشاااااااعور  ااااااااااااااااااااا تبلد 2

قرنفس           ياًروهذهر الس           لبيةرتجاهرمنريتعاملرمعهمرالش           خصرالمحير

رتكونرأحيانارتهكميهر)رس            اخرةر(رلارتمثلر ي الاتجاهاترالس            لبيةروالتر

رر وبيي   م     اس               لاكر منر وتعرفركلًار للش               خصر ةر الممي   الخص                    ائصر

Maslach and pines) اقرالنفر ربأنهر:ر(رهذارالبعدرمنرالاحير س            ي

أحس اسربالإنس انيةروالس خريةرمنرالعملاءررر)الآخرينر(روالذيريظهرر

رأثناءرالمعاملةر.ر رصورةرتحقي  ي
 ف 

 Lack of Personalااااااااااااااااااااااا نقي الشاااااااااعور بالإنجاز الشاااااااااخ اااااااااي 3

Achievement  :رتقييمرر ي
وه  ذارالبع   دريح   دثرحينم   اريب   دأرالأفرادرف 
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،روعندمارررأنفس             همرتقييماًرس             الباًروحينماريفقدونرالحماسرللإنجازر

رالعملرمعرعملائهرر ي
يش            عررالعاملرأورالش            خصربأنهرلمريعدركفءرف 

  روبعدمرقدرتهرعلىرالوفاءربمسؤولياتهرالأخرى.ر

 علاقة الضغوط بالاحتراق النفسي: 

ربالض        غوطرالنفس        ية اقرالنفس        ي رر نظراًرلارتباطرالاحير ارتباطرتكاملىي

رهورالص    ورةرالقائمةرللض    غوطرالنفس    يةر اقرالنفس    ي باعتباررأنرالاحير

رإلىرإيض                 احرالعلاق  ةرر رمج  الرالعم  لروه  ذارم  اردفعربعضرالب  احثي   ي
ف 

رهؤلاءرر رومنربي   اقرالنفس         ي رالض         غوطرالنفس         يةروالاحير الرابطةربي  

انعك     اسرر(Niehas)نيه     اسرر هور ر النفس               ي اقر الاحير يرىرأنر ،رال     ذير

ةرالذيرلاريقتص           رعليهاردونرس           واهارومنرأبرزرللض           غوطرالنفس           ي

:ر رتوصلرلهارهي ي رالتر اقرالنفسي رالخصائصرللاحير

ريحدثرنتيجةرلض         غوطرالعملرالنفس         يةرر اقرالنفس         ي أ                         رأنرالاحير

رتض  اربرالأدوارروغموض  هاروازديادرحجمرالعملروظروفر ي
المتمثلةرف 

رتنطويرغلىربعضهارالمخاطررر ي رالعملروأحوالهرالتر

اقرال رربر                       رأنرالاحير رمعظمرالأحيانرلدىرالعاملي   ي
ريحدثرف  نفس       ي

ال  ذينريلتحقونرب  المهن  ةربرؤي  ةرمث  الي  ةرمؤداه  ارأنهمرلاب  درأنرينجحوارر

رمهنتهمر.ر ي
رف 

ر اقرالنفسي رالاحير جر         رهناكرصلةروثيقةروعلاقةرتناسبيةرمتبادلةربي  

ريتعذررتحقيقها.ر ي رإلىرتحقيقرالمهامرالتر روالسعىي
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ريرىر)فاربر(رأنرالض            غوطرالنفس            يةريمكنرأنرتكونر رحي   ي
ف 

ةرلار رأحوالركثي  ي
رف  اقرالنفس         ي إيجابيةرأورس         لبيةرويض         يفرأنرالاحير

يكونرنتيج ةرللض               غوطرالنفس               ي ةرالمحض                ةر،إيرلمجردرح دوثر

رلارر ي رالض               غوطروإنم اريكونرنتيج ةرللض               غوطرالنفس               ي ةرالتر رتحطى 

وريةرعلىرالوجه الذيريؤديرإلىررربالاهتمام،رولارتجدرالمس      اندةرالص       

رتلطيفرآثارهاروالحدرمنرمضاعفاتها.ر

روح   الاترر اقرالنفس               ي رالاحير وهن   اكرمجموع   ةرنق   اطرالاختلافربي  

ر:ر ي
رأخرىرمشابهةرلهروالمتمثلةرف 

علىرالرغمرمنرأنرالتع برأورالتوتررالمؤق ترق دريش               ك لرالعلام اتررر-أرر

اررالأوليةرلهذهرالحالةرإلارأنرذلكرليسركافيارللدلالةرعليهاروبخاص    ةرإذر

ريتص           فربحالةرمنرالثباترر اقرالنفس           ي ةرالأجلرفالاحير كانترقص           ي 

اترالسلبية.ر رفيماريتعلقربالتغي  ي رالنست 

ررر-ب رحي   ثريغي  رعنرالتطبيعرالاجتم   اعي اقرالنفس               ي يختلفرالاحير

الفردرس       لوكهرواتجاهاتهرنتيجةرإلىرالتفاعلرمعرالآخرينرالذينريمكنر

تبرعليهرمظاهررس          لوكيةرس          لبيةرإذاركانرالور ررأنرتير س          طرالاجتماعي

رر أم  اررررالبن  اءةال  ذيريح  دثرفي  هرذل  كرالتف  اع  لري  دعمرالتص               ف  اترغي 

رفانرس  لوكرالفردرهورمحص  لةرردودرالفعلرر اقرالنفس  ي بالنس  بةرللاحير

ربيئةرالعملر.ر ي
رللتعرضرلمصادررالضغوطرف  رالمباشر
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رعملرلار-جر ي
حالةرعدمرالرض ارومارقدريص احبهارمنرغيابرللدافعيةرف 

اقارنفس              يارررور راحير رالاعتباررلانررتعتي  رالنظررأليهاربعي   ي
معرذلكرينبعى 

.ر اقرالنفسي راستمرارهاريؤديرإلىرالاحير

رإص               داررحكمررر-در ي
اريعتمدرعليهرف  رالعملرلاريعدرمؤشر ي

الاس               تمراررف 

ر،رفالفرد، اقرالنفس          ي رعملهرعلىرالرغمرررربغيابرالاحير ي
ربماريس          تمررف 

رلأس               بابرمتعددةرمنهارعلىرس               بيلرر اقرنفس               ي مماريعانيهرمنراحير

رثالرعدمرتوفررفرصرللالتحاقربإعمالرأخرى.رالم

 ر

 

 النظريات والنماذج المفسرة للاحتراق النفسي:

:ريبدورأنرنظرياترعلمرالنفسرحاولتربشكلرأوربأخرررأ اااااااااااااا النظريات

رعلىرالرغمرمنرأنهارلمرتحدثرعنهارر اقرالنفس        ي رظاهرةرالاحير تفس        ي 

رمنرخلالركونهارحالةرداخليةرنفس  يةرحالهارحالرالقلقر بش  كلرمباشر

رالتوترر،رومنرهذهرالنظرياتر.ر

 ـ النظرية السلوكية :1

السلوكرهورنتاحرالظروفرررلماركانترالنظريةرالسلوكيةرتؤكدرأنرررررررر

ةر،رفأنرمش         اعررالفردروأحاس         يس         هر،روادراكاتهر البيئيةرإلىردرجةركبي 

ربهذهرالعواملرالبيئيةر،روحس              برنظرةرأص              حابرر تتأثررإلىرحدركبي 

رحالةرداخليةرش       أنهرش       أنرالقلقر اقرالنفس       ي هذهرالنظريةرفأنرالاحير
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اقرر هورروالغض             بر،رولهذارنجدرأنرالنظريةرالس             لوكيةرترىرأنرالاحير

نتيج    ةرلعوام    لربيئي    ةروإذارم    ارتمرض               بطرتل    كرالعوام    لررف    أن    هرمنر

رمنر ر،روهذارمارتؤمنربهرالكثي  اقرالنفس               ي الس               هولةرالتحكمربالاحير

ورةروتع   دي   لرر رأهمي   ةروض  ي
النظري   اتروال   دراس                 اترالعلمي   ةرح   الي   اًرف 

رمختلفرر ي
الس               لوكرلض               م   انردرج   ةرع   الي   ةرمنرالأداءروالإنت   اجي   ةرف 

رمجالاترالعمل.رر

 المعرفية : ـ النظرية 2

رليسرمحدداًربموقفررررررر ي
ترىرالنظريةرالمعرفيةرإنرالس  لوكرالإنس  ان 

رالموقفرر بي   يتوس               طر ع     ام     لر المعرف     ةر أنر يح     دثرفي     هرإذر ر مب     اشر

رالموقفرال  ذيريتواج  درفي  هر ي
والس               لوكر،رف  الإنس                 انريفكررفقطرف 

ويس  عىرإلىرالاس  تجابةرمنراجلرالوص  ولرإلىرأهدافريحددها،روعليهر

ورةرإلىرأذارأدركرالإنس   انرال موقفرإدراكارإيجابيارفأنرذلكريقودربالص    

رمع   هرأم   ارر ي ح   ال   ةرمنرالرض                  اروالمعنوي   ةرالع   الي   ةر،روالتكيفرالإيج   ان 

ر،روعليهر اقرالنفس      ي رفيؤديرإلىرظهوررأعراضرللاحير ي الإدراكرالس      لت 

ةرمنرالاس       تقلاليةر رالش       خصردرجةركبي  فأنرالنظريةرالمعرفيةرتعطىي

ر رطرقرتفكي  ي
رس  لوكهرأورف  ي

رالبيئةرف  ي
هر،رلكنرهذهرالنظريةرلمرتقتص  رف 

رالس     لوكرفقطربلرأض     افترإليهرأثررمحدداترر رتفس     ي  ي
علىرالإدراكرف 

ر اقرالنفس              ي الس              لوكروبش              كلرخاصرالدافعيةر،روعليهرفأنرالاحير
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رضوءرأراءرهذهرالنظريةر،رإذاركانرإدراكهرللموقفرر ي
يحدثرلدىرالفردرف 

رسلبياًروكانتردافعيتهرمنخفضةر.رررررررررررررررررررر

 نظرية التحليل النفسي : ـ 3

تؤك دره ذهرالنظري ةرولاس               يم اررائ ده ار)س               يجمون درفروي د(رعلىررررررر

رمحددةرإذرر رالس       لوكرعلىروفقرقواني   رتفس       ي  ي
الحتميةرالبيولوجيةرف 

ر)رالهور(رور) نا(ررلأرايرىرأنرالش      خص      يةرتتكونرمنرثلاثةرمنظوماترهي

نا(ررلأرانر))وألانارالأعلى(رفالهورتقودرإلىرالس              لوكرالغريزير،روينجمرع

ت   برعلىرر)ألان   ارالأعلى(رالس               لوكرر رمنرحي   ثريير ي
الس               لوكرالمنطقر

رر ابطةرأورمتص    لةرهي ،رلذارفأنرالس    لوكريمرربثلاثرمراحلرمير ي
الأخلافر

ةرم ا(ريؤديرإلىرح ال ةرعقلي ةرداخلي ة،رانفع الرأورر أنرح دث اًربيئي اًرم ار)خي 

فكرةرأورضاعرينجمرعنهارس   لوكرظاهرر،روعليهرفأنرمص   دررالس   لوكر

اقررالظ     اهرر تمث     لرالاحير ر ي التر والإجه     ادر ونقصرالش               عورر يرك     التبل     در

رهورالعملياترالنفس  يةرالداخليةرفالانفعالاتروالتوترروالقلقر النفس  ي

روليسرالأحداثرالبيئية.ر

 syndrome (G. A. S) The general نظرية متلازمة التكيف العام:  -4 
 adaption 

رر ثمرعادرص     ياغتهارررر1956نظريتهرهذهرعامررررSelyeقدمرس     يلىي

وأطلقرعليه   ارنظري   ةرمتلازم   ةرالتكيفرالع   امروفيه   اريقررررر1976ع   امرر

اترس             لبيةرعلىرحياةر تبرعليهرتأثي  اقريير أنرالتعرضرالمتكرررللاحير
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رعلىرالفردرمتطلباترقدرتكونر اقرالنفس ي الفردر،رحيثريعرضرللاحير

نهمارجميعاًرورغمرأنررفس    يولوجيةرأوراجتماعيةرأورنفس    يةرأورتجمعربي

الاس               تج اب ةرلتل كرالض               غوطرق درتب دورن اجح ةر،رف أنرحش                درالفردرر

رش               ك لرأعراضرر ي
اق اترق دري دفعرثمنه ارف  لط اق ات هرلمواجه ةرتل كرالاحير

رهذهرالأعراضرعلىرأس  اسرر نفس  يةروفس  يولوجيةر،روقدروص  فرس  يلىي

اقات رثلاثةرمراحلرللاستجابةرلتلكرالاحير
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 نالثام الفصل
 لقلق في المجال الرياضيا

 القلق

 :تعريف القلق

تعريفرالقلق،رإذررلق     درر ر ي
بينهمرف  النفسرفيم     ار اختلفرعلم     اءر

ريس   تخدمهار ي اتهمركمارتبينترآرائهمرحولرالوس   ائلرالتر تنوعترتفس   ي 

ه     ذهر النفسرحولر للتخلصرمن     ه،روعلىرالرغمرمنراختلافرعلم     اءر

النق    اط،رإلارأنهمراتفقوارعلىرأنرالقلقرهورنقط    ةرالب    داي    ةرللأمراضر

رالنفسيةروالعقلية.ر

ال     دكتوررمحم     درر هورريرىر القلقر أنر الطي     ب:ر"ر عب     درالط     اهرر

روبش         عوررمنرانعدامر ربخوفرمنتسر         ر ،ريتمي   روجس         مي ارتياحرنفس         ي

الأمنروتوقعرح    دوثرك    ارث    ة،رأوريمكنرأنريتص                  اع    درالقلقرإلىرح    درر

ر.الذعر

أمارالدكتوررفاروقرالس            يدرعثمان:ر"ريقولرأنرفهمرموض            وعرر

رر القلقريجعلنارنض        عرتص        ورارش        املاربحيثرتكونرالرؤيةرأوس        عرحتر

طيعرأنرنفهمه،رفالقلقرليسرمص   طلحاربس   يطارمنفردربذاته،ربلررنس   ت

ريمكنرأنرنتصورهربخريطةرمعرفية.ر
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حس                       برر وي ن خ ف ضر ي رت ف عر ال ق ل قر أنر نس               ت ن ت جر ه        ذار وم نر

رالمحيط،روالقلقرن   اتجرمنرع   دمرمعرف   ةرم   ارر ي
المعطي   اترالموجودةرف 

رالمستقبلرالقريبرأورالبعيد ي
ر.يمكنرأنريكونرف 

 :أنواع القلق

رر بي   فروي     در ر رريمي   الموض               وعي القلقر هم     ا:ر القلقر منر ر نوعي  

رر ي
رويض               يفرإلىرذل    كربعضرالعلم    اءرالقلقرال    ذانر ي والقلقرالعص                  ان 

ر.العادي

 :القلق الموضوعي -1

رر ي رهورردرفعلرلقلقرخارح  يرىرفرويد:ر"رأنرالقلقرالموض        وعي

،رر ي رالع المرالخ ارح  ي
ره ذارالنوعرمنرالقلقريكمنرف  ي

معروفرأيرالخطررف 

روكماريمكنرتسميتهربالقلقرالع ي
ر.اديرأورالحقيقر

 :القلق العصابي -2

رمعروفر رغي  وهوراعق درأنواعرالقلق،رحي ثرأنرس               بب هرداخلىي

ربالق                          لق رأورالبسيكولوجيي   اللاشعوريرررويسميهربعضرالنفسانيي  

رمفهومرلاريس        تطيعرر المكبوت،رويعرفهرفرويدربأنهرخوفرغامضرغي 

رالفردرأنريشعرربهرأوريعرف ه،رإذر

ررأن هرردرفع لرغريزيرر ي ،رأيرأنرمص                دررالقلقرالعص                ان  داخلىي

رالشخصية ي
رالجانبرالغريزيرف  ي

ر.يكونرداخلرالفردرف 

ر رهي ي رثلاثةرأنواعرمنرالقلقرالعصان  رفرويدربي   ر:ويمي  
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ر.القلقرالهائمرالطليق •

ر.قلقرالمخاوفرالشاذة •

يا • ر.قلقرالهستي 

 :القلق الذاتي العادي -3

رإذاررروفيهريكونرالقلقرداخليا،ركخوفرالفردرمنرتأنيب الضمي 

مرالخطأ ر.أخطأرواعير 

 :قلق الحالة -4

رر يرالإنس                انروتتغي  ةرتعير وهورظرفرأورح  ال  ةرانفع  الي  ةرمتغي 

بمش       اعررذاتيةرمنرالتوترروالتوجسريدركهارالفردرالعاديرويص       احبهار

ر ي رالجهازرالعصت  ي
ر.نشاطرف 

 :قلق السمة -5

إلىر ر تش               ي  أير للقلق،ر الق      ابلي      ةر ر ي
ث      ابت      ةرف  عب      ارةرعنرفروقر

ررالاختلافا ي رميلهمرإلىرالاس          تجابةراتجاهرالمواقفرالتر ي
رالناسرف  تربي  

رشدةرالقلق ي
ر.يدركونهاركمواقفرمهددةروذلكربارتفاعرف 

 :أعراض القلق

ر.إنرصورةرمريضرالقلقرتشملرأعراضرنفسيةروجسمانية

 :الأعراض الجسمانية الفيزيولوجية -1

رتص               ب    برالعرقروارتع    اشر ي
تظهررالأعراضرالجس               م    اني    ةرف 

رالزائد،ررراليدين،رارتفاع ض   غطرالدم،رتوتررالعض   لات،رالنش   اطرالحركي
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ر ي
وزي ادةرع ددرمراترالإخراج،رفق دانرالش               هي ة،رررءال دوار،رالغثي انروالقر

رالنوم،رالتعبروالص      داعر ي
وعسر      رالهض      م،رجفافرالفم،راض      طرابرف 

المس       تمر،رالأزماترالعص       بية،رمثلرمصروقص       مرالأص       ابع،رتقطيبرر

رالرأسروعضرالشفاهر،ومارإلىرذلك وكذلكرالاضطراباتررررالجبهةروض 

ر.الجنسية

 :الأعراض النفسية -2

رالش          عورربالخوفروعدمرالراحةرالداخليةروترقبرحدوثر هي

تبرعلىرذلكرتشتترانتباهرالمريضروعدمرقدرتهرعلىر مكروه،رمماريير

ر ي
رفيم اريفع ل،رويتبعرذلكرالنس               ي انراختلالرأداءرالتس               جي لرف  كي   الير

ر.الذاكرة

 :مستويات القلق

داءروس        لوكرالإنس        انروخاص        ةررأريرىربعضرعلماءرالنفسرأنرر

ربمس   توياترالقلقر رلهارعلاقةربمس   تقبلهمريتأثررلحدركبي  ي مواقفرالتر

ر ربهرالفرد،روهناكرعلىرالأقلرثلاثةرمستوياتروهي ر:الذيريتمي  

 :المستوى المنخفض -1

رهذارالمس      توىريحدثرالتنبيهرالعامرللفردرمعرارتفاعردرجةرر ي
ف 

حداثرالخارجية،ركمارتزدادردرجةراس             تعدادهررالحس             اس             يةرنحورالأر

ريعيشرفيها،رويش اررإلىر ي رالبيئةرالتر ي
وتأهبهرلمجابهةرمص ادررالخطررف 

ر.هذارالمستوىرمنرالقلقربأنهرعلاقةرإنذاررلفظروشيكرالوقوع
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 :المستوى المتوسط -2

رالمس    توياترالمتوس    طةرللقلقريص    بحرالفردرأقلرقدرةرعلىر ي
ف 

رونتهرويتولىالسيطرة،رحيثريفقدرالسلوكرمرر

ال م واق فرر ر ي
ف  ال ف ردر اس                ت ج        اب        ةر ع لىر ع        امر ب وج        هر ال ج م ودر

رللمح  افظ  ةرعلىالمختلف  ة،رويحت  اجرالفردرإلىرب ذلرالمزي درمنرالجه  درر

رمواقفرالحياةرالمتعددة ي
ر.السلوكرالمناسبروالملائمرف 

 :المستوى العالي -3

رللفردرر رللقلقرعلىرالتنظيمرالس               لوكي يؤثررالمس               توىرالع   الىي

ملائمةرللمواقفررررومربأس     اليبرس     لوكيةرغي                    رربص     ورةرس     لبية،رأوريق

اترأورالمنبهاتر,رحيثررالمختلفة رالمثي  ربي   لاريس      تطيعرالفردرالتميي  

روالانتباهر كي   رض     ارة،رويرتبطرذلكربعدمرالقدرةرعلىرالير الض     ارةروالغي 

ر ي
ر.وشعةرالتهيجروالسلوكرالعشوان 

 :مكونات القلق

 :مكونات انفعالية -1

رالأحاس         يسرمنرر ي
المش         اعرركالخوف،رالفزع،رالتوتر،ريتمثلرف 

ر ي
ر.التوجس،رالانزعاج،روالهلعرالذانر

 :مكون معرفية -2

اترالس               لبيةرلهذهرالأحاس               يسرعلىرالإدراكرر رالتأثي  ي
يتمثلرف 

روحلر رالموض   وعي ،رالتذكرروالتفكي  كي   الس   ليمرللموقفروالانتباه،رالير
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رمقدرتهرعلىرالأداءرر ي
المش        كلةرس        يغرقهرالانش        غالربالذاتروالريبرف 

هربعواق  برالفش                لروع  دمرالكف  اءةررا لجي  دروالش               عوررب  العجزربتفكي 

ر.والخشيةرمنرفقدانرالتقدير

 :مكون فيزيولوجي -3

رالمس   تقبل،رممارر ي تبرعنرحالةرمنرتنش   يطرالجهازرالعص   ت  يير

يولوجي   ةرع   دي   دةرمنه   ارزي   ادةرنبض                  اترالقل   برر اترفي   ينجررإلىرتغي 

ا رربسر               عةرالتنفسروالعرق،رارتفاعرض               غطرالدمروانقباضرالسر               ر يي  

رالقلقربص               ورةر ال دموي ة،ركم اروض               حه ارالب احثونرإلارأن هريمكنرتميي  

يولوجية ر.واضحةرعلىرالانفعالاترالأخرىربوجودرالمصاحباترالفي  

 :أسباب القلق

 :أسباب وراثية -1

رق امربه ارعلم اءرالنفسرعلىر ي أح دثرال دراس               اتروالأبح اثرالتر

الع       ائلاترر الرر%10التوائمروعلىر مرضر منر والأخوةر الآب       اءر قلقرمنر

روش   لدز"رأنرنس   بةرالقلقر يعانونرمنرنفسرالمرضرولقدروجدر"ش   لي 

رالتوائمرالمتش       ابهةرتص       لرإلىرر ي
رر%50ف  يعانونرمنررر%60،روأنرحوالىي

رالحقيقي   ةر رالتوائمرغي  ي
ص               ف   اترالقلق،روق   دراختلف   ترالنس               ب   ةرف 

ررر%4وص            لترإلىرر ي
منرر%13فقط،رأمارس            ماترالقلقرفقدرظهرترف 

قرررعلم اءرالنفسرأنرالوراث ةررالح الات،روب  ه ذهرالعوام لرالإحص                ائي ةرر

ر راستعدادرللمرض  ي
ر.تلعبردورارفعالارف 
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 :يولوجيةسأسباب في -2

:رالس           مب اويررثينش           أرالقلقرمنرنش           اطرالجهازينرالعص           بيي  

رالدماغررثس             مباوالبارر ي
اويرخاص             ةرالس             مبتاويروالذيرم                             ركزهرف 

ب  الهيبوتلاموسروهوروس               طرداخ  لرالألي  افرالعص               بي  ةرالخ  اص                 ةر

ر العص              بيةررالهرموناتةرس              ببرنش              اطهارربالانتقال،رهذهرالأخ                             ي 

رر روالنورادرين       الك       الأدرين       الي   فينتجرررري   ال       دمر ر ي
ف  نس               بته       ار يزدادر ر ي التر

ر.مضاعفات

 :نزع غرائز قوية -3

:رالجنسروالع    دوانرر ي
مث    لرغريزنر تي  عرالغرائزرالقوي    ةر عن    دم    ار

نحورالتحققرأوريعجزركبحها،رفالمجتمعريمنعرالإنسانرمنرمثلرهذهر

العقوب    اترالم    ادي    ةروالمعنوي    ةرللمح    افظ    ةررالغرائزروتج    ددرأنواعرمنرر

رهذهرالحالةريجدرالإنس        انرر ي
علىرمس        توياترمقبولةرمنرالس        لوك،رف 

تبرعلىرذلكرر روأنظمتهرمعرماريير رتحديرمجتمعهرالمحلىي نفس        هربي  

امرهذهرالأنظمةرليجنبرنفس             هر منرعقابروكبحرجميعرغرائزهرواحير

ر.الإهانة

 :تبني معتقدات فاسدة -4

رر الإنس      انرمعتقداترمتناقض      ةرمخالفةرمنرمس      بباتهرأنريتبت 

رلسلوكه،ركأنريظهررالأمانروالتمسكربالأخلاق
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رر الخي  في       هر الن       اسر فيعتق       در والتق       الي       در ب       الأنظم       ةر امر والالير 

ر رقراراترنفس                 هرعكسرذل  كرفه  ذهرالهفوةربي   ي
والص               لاح،ربينم  ارف 

رر ي ظاهرهروباطنهرتكونرمص         درارللقلقروتلعبرالض         غوطرالثقافيةرالتر

منرعواملرعدةرمثلرالخوفروهورأهمردورريعيش       هارالفردرالمش       بعةرر

رخلقرهذارالقلق ي
ر.ف 

 :أفكار ومشاعر مكبوتة -5

منرالأفكارروالمشاعررالمكبوتة:رالخيالات،رالتصوراترالشاذةرر

كرش               عوررأفرادر رتير ي ب   ال   ذن   بروأفك   اررأنه   ارررروال   ذكري   اترالأخلاقي   ةرالتر

والأفك     اررر الأعم     الر ه     ذهر ر ي
يبقر أنر المرءر ح     اولر محرم     ة،ر أور مكروه     ةر

ع  ةرشي  ة،روه  ذاريكلف  هرجه  دارويحولرجزءرمنرتوترهروانطوائ  هرالممنور

ر.أورثقلرفعاليتهروإنتاجه

 :عامل السن-6

رنش          اطرالقلق،رفهوريظهررعندر ي
إنرعاملرالس          نرلهرأثرربالغرف 

رهيئةرالخوفر ي
رفيكونرف  الأطفالربأعراضرقدرتختلفرعندرالناضجي  

رالمراهق   ةرفي   أخ   ذرالقلقرمظهررآخررمنرالش               عورر ي
ررمنرالظلم.رأم   ارف 

روخص            وص            ارعندرمقابلتهرللجنسر بالاس            تقراررأورالحرجرالاجتماعي

ر.الآخر
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 :حالات قلق الشعور بالذنب -7

ةرأورر تتوقفرعلىرظروفرخاص           ةرمنرالحالاترالفردية،رفالغي 

،رالأرقروالقلق،ر ي ربس ببرولادةرالتوتررالذهت  رأوراللاوعي البغضرالواعي

ريتبلوررخوفارنوعيارأورجنونيا ر.وهذارالأخي 

ر

 :حالات قلق مركب نقص -8

رغرائزرمع  ادي  ةر رتثي  إنرالحي  اةرخص               م،روبم  ارأنه  ارك  ذل  كرفهي

ر عهارمعرالوعي ر.توقظرالغرائزرالعدائيةرالأصليةرفتحرررالقلقربير

ر ي
رالمجالرالرياض  ي

ر:القلقرف 

 :مفهوم القلق في المجال الرياضي

القلقرح    ال    ةرمنرالخوفرالغ    امضرالش                   دي    درال    ذيريمتل    كر

رمن ر.الكدر،رالضيقروالألمررالإنسانرويسببرلهركثي 

رالانفعالاترالعامةرعلىرأس   اسرأنهرمنرأهمرالظواهرر رركماريعتي 

.ر رتأثررعلىرأداءرالرياضيي   ي رالنفسيةرالتر

رإيج ابي اري دفعهمرلب ذلرالمزي درمنرالجه د،ر ق دريكونره ذارالت أثي 

روص   فرر ي
وبص   ورةرس   لبيةرتفوقرالأداءركماريس   تخدمرمص   طلحرالقلقرف 

ر:نفعالروللقلقرأنواعمكونرمنرشدةرالسلوكرواتجاهرالار

رعنردرجةرالقلق - ةرتعي  ر.حالةرالقلق:رصفةرمؤقتةرمتغي 

رتشكيلرشخصيةرالفردر - ي
كرف  رثابتةروتشير ر.سمةرالقلق:رهي
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 :تأثير القلق في المجال الرياضي

رك   لرالإنج   ازاتربم   ارفيه   ارمنر ي
رالفردرعنرجميعرجوانب   هرف  يعي 

،رف الإنج ازاترالري اض               ي ةرلارتعتم درعلىرتطوررتوس               لوكي اانفع الاترر

البنيةرالبدنيةروالمهاريةرفقط،ربلرتتأثررأيض             اربعواملرنفس             يةرمثلرر

،رالقلق....الخ ر.الدوافع،رالتفكي 

ر ي
رالمجالرالرياض  ي

رمنرحالةرالقلقرف  ر:كمارنجدرنوعي  

النوعرالأول:رعن   دم   اريكونرالقلقرميسر               اريلع   بردوررالمحفزرر −

رر رمعرفتهروإدراكهرلمص  دررالقلقروبالتالىي ي
رف  ي

والمس  اعدرللرياض 

رنفسه ر.يهت  

ويؤثررس               لب    ارعلىر − معرقلار :رعن    دم    اريكونرالقلقر ي
النوعرالث    ان 

ر.نفسه

 :أساليب التعرف على القلق لدى الرياضيين

،ريس               تطيعرأثن   اءرالأداءرررتللس               لوكي   امنرملاحظ   ةرالم   دربرر

رعلىرسبيلرالمثال ي
ر:التعرفرعلىرزيادةردرجةرالقلقرعندرالرياض 

ر -أر ي
ركرةراليدرمثلاروخاصةرف  ي

رف  ي
ةرأخطاءرالرياض  ركي  يمكنرتفسي 

ر.المنافسات

رالمواقفرالحرجةرأورالحاسمةرر -ب ي
رف  ي

يمكنرأنريكونرأداءرالرياض 

ر ي
ر.مثلرالتسديدرالعشوان 
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ربالواجباتر -ج ي
امرالرياض  رعدمرالير  الخططيةرونس              يانهرلهاريعتي 

رالقلق رلارتفاعرمؤشر ر.أثناءرالمنافسةرمؤشر

ارلقلقر -در رلادع ائ هرب الإص               اب ةرمؤشر ي
يمكنرأنريكونرمي لرالري اض 

ر.المنافسةرالرياضية

 :معرفي" المميز للرياضي -التعرف على نوع القلق "جسمي

رمنرالقلقريح دثرر رش               ائعي   رال دلائ لرإلىروجودرنوعي   تش               ي 

رهما ر:لدىرالرياضيي  

رالقلقر- ر.somatic ausciety :الجسمي

ر - ي
ر.cognitive ausciety :القلقرالمعرف 

:راض طرابرالمعدة،رزيادةر ةرللقلقرالجس مي أمارالمظاهررالممي  

ر.......العرق،رنبضاترالقلب

الأف ك        اررر زي        ادةر ر ف هي :ر ي
ال م ع رف  ل ل ق ل قر ةر ال م م ي   ال م ظ        اه رر أم        ار

رمنه ارر ي
ريع ان  ي رالمرغوبرفيه ارالتر ،رومنرالمتوقعررالس               لبي ةرغي  ي

الري اض 

،ربينمارالقلقر ي
رعلىرالأداءرالبدن  رس            وفريؤثررأكي  أنرالقلقرالجس            مي

هرأوضحرعلىرالعملياترالذهنية ريكونرتأثي  ي
ر.المعرف 

ر -2 ي
ر:التعرفرعلىرمستوىرالقلقرالملائمرللرياض 

رر رب الإع دادرالنفس               ي رالمهتمي   ربم  ارلاريوج دراختلافرفيم  اربي  

رعلىرأهميةردوررانفعالار رعلىرمس    توىرللرياض    يي   رالتأثي  ي
تراللاعبرف 

:ركيفرتؤثررر أدائ  ه،رولكنرالاس               تفه  امريبح  ثرعنرالإج  اب  ةردائم  اروهي
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رعلىر ي
رعلىرأدائه؟ريتوقفرتوجيهرانفعالاترالرياض  ي

انفعالاترالرياض 

رهما رأساسيي   ر:عاملي  

ر.طبيعةرالشخصيةرالرياضية -

ر.طبيعةرالموقف -

رأنرر ي
القلقرليسرإن  هرمنرالأهمي  ةرأنري  دركرالم  دربرأورالري  اض 

رر ي
رطريق   ةرررر،الأداءرهورال   ذيريؤثررف  رالأداءرهي ي

ولكنرال   ذيريؤثررحق   ارف 

رالوس           طرر ي
رلانفعالرالقلق.رإنرالمفهومرالس           ائدرف  ي

اس           تجابةرالرياض 

ءرض                 ارريج   برر ي
رب   أنرالقلقرسر رول   دىرالع   دي   درمنرالم   دربي   ي

الري   اض 

تبرعلىر ،رقدريير تجاهلهرأورمحاولةرنس يانه،رفمارهورإلارمفهومرخاط 

رقلقاروتوترارقبلرالمنافسةرذلكرأنريصبح رأكي  ي
ر.الرياض 

ورةر ربش  كلرمتواص  لربأهميةرالمنافس  ةروض  ي
فتش  جيعرالرياض 

التفوقروتحقيقرالإنج   ازاتروتكراررالح   دي   ثرعنرالثوابروالعق   اب،ر

ت برعلي هرعواق برس               لبي ةرتنعكسرعلىرالأداء،رل ذاروج برعلىر ق دريير

ات روالإلم امربالت أثي  ربالت دريبروالإعدادرالنفس               ي المحتمل ةرررالمهتمي  

رضوءرمراعاةرالفروقرالفردية ي
ر.ف 

 :علاج القلق

حس           برالفردروش           دةرالقلقريختلفرعلاجرالقلق،روحس           برر

ر:الوسائلرالمتاحةريمكنرعلاجرالقلقرب 
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 :العلاج النفسي -1

ريش               عررر يعتم   درعلىرإع   ادةرالمريضرإلىرح   الت   هرالأص               لي   ةركي

رنفس      هربعضرالآراءرر ي
روذلكريبثرف  والتوجيهات،ربالاطمئنانرالنفس      ي

،ركم ارر رتس                اع دهرعلىرتخفيضرم اريع اني هرمنرالتوتررالنفس               ي وب الت الىي

ر.يعتمدرعلىرالتشجيعربقابليتهرللشفاء

 :العلاج الاجتماعي -2

روعنرالمؤثرات رإبع    ادرالمريضرمنرمك    انرالص               اعرالنفس               ي

ر.المسببةرللألمروالانفعالات

 :العلاج الكيميائي -3

رأهمي    ةرب    الغ    ةروذل    كرب    إعط    اءرر رالمنوم    ةرتولىي بعضرالعق    اقي 

رب    ادئرالأمر،رثمربع    درالراح    ةرالجس               مي    ةريب    دأرالعلاجرر ي
والمه    دئ    ةرف 

ر ي روذلكرللتقليلرمنرالتوتررالعصت  ر.النفسي

 :العلاج السلوكي للقلق -4

ثمريق   دمرل   هرر خ   اءر يتمربت   دري   برالمريضرعلىرعملي   ةرالاس               ير

رللقلقربدرجاترمتفاوتةرمنرالش دة رالمثي  رالمني 

ر.اترالقلقروالانفعالبحيثريجنبهرمختلفردرج
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 :العلاج الكهربائي -5

ر ي
أثبتترالتجاربرأنرالص  دماترالكهربائيةرأص  بحترلارتفيدرف 

،رإلارإذارك  انريص                اح  برذل  كرأعراضرر رراكتئ  ابي  هعلاجرالقلقرالنفس               ي

رالاكتئاب ي
ر.شديدة،روهنارسيختق 

 :العلاج الجراحي -6

رح   ال   ةرم   ارلمرتتحس               نر ي
يلج   أرع   ادةرإلىرالعملي   ةرالجراحي   ةرف 

بالطرقرالعلاجيةرالس        ابقة،روتكونرهذهرالعمليةرعلىرمس        توىرالمخر

للتقليلرمنرش           دةرالقلق،روذلكربقطعرالأليافرالعص           بيةرالخاص           ةر

رقابلرللانفعالاترالمؤلمةرولاريتأثرربها.ر ربالانفعال،رأينريصبحرغي 

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر
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 قائمة المصادر 
 العربية :أولًا المصادر 

تقــدير الــوات وهلابتــ  لقلت الملــــــــــــــتق ــل لــد    :(  2008)  إبراهيم بلكيلاني .1
ماجلـتير  الجالية العربية المقينة لمدينة أسـلو في النروج    رسـالة 
 غير منشورة   الأكاديمية العربية المفتوحة في الدنمارك.

بلت الملــــــــــــــتق ـل وهلابتـ  لفـاهليـ  الـوات (: 2011)  براهيم ربيع شــــــــــــــحـاتـ إ .2
الملـــتوجات العليا الميـــابير في قرة القدم"ع لح  هلمي   لرجاضـــي

 منشورع جامعة المنيا
ــاد العقلاني ا نفعـالي في   :(2006)براهيم عأإبراهيم محمود   .3 فـاهليـة اشرشــــــــــــ

خفض بلت الملــتق ل لد  بلاا التعليم الفني . رســالة ماجلــتير  
 غير منشورة  جامعة أسيوط  كلية التربية .

(" ملتو  التوج  نحو الملتق ل وهلابت  ببعض  2003إبراهيم محمود بدر ) .4
بير هينات    ا ضـــــــطرالات لدب الشـــــــباا الجامعي دراســـــــة مقارنة

ميـــرجة وســـعودية " المجلة الميـــرجة للدراســـات النفلـــية. المجلد  
 .40العدد  -13

 للطباهة صــادر دار  12ج  3ط  "العرا  (: " للــا 1990منظور ) ابر .5
 .بيروت  ل نا  والنشر 

– المفــاهيم    –( :مبــادع هلم النفا الرجــاضــــــــــــــي  2006أحمــد أمير فو ب ) .6
 القاهرة. –دار الفكر العربي –الطبعة الثانية –التط يقات 
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ــانير أحمد ) .7 ــتق ل وبلت ا متحا  ف  هلابت ا    ( بلت2000أحمد حلــــــ الملــــــ
ببعض المتغيرات النفلـــــــــية لد  هينة مر بلاا اليـــــــــ  الثاني  

 المنيا. الآداا جامعةماجلتير . قلية الثانوب . رسالة 
(: " معجم ميــــــــــــــطلحــات العلوم ا جتمــا يــة "  1985أحمــد  قي بــدوب ) .8

 مكتبة ل نا   القاهرة.
ــاد النفلـــي الديني في تخ ي   2001هاشـــور محمد )أحمد  .9 ( . فعالية اشرشـ

ــتق ل لد  هينة مر بلاا الجامعة   مجلة البح  في  بلت الملـــــــ
 ( .1(   العدد )15لمجلد )التربية وهلم النفا   ا

م( : أصــــــــــــــود هلم النفا   دار الفكر العربيع 2009)  راجح  أحمــد هزت  .10
 لالأرد .

ــة القطــا  ) .11 ( : الــدافع لجنجــا   1990أحمــد محمــد ه ــد الخــالت   مــايلـــــــــــــ
وهلابت  لالقلت و ا نبلــاط   إنتاج هلمي   مجلة دراســات رالطة  

 الأخيائيير النفلية الميرجة   القاهرة .
ــلام)أحمد  .12 ــية لد  2003محمد ه د اللـــــ ــة لبعض الجواني النفلـــــ ( : دراســـــ

الرجاضـيير الميـابير في الملـتوجات الرجاضـية المختلفة ا رسـالة 
 ماجلتير غير منشورة ا قلية التربية الرجاضية جامع  المنيا .

( :التوجي  واشرشـاد النفلـي في المجاد 2002إخلاص محمد ه د الح يظ ) .13
 القاهرة . –للنشر  مرقز الكتاا  –الرجاضي 

( . العلاج المعرفي وا ضـــــــــطرالات ا نفعالية  ) ترجمة  2000)آرو  بيك   .14
 هادد ميطف  ( القاهرة :دار الآفاق العربية .
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  –( :الطي الرجاضــــــــــي وتهداد المنتخبات الأولم ية  1986أســــــــــامة رجا  ) .15
 الرجا  . -الأمانة العامة –ا تحاد العربي للألعاا الرجاضية 

( : الطي الرجاضي وتصالات الملاهي   دار الفكر العربي   1998) ــــــــــــــــــــــــ .16
 القاهرة .

 ( : الطي الرجاضي وقرة اليد   مرقز الكتاا للنشر   القاهرة .1999)  ــــــ .17
( :ضــغوط المنافلــة والثقة لالنفا والتوج  2004أســامة ســيد ه د الظاهر ) .18

ة التربية  رســال  دقتورا،  غير منشــورة  كلي  التنافلــي لدب اللاهي 
 الرجاضية لل نير  القاهرة   جامعة حلوا  .

( : دوافع التفوق في النشـــــــاط الرجاضـــــــي ع دار 1990)  أســـــــامة قامل راتي  .19
 الفكر العربي ع القاهرة.

ــ .20 ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ (: " هلم نفا الرجاضة   المفاهيم والتط يقات "  دار الفكر 1995)  ــ
 العربي  القاهرة.

احتراق الرجاضي بير ضغوط التدرجي واشج اد (: " 1997)    ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ .21
"  ســــــللــــــلة الفكر العربي في التربية ال دنية والرجاضــــــية   ا نفعالي

   دار الفكر العربي  القاهرة.12ع
ــ .22 ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ (: " المنافلة للنشء الرجاضي )ا ختبارات النفلية وا جتما ية  1999)  ــ

   25جاضـــــية  ع ("  ســـــللـــــلة الفكر العربي في التربية ال دنية والر 
 دار الفكر العربي  القاهرة. 

 رة.  دار الفكر العربي   القاه2(: " هلم نفا الرجاضة "  ط 2000)   ـــــــــ .23
دليل اشرشاد و التوجي  للمدربير    –( : اشهداد النفلي للناشئير  2001)  ـــــــــ .24

 القاهرة . –دار الفكر العربي  –وأولياء الأمور  –واشدارجير  –
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تط يقات في المجاد الرجاضي "    -(: " تدرجي الم ارات النفلية2002)  ـــــــــ .25
 دار الفكر العربي  القاهرة.

ــر النجمي ) .26 ــام  رجا  هلي   إمام حلـــــــــ ــي 1999أســـــــــ ( :الطي الرجاضـــــــــ
 والعلاج الط يعي   القاهرة  مرقز الكتاا للنشر .

مراهقير  (. مقياس ملــــتوب الطموى لد  ال2004  )لاظ آماد ه د اللــــميع   .27
 القاهرة مكتبة الأنجلو الميرجة. والشباا 

ــتو  الطموى ع 2002آماد ف مي هلي ) .28 (: ا تزا  ا نفعالي وهلابت  لملــــــــــ
 رسالة ماجلتير غير منشورة ع جامعة هير شما.

(: دراســـــة ا صـــــالات الرجاضـــــية الشـــــائعة في 1992آماد محجوا محمد ) .29
ــالة  ــمار ع رســــ ــالقات الميدا  والم ــــ ــتير ع قلية لعض ملــــ ماجلــــ

 التربية الرجاضية بنات ع جامعة ا سكندرجة.
(: " الـوقـاء ا نفعـالي وهلابتـ  لـاللــــــــــــــعـادة والثقـة  2007آمـاد محمـد جودة ) .30

لــالنفا لــد  بلبــة جــامعــة الأبيــــــــــــــ  "  مجلــة جــامعــة النجــاى 
ــ   ص 34  ع21للألحاث ) العلوم اشنلــــانية (  فللــــطير مجــــــــــــــــ

 .738 -698ص 
: " ســيكولوجية التعلم "  مكتبة الأنجلو الميــرجة  (  1985أنور الشــرباوب ) .31

 القاهرة.
(: لعض المعتقـدات الخراييـة لـد  المراهقير  2003إيمـا  محمـد صــــــــــــــ رب ) .32

وهلابت ا لقلت الملـــــــــــــتق ل ودافعية ا نجا  ع المجلة الميـــــــــــــرجة 
 .38ع العدد  13للدراسات النفلية ع المجلد 
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العمـل ببعض المتغيرات    (: " هلابـة الـدافعيـة نحو2000بـدر همر العمر ) .33
مجلة الشـــــــــخيـــــــــية والوظي ية لد  الموظفير في دولة الكوج  "  

 .88-83  ص ص 17ع  مرقز البحوث التربوجة
(: القلت مر الملـــــــــتق ل وهلابت  بتقدير الوات 2014ت اني محمد الحربي ) .34

وملــتو  الطموى لد  بالبات المرحلة الثانوجة ع رســالة ماجلــتير  
 غير منشورة ع الرجا .

( . صــــدمة الملــــتق ل   المتغيرات في هالم الغد . دار 1974توفلر آلفير ) .35
 ن  ة مير للطبع والنشر.

( : اشهداد النفلــي للبطل 2006الجمعية الميــرجة لعلم النفا الرجاضــي ) .36
التط يقات ( اشصـــــــــــــدار الثال   قلية   –الرجاضـــــــــــــي )التوجي ات  

 . التربية الرجاضية   جامعة حلوا 
( . 3( . التوجي  و اشرشـــــاد النفلـــــي )ط 1998)م  هرا   حامد ه د اللـــــلا .37

 القاهرة : هالم الكتي.
   2ط  ( . اليــــــــــــــحـة النفلــــــــــــــيـة للطفـل 1995حنـا  ه ـد الحميـد العنـاني  ) .38

   دار الفكر للطباهة و النشر .هما 
(: بلت الملــــــتق ل وهلابت  بدافعية  2016حور محمد هلي محمد اليــــــادق) .39

ع ابروحــة مــاجلــــــــــــــتير ع قليــة   ا نجــا  للا بــات هوقي الميــدا 
 التربية الرجاضية عجامعة المنيورة .

(: " مــدخــل هلم النفا "  ترجمــة ســــــــــــــيــد بواا 1983دافيــدو   لنــداد ) .40
   دار مكدوجل وهيل  القاهرة. 3وآخرو   ط
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 جامعة لطلبة الأكاديمي والطموى الم ني (:" الطموى1990رجاء خطيي ) .41
 النفا  هلم    مجلة "مقارنة دراســــة والجامعات الأخر   الأ هر
ــنة ــرجة   ال يئة16ع  الرالعة  اللـ    للكتاا  القاهرة العامة الميـ

 .160 –150مير  ص 
( :بناء مقياس ملـتو  الطموى الرجاضـي لتلاميو 2002رشـا محمد أشـر  ) .42

قلية التربية الرجاضية لال رم    –رسالة دقتورا،    –مدرسة الموهوبير  
 حلوا .–

  "توجي ية   – تفلـيرجة - نفلـية دراسـة : " التعلم ) 1990 ( رمزجة الغرجي  .43
  .الميرجة  القاهرة الأنجلو مكتبة

ــقير ) .44 ــتق ل " القاهرة " الأنجلو  : (  2005 جني محمود شـــ مقياس  بلت الملـــ
 الميرجة .

( : لعض العوامــل النفلــــــــــــــيــة المرتبطــة  1978ســــــــــــــعــاد تــادرس ميخــائيــل ) .45
ــالات في النشــــــــــــاط الرجاضــــــــــــي بير بالبات قلية التربية   لاشصــــــــــ

قلية التربية    –رســــــــالة دقتورا،    –الرجاضــــــــية لل نات لاشســــــــكندرجة  
 الرجاضية لل نات لاشسكندرجة جامعة حلوا  .

ت الماضـي والحاضـر ( . ملـ بات القلت : خ را1993سـلو  ه د البابي   ) .46
(   85ومخاو  الملـــــتق ل   دراســـــات نفلـــــية و تربوجة   الجزء )

 لم الكتاا .االقاهرة : ه
 ( : اشصالات الرجاضية   لغداد .2004سميعة خليل محمد ) .47
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 وهلابت  الجامعية الطالبة لد  الطموى ( : " مراتي 1987ســناء ســليما  ) .48
 ال يئة  2ا عالنف هلم   مجلة"وملـــــــتو  الأداء  الوات  لمف وم

 . العامة للكتاا  مير الميرجة
ــعود   ) .49 ــناء منير ملـــ ــتق ل  2006ســـ ( لعض المتغيرات المرتبطة لقلت الملـــ

لد  هينة مر المراهقير   دراسـة تشـخييـية   رسـالة دقتورا، غير  
 منشورة   جامعة بنطا   قلية تربية .

( 2( . القلت )ط   1962ســـــــــيجموند فروجد )ترجمة( محمد هثما  نجاتي )  .50
 دار الن  ة العربية .: . القاهرة

(: دراســة ملــتو  الطموى وهلابت  ببعض القدرات 1992ســيد ه د العظيم ) .51
العقلية واللـمات ا نفعالية للشـخيـية خلاد لعض مراحل النمو ع 
ــية جامعة  ــورة ع قلية التربية الرجاضــــ ــتير غير منشــــ ــالة ماجلــــ رســــ

 المنيا.
( :سـيكولوجية الشـخيـية   القاهرة   دار الن  ـة 1980اللـيد محمد غنيم ) .52

 العربية .
م( بناء مقياس بلت الملــتق ل وهلابت  لملــتو   2010شــرجر احمد يوســ  ) .53

منشــــــــــــورع مجلة هلوم    هلميالمبار ة ع لح     ه يالطموى لد  
 ع جامعة الزبا جت.ةالرجاضيالرجاضيةع قلية التربية 

ة "   ترجمة حمدلي الكربولي ( : " نظرجات الشــخيــي1983شــلتز  دورا  ) .54
 وه د الرحمر القيلي  قلية الآداا  جامعة لغداد.
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ــ رب ابراهيم همرا  ) .55 ــتو  الطموى لد  ممارســـــــي لعض 2009صـــــ ( : ملـــــ
ا نشـطة الرجاضـية لمحافظة الغربية ع مجلة هلوم الرجاضـة ع قلية 

 التربية الرجاضية . جامع  المنيا.
الشــخيــية وهلابت ا لقلت الملــتق ل لد  ( ســمات   2008صــلاى قرجما  ) .56

العاملير ليــــورة م بتة مر الجالية العرافية في اســــتراليا   رســــالة 
ماجلــــــــتير غير منشــــــــورة   الأكاديمية العربية في الدنمارك  قلية 

 الآداا والتربية .
ــد  .57 ــادد ه ـ ــد )  هـ ــالنفا1995الله محمـ ــة لـ ــاس الثقـ ــة ا نجلو  ( : مقيـ   مكتبـ

   القاهرة .الميرجة
  مكتبة الأنجلو  ســيكولوجية الشــخيــية(:  1987) دالأشــوادد هز الدير ها .58

 الميرجة  القاهرة.
  ( : فيـــاس الثقـــة لـــالنفا هنـــد الطـــالبـــات 1987العـــادد محمـــد أبو هلام ) .59

   م سلة هلي جراى اليباى .الكوج  
ــلوا حل المشــــــــــــكلات وهلابت     ( :1999العار  لالله محمد الغندور) .60 أســــــــــ

دراســـــــــة نظرجة"  الم تمر الدولي اللـــــــــادس لمرقز بنو ية الحياة   
ــد  ــاة توجـــ  بومي للقر  الواحـ ــاد النفلــــــــــــــي ) جودة الحيـ اشرشــــــــــــــ

ــرجر( نوفم ر  المنعقد في جامعة   12-10  مر 6  مجـــــــــــــــــ والعشـ
 .هير شما  القاهرة

( : بلت الملـــــتق ل وهلاج لالمعني   دار  2011هاب  ملـــــعد الحلـــــيني ) .61
 رة.الفكر العربي   القاه
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( . 2(   مقدمة في اليــــــــــحة النفلــــــــــية )2001ه د اللــــــــــلام ه د الغفار ) .62
 القاهرة : دار الن  ة العربية.

( : الجديد في العلاج الط يعي و اشصـــــــالات  1999ه د العظيم العوادلي ) .63
 الرجاضية   دار الفكر العربي   القاهرة .

مر لد  ( . دراســــــة نمو إدراك الز   1998ه د الفتاى صــــــابر ه د المجيد )  .64
مرحلة رجا  الأبفاد والمرحلة ا بتدائية . رســـــــــــــالة  الأبفاد في

 ماجلتير   جامعة هير شما .
( : دور المدرا واللاهي في اشصــــــــــــالات  1984ه د، اللــــــــــــيد أبو العلا ) .65

الرجاضـية الوباية والعلاج   م سـلـة شـباا الجامعة   اشسـكندرجة  
. 

ــ   .66 الرجاضــــــــــي"  دار  (:"التخطيط في التدرجي 1994)هزت محمود الكاشــــــــ
 الن  ة الميرجة  القاهرة.

ملـــتو  الطموى الأكاديمي وهلابت  لحوادث (:  2010هلي حلـــير مظلوم ) .67
  مجلة جامعة لابل للعلوم الحياة ال ـــــــــــــاغطة لد  بلبة الجامعة

 .اشنلانية
( : بلت الملـــــــــتق ل وهلابت  لكل مر  2009غالي محمد هل  المشـــــــــيخي ) .68

   وملــــــــــــــتو  الطموى لـد  هينـة مر بلاا الجـامعـة  الـوات   فـاهليـة
 التربية ـ جامعة أم القر  .قلية ع دراسة في بلم هلم النفا

ــيكولوجية في ملـــــــــتو   ( : 1990كاميليا إبراهيم ه د الفتاى ) .69 دراســـــــــات ســـــــ
   دار ن  ة مير  القاهرة.الطموى والشخيية
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(: اللاهـي والتـدرجـي 2001)  إســــــــــــــمـاهيـلع مـاجـد،  محمـد العربي شــــــــــــــمعو   .70
 ع القاهرة.ع مرقز النشر للكتاا العقلي

ــتق ل  2011شــــي )محمد بر هابد القر  .71 ( : الدافع لجنجا  وهلابت  لقلت الملــ
ع قلية ع ابروحة ماجلــــــــــتيرلد  هينة مر بلاا جامعة أم القر  

 ع جامعة أم القر  .التربية
  دار  فلـــــــــات المنا( : ســـــــــيكولوجية التدرجي و 1992محمد حلـــــــــر هلاو  ) .72

 .  اشسكندرجةالمعار 
ــ .73 ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ   دار مرقز الكتاا للنشر  اشصالة الرجاضية( : سيكولوجية  1998)  ـ

   القاهرة .غرجي للطباهة والنشر
ــ .74 ــــــــــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ   مرقز 1موسوهة ا ختبارات النفلية للرجاضيير "  ط  :  (1998)  ــ

 الكتاا للنشر  القاهرة.
 .( : سيكولوجية المدرا الرجاضي  القاهرة  مرقز الكتاا للنشر2002)  ـــــــــ .75
(: هلم النفا الرجاضي و الممارسة ال دنية  دار الفكر العربي   2012)  ـــــــــ .76

 القاهرة.
  قراســــة  مقياس بلت الملــــتق ل:  (  2005محمد ســــيد ه د العظيم معو  ) .77

 مكتبة الأنجلو الميرجة .ع القاهرة  التعليمات 
     دار بتيبة هلم اشصــــــــالات للرجاضــــــــيير ( :1992محمد هادد رشــــــــدب ) .78

 .لي يا  برابلا
79. ( معو   التواا  ــد  ه ـــ ــد  المعرفي   :  (م1996محمـــ العلاج  مر  ــل  قـــ أثر 

في تخ ي  بلت الملـــــــــــتق ل لد  هينة مر بلاا  والعلاج الديني
 ة  جامعة المنيا.  قلية التربيرسالة دقتورا،  عالجامعة
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: مقياس ملـــــــــتو     (2005ع ســـــــــيد ه د العظيم )محمد ه د التواا معو   .80
 ا نجلو الميرجة .ع مكتبة ع القاهرةالطموى

ــقيرات )  .81 هلابة الدهم ا جتماهي لمف وم  (:  2001محمد ه د الرحمر الشــــــــ
     مجلة جامعة دمشـت للعلوم التربوجة الوات لد  المعوبير جلـديا  

 .3  ع17مجـ 
 ( . تيارات جديدة في العلاج النفلــــي  1989محمد ه د الظاهر الطيي )  .82

 .الجامعية اشسكندرجة: دار المعار .
(: بلت الملـتق ل وملـتو  الطموى وحي 2006هوجدة محمود )محمد فرج    .83

ــات   ــة مر  وب الملــــــــــــــتوجـ ــة التربيـ ــة قليـ ــد  بلبـ ا ســــــــــــــتطلاع لـ
ــاديـــة والثقـــاييـــة ع مجلـــة التربيـــة لجـــامعـــة  ا جتمـــا يـــة وا بتيــــــــــــــ

 . 2ا سكندرجة ع المجلد 
  -( :التأهيل الرجاضـــــــــي لجصـــــــــالات الرجاضـــــــــية 2000محمد بدرب لكرب ) .84

 القاهرة . -مرقز الكتاا للنشر–اشسعافات 
(: " بلت الملتق ل لد  الشباا المتخرجير مر  1999محمود شماد حلر ) .85

 .249الجامعات " مجلة الملتق ل العربي   العدد 
الوات واســــــــتقرار مف وم الوات  ( : " تق ل  2000)محمود ه د الفتاى هنا    .86

"  اشصـــــــدار الثاني   التط يقات الحديثة في هلم النفا الرجاضـــــــي
 الجمعية الميرجة لعلم النفا الرجاضي  القاهرة. 

براءات    ( :2001محمود ه ـد الفتـاى هنـا   ميــــــــــــــطفي حلــــــــــــــير لـاهي ) .87
 .القاهرة –مرقز الكتاا للنشر –في هلم النفا الرجاضة متقدمة
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( بلت الملــــــــــــــتق ــل وهلابتــ  ببعض  2004الــدير هشــــــــــــــرب )  محمود محي .88
دراســــــــــة ح ــــــــــارجة مقارن  بير بلاا لعض المتغيرات الثقايية ع 

الم تمر الثانوب الحادب   عكليات التربية لميـــــــــر وســـــــــلطن  هما 
 هشر لجرشاد النفلي لجامع  هير شما.

 الرجا  . –دار المرجخ  –( : إصالات الملاهي 2000) مختار سالم .89
( : "فاهلية هنيـــــــــــرب القوة والمرونة في 2000مدح  باســـــــــــم ه د الرا ق) .90

ــتو    ــالات هلي ملـــ ــائعة وتأثير اشصـــ ــالات الشـــ الوباية مر اشصـــ
كفاءة الج ا  المناهي للاه ي قرة القدم واليد  رســــــــــــالة دقتورا،   

 جامعة حلوا  .كلية التربية الرجاضية لل نير   
(": الدافعية ع نظرجات  1998ميــطف  حلــير لاهي ع أمنية ابراهيم شــل ي ) .91

 ع تط يقات ع القاهرة ع مرقز الكتاا والنشر .
  ة: ســـــــيكولوجي   (1999) ع ســـــــمير ه د القادر جاد ميـــــــطف  حلـــــــير لاهي .92

ــة التفوق الرجـاضــــــــــــــي ) تنميـة الم ـارات العقليـة( ع مكتبـة الن  ــــــــــــ
 الميرجة ع مطبعة ا سراء.

(:الدافعية نظرجات  1998ع ماجدة حلــير اســماهيل )ميــطف  حلــير لاهي .93
 ع القاهرة .ع مرقز الكتاا للنشروتط يقات 

ــير لاهي .94 ( : مقياس المظاهر 2000  غادة ه د الحميد )ميـــــــــــطفي حلـــــــــ
النفلـية المرتبطة لاشصـالات الرجاضـية مكتبة ا نجلو الميـرجة   

 القاهرة.
( :الدافعية   نظرجات   1998إبراهيم شـل ي )ميـطف  حلـير لاهي  أمينة   .95

 تط يقات  القاهرة  مرقز الكتاا للنشر.
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فعالية اشرشــــــاد  :  (م2007)  ميــــــطفي ه د المحلــــــر ه د التواا الحدي ي .96
الم ني لدب بلاا قلية التربية    النفلــي في خفض بلت الملــتق ل

 لأسيوط  رسالة ماجلتير غير منشورة  جامعة أسيوط.
ــة  1994ي وآخرو  )ممـــدوى الكنـــان .97 (: " المـــدخـــل إل  هلم النفا "  مكتبـ

 الفلاى للنشر والتو جع  الكوج .
بلت الملــــــتق ل وهلابت  للــــــمتي التفا د   :(  2005ناهد شــــــرج  ملــــــعود ) .98

 .  قلية تربيةجامعة دمشت    رسالة دقتورا، غير منشورةالتشا مو 
لــد  بلاا   بنــاء أداء لقيــاس بلت الملــــــــــــــتق ــل  :(  2004)  نجلاء العجمي .99

     رســـــــالة ماجلـــــــتير غير منشـــــــورة بلبات جامعة الملك ســـــــعود و 
   قلية التربية .جامعة الملك سعود 

العلابة بير ملـــــــــتوب الطموى والرضـــــــــا ( : "1993نظمية أحمد ســـــــــرحا  ) .100
   28  مجلــة هلم النفا  ع"الم ني للأخيـــــــــــــــائيير ا جتمــاهيير 

 .ال يئة الميرجة العامة للكتاا  اللنة اللالعة
الــدافعيــة ا غتراا وهلابتــ  لــالعيــــــــــــــ يــة و ( : "1992نعمــا  ه ــد الخــالت ) .101

    جامعة أسيوط  مجلة قلية التربية"لجامعةلجنجا  لد  بلاا ا
   يناير .  العدد الثامرالمجلد الأود

(: " هلابة ملتو  الطموى ببعض المتغيرات  1987هناء إبراهيم أبو ش ية ) .102
الدراســــــــــية وا جتما ية لد  بالبات قلية التربية لالمملكة العربية 

لتنمية البشــــــــرجة  اللــــــــعودية "  الم تمر الثال  لعلم النفا  مرقز ا
 ة.والمعلومات  القاهر 
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(: العلابة بير توجي ات ا هدا  والطموى الم ني  2002هيام اللــيد خليل) .103
لد  هينة مر بلاا الجامعة ع رســــالة ماجلــــتير غير منشــــورة ع 

 جامعة هير شما.
(: اثارة دافعية التلميوات للتعلم ع قلية التربية  2002يلرب ميطف  الليد ) .104

 .يأبو ظ عة ا مارات ع جام
قي  تتخلص مر الخو  و القلت مر    :(  2002)  الأبيــــــــــــــرب يوســــــــــــــ    .105
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