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DrAmroBadran@Hotmail.Com 

0105729929 
 

 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

mailto:DrAmroBadran@Hotmail.Com


 تم التحميل من موقع 

 المكتبة الرياضية الشاملة 

 

 ابحث فى جوجل عن

 المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

http://www.sport.ta4a.us/
http://www.sport.ta4a.us/
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تتضافر المشاعر، كتزدحم الأحاسيس في ىذه اللحظة؛ عبارات كثيرة تدكر في 
خلجات صدرل، كمعانى مختلفة، فأحاكؿ مقاكمة تلك المشاعر التى تعترينى، كتمنع 

بذؿ لنا الجهد كالوقت في سبيل : لأكتب عن درة مضيئة… كلماتى من التدفق 
. إعدادنا، كإف عددت أفضالو فلن توفيو السطور حقو

شرفت بالعمل مع سيادتكم في تدريس مقرر علم النفس الرياضى بكلية التربية 
أثناء عملى كمعيد في العاـ الجامعى … جامعة حلواف - الرياضية للبنين بالقاىرة 

. ـ1991/ـ1990
كما شرفت بتحكيم سيادتكم لرسالة الدكتوراه، كالتى منحت من قسم علم 

. ـ2/4/2000جامعة حلواف بتاريخ - النفس الرياضى 
كقد أكصت لجنة المناقشة كالحكم برئاستكم بالتوصية بطبع الرسالة على نفقة 

.  الجامعة كتداكلها مع الجامعات الأخرل، كخاصةن بكليات التربية
مع عجزل عن أداء حقكم، فلكم منى كل الاحتراـ كالتقدير … شكرنا لكم 

. لم كلن تذبل، كستنمو معلنةن عن محبتى لكم في الله… كمحبةن مغركسة في قلبى 

 عمرو بدران 
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: تقديم 

:ملاذكمأنمأولمدؤالمؼلأظهمعؤظفمأىمطؿابمظـػله،مػو

.مٌاذامأضوممبؿأظقفمػذاماظؽؿاب؟ -

.معاماظؽؿابماٌػضل؟ -

. كحاكلت أف أجيب عن ىذين السؤالين قبل أف أبدأ بكتابة أل سطر منو

أما الإجابة عن السؤاؿ الأكؿ، فهى حاجة طلببى في الجامعة إلى كتاب 
يناسبهم بقدر الإمكاف، كىذه الإجابة تقودنى إلى الإجابة على السؤاؿ الثانى كىى أنو 

. ألا يوجد كتاب جيد؟، كىذا الكتاب ىو المفضل؟ بالطبع الإجابة لا

ىل الذل يحتول على معلومات كثيرة أـ … ! إذنا، ما الكتاب المفضل؟
المختصر أـ غير ذلك؟، فوجدت أف الكتاب الذل يحقق ىدفو ىو الأفضل، فنحن 

نحتاج إلى الكتاب المفصل تارة كإلى الكتاب المختصر تارةن أخرل، كالمتخصص قد 
-. كلكن أيضنا ليس دائمنا - يحتاج إلى المفصل أكثر من المختصر 

كىكذا نجد أف كل كتاب ىو مساىمة في إثراء المعرفة، كلا يوجد كتاب كامل 
شامل، فالمعرفة تنمو باستمرار دكف توقف، كلكل كاتب أسلوبو كمعارفو المتجددة 
كالمنمطة بنمطو الخاص، كلهذا كجدت أف أضع لطلببى الأعزاء كتابنا لا أدعى أنو 

. الأفضل، كلكنى أرل أنو يتناسب مع حاجتهم كخصوصيتهم كالله أعلم
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كحتى نفهم منظومة التربية البدنية كالرياضة لابد من دمجها مع علم النفس 
؛ حيث Sport Psychologyبشكل يتمخض عنو علم اسمو علم النفس الرياضى 

مهارات - عادات : يستطيع أف يترجم أىدافها إلى أسلوب المقومات السلوكية ضمن
معلومات، حتى يتيسر للرياضى فهم تلك المنظومة فهمنا يساىم في جعلو - أفكار - 

ا لبناء نفسو، ككطنو، كعالمو  .مواطننا صالحن

كفي ىذا العصر الملىء بالمتغيرات، يقف علم النفس الرياضى كجهنا لوجو 
أماـ تحدل التغيير الثقافى كالاجتماعى الذل يحدث في كل مجتمع، كلقد أصبح 
التغيير في كقتنا الراىن، مقومنا رئيسنا من مقومات حياتنا المعاصرة، فهو يعم جميع 

 . جوانب حياتنا

من ىنا كاف من المنطق أف تجد منظومة التربية البدنية كالرياضة نفسها أماـ 
معطيات جديدة لابد من مواجهتها، كالتكيف معها، خاصةن في المجاؿ النفسى، فحياة 

- المهارات - العادات : الرياضى عبارة عن سلسلة من التغيرات يكوّف خلبلها بعض
- الأسرة : المعلومات، التى استقاىا من كسائط التربية المختلفة، مثل- الأفكار 
. كغيرىا… دكر العبادة - النادل - جماعة الرفاؽ - المدرسة 

كبما أف التربية البدنية كالرياضة تهدؼ إلى تحقيق التنمية الشاملة للئنساف، 
فهى مدعوة اليوـ إلى المساىمة في تغذيتو كتنشئتو على قيم ىادفة ضمن إطار رياضى 

. نفسى، ثم صقلها كتطويرىا كلما دعت الحاجة
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كلما كاف علم النفس يعُنى بالدرجة الأكلى بتفسير السلوؾ الإنسانى كضبطو 
كالتنبؤ بو، في محاكلة منو لتفسير الوظائف النفسية المتعددة لدل الأفراد كالكشف 

عن الاضطرابات التى تطرأ عليها، أصبح من الضركرل توظيف مبادئ علم النفس في 
. المجاؿ الرياضى، بهدؼ تحسين منظومة التربية البدنية كالرياضة

كمن ىنا نجد اىتماـ المجتمعات الحديثة في الاستفادة من المعارؼ 
. كالنظريات النفسية كالعمل على توظيفها في الجوانب الرياضية المتعددة

لذلك لابد من دراسة علم النفس الرياضى، لمعرفة كيف نواجو حياتنا الرياضية 
. مواجهةن تتسم بالفهم كالواقعية

كمن ىذا المنطلق يجىء ىذا الكتاب بفصولو الخمسة ليلقى الضوء على 
خاصةن كأنو لا يكاد يخلو أل مجتمع - علم النفس الرياضى - موضوع ىاـ ألا كىو 

. رياضية تعمل على الحفاظ على صحة المجتمع من المجتمعات من كجود مؤسسة

كقد قدّـ المؤلف في الفصل الأكؿ التعريف بعلم النفس الرياضى، في حين 
عرّؼ في الفصل الثانى الشخصية كالرياضة، كأما الفصل الثالث فقد تناكؿ فيو الدافعية 

كالرياضة، كعرض في الفصل الرابع الضغوط النفسية كالرياضة، كختم المؤلف كتابو 
. بالفصل الخامس عند موضوع جدّ مهم ألا كىو كتابة التقرير النفسى

كقد كضعت البذرة الأكلى، كأنا على يقين بإذف الله أنو سيتطور في الطبعات 

 والله.القادمة
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 اٌزؼشيف ثؼٍُ إٌفس اٌشيبضً/1

Definition with Sport Psychology  
 1/1 .ربسيخ ػٍُ إٌفظ اٌشيبظً

 1/2 .ِبهيخ ػٍُ إٌفظ اٌشيبظً

 1/3 .أهذاف ػٍُ إٌفظ اٌشيبظً

 1/4 .ِجبحش ػٍُ إٌفظ اٌشيبظً

 1/5 .دوس الدزخصصين في ػٍُ إٌفظ اٌشيبظً

 1/6 .أخصبئً ػٍُ إٌفظ اٌترثىي اٌشيبظً

إذامغظرتمإيدماظعالممباظـػسماٌطؿؽـةمرأؼتمحؼائقماظلرورمتزؼدموتؿلع،مم"

تصغرموتضقق،موأدرطتمأنمدغقاكمإنمضاضتمصأغتماظضققملام وحؼائقمالهؿوم

م"ػى

 عمرو بدران
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التعريف بعلم النفس الرياضى /1

:  ربسيخ ػٍُ إٌفس اٌشيبض1/1ً
 ، إلى بدايات التاريخ القديم المسجل كالمحفوظنشأة علم النفس،رشعغ 

كيتضح ذلك في بعض التأملبت النفسية المتبصرة بعمق في كتابات عمرىا ألفاف 
  : أمثاؿ،لفلبسفةؿكأربعمائة سنة 

 ػ.(ـ.ؽ399 - 469)ػدػراط
 ػ.(ـ.ؽ347 - 427 )أسلاطون
 (ـ.ؽ322- 384) أردطو. 
 رغم أنها …، ىو أكؿ من عنى بالركح في كتاباتو Aristotle أردطوفمثلبن 

خاصةن، -  تأملبت لم تمثل في ذاتها أساسنا كافينا لنمو علم نافع كمفيد كموثوؽ فيو
 .كنحن في مجاؿ التنقيب عن المعرفة النفسية نحتاج إلى البحث العلمى المنظم

 ضـػدغصارتكقد ظهرت في بداية القرف السابع عشر الميلبدل دراسات منظمة 
. حوؿ علم النفس (ـ1650- ـ 1596)

كيتفق مؤرخو علم النفس على أف علم النفس لم يصبح علمنا مستقلبن في 
موضوعو كمنهجو كأسلوبو الخاص إلا في بدايات النصف الثانى من القرف التاسع 

عشر، حينما تحرر من الفلسفة، كأصبح علمنا قائمنا بذاتو، لو مكانتو بين العلوـ 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة
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الطبيعية بعد أف نبذ الاتجاه الفلسفى النظرل كنزع إلى الاتجاه التجريبى الذل تتميز 
. بو العلوـ الطبيعية برمتها

كأثناء انفصاؿ علم النفس عن الفلسفة كاف لبعض الاتجاىات العلمية، 
. كالمدارس الفكرية تأثيرىا في تمهيد الطريق لهذا الانفصاؿ

كفي الوريقات التالية، عرض لأىم المدراس الفكرية التى مهدت لهذا 
-. انفصاؿ علم النفس عن الفلسفة - الانفصاؿ 

 :  Constructivismثٕبئيخالدذسعخ اي

 كاف للفسيولوجيا تأثيرىا على علم النفس التجريبى في القرف التاسع عشر، 
 بدراسة ،Helmholtz - Muiler - Hering: فلقد بدأ باحثى الفسيولوجيا من أمثاؿ

. الإحساسات المرتبطة بالصوت كالضوء

- ـ Wilhelm Wunalt (1832ػسوظدتضغمػ كتلك الدراسات أفادت
أستاذ الفلسفة بجامعة ليبزج، إذ أخذ عنهم أسلوبهم المعملى في ىو ، ك(ـ1920

 .الدراسة، كما أخذ عن المدرسة الارتباطية اتجاىها التجريبى

، من دراستو أف يكتشف الوحدات الأساسية التى تترابط مع بعضها قككاف ىدؼ
. مكونة محتويات العقل من أفكار كآراء
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، أف علم النفس علم تجريبى يقوـ على التجربة، كأف موضوعو ىو سوظدت  رأل 
دراسة الشعور باستخداـ الاستيطاف للتعرؼ على مكوناتو كعناصره كالقوانين التى تربط 

 .بين تلك العناصر

 العالم ،(ـ1937- ـ 1867 )Tetchener تتذظر...ػسوظدتػ كمن تلبميذ 
 دراسة :الإنجليزل المولد، الأمريكى النشأة الذل رأل أف موضوع علم النفس، ىو

العقل باستخداـ الاستيطاف للتعرؼ على مكوناتو من أفكار كآراء كللوصوؿ إلى 
 .القوانين التى تربط بين تلك العناصر

المجموع النهائى لكل الخبرات كما الشعور إلا :  ىو، أف العقل،تتذظركيرل 
. قطاع في العقل في لحظة معينة

   

انتهت المدرسة البنائية إلى أف أل خبرة تتكوف من الإحساسات كالصور 
الأذف تأثر  : مثل،الذىنية كالوجدانات، فالإحساسات ىى تأثير الحواس بأل شئ

. العين بالضوءتأثر  - بالصوت

:   Linkageالدذسعخ الاسرجبؼيخ

، (ـ1704- ـ 1632) John Locke جونػضوك  الفيلسوؼ الإنجليزلأسسها
. براون، كطل، كعربرتػدبظدرك
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 المصدر الوحيد  ىى أف التجربة الحسيةكيجمع ركاد ىذه المدرسة على
فالإنساف يولد كعقلو صفحة بيضاء تتولى التجربة النقش عليها، أل أف ، للمعرفة

 .الإنساف يكتسب خبراتو من تعاملو مع البيئة كمن التجارب التى يمر بها

رية إلى مكوناتها من إحساسات ك، تحليل الحالات الشعضوككما حاكؿ 
 كأشار إلى القوانين التى بمقتضاىا تتركب منها تلك ،كإدراكات كتخيلبت كأفكار

 .العناصر

اعتمدت ىذه المدرسة على الناحية الفسيولوجية في تفسير السلوؾ، فقد 
نظرت إلى الاستجابات الحسية كالحركية باعتبارىا سلسلة من التوصيلبت المتلبحقة 

. التى تنتقل في أجزاء الجهاز العصبى كأجهزة الحس كالحركة

:موعنمأػمماظؼواغينماظؿىماسؿؿدتمسؾقفامػذهماٌدردة،معامؼؾى

كينص على أف حدكث شيئين في آفٍ كاحد أك : شاظونػاضترابطػبالاشتران- 
. مكاف كاحد، يرجع لوجود أثار في الذىن يترتب عليها استدعاء أحدىما إذا أثير الأمر

. كىو يعنى أف الشبيو يدعو الشبيو، كالضد يذكر الضد: شاظونػاضتذابر،ػوشاظونػاضتضاد- 

أف الترابط عملية آلية ميكانيكية تشبو التآلف بين الذرات بعضها كالبعض، كبين كترل ىذه المدرسة، 

 .العناصر بعضها كالبعض، كالتى تتكوف منها المواد المركبة في علم الكيمياء
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كساعدت ىذه المدرسة في تفسير عمليات التذكر كالحفظ كالتعلم كتكوين 
كغير ذلك؛ مما يعتمد على تكوين العلبقات بين الخبرات العقلية … العادات 

. كالمثيرات المختلفة، أك الفرد كالبيئة

ىذه المدرسة مكملة للمدرسة التكوينية، كقد استفادت منها مدارس أخرل، 
 .مدارس التحليل النفسى- المدرسة السلوكية : مثل

 : Functionalismوظيفيخالدذسعخ اي

تحاكؿ ، كىى (ـ1903- ـ 1820) Herbert Spencer عربرتػدبظدريمثلها 
. توضيح دكر الشعور كالعقل في حياة الإنساف

كترل ىذه المدرسة أف العمليات العقلية يمكن أف تفسر تفسيرنا أفضل من 
خلبؿ فهم ما تقدـ بو تلك العمليات من دكر أك كظيفة تعمل على تكيف الإنساف مع 

 .البيئة

ػوضغمػكمن أشهر ركاد ىذه المدرسة الفيلسوؼ كالعالم النفسى الأمريكى

. جغطس

، في الإنجاب الطبيعى، فكاف Darwin داروغن، بنظرية وضغمػجغطسكلقد تأثر 
يرل أف الشعور الإنسانى قد نشأ كتطور، لأنو أدل كظيفة ىامة للئنساف، كمن أقوالو 

أل أف كظيفة التفكير - إف تفكيرل ىو أكلان كأخيرنا كدائمنا، من أجل فعلى : المشهورة
. ىى إحداث سلوؾ مفيد
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  كترل ىذه المدرسة أف علم النفس يبحث دكر الشعور في التكيف مع البيئة 
، فالشعور ىو إحدل الوسائل التى يستعين بها الإنساف حتى دارونكىذا يوضح تأثير 

. يتكيف مع بيئتو، كذلك بالتعاكف مع تكوينو الجسمى

كبالتالى حتى نفهم الشعور لابد أف نهتم بما يجرل في البيئة المحيطة 
 فإحساس الإنساف بالسركر كالألم مرتبط بما يحدث خارج الإنساف نفسو، ،بالإنساف

فلو كنت تهدؼ إلى تحقيق شئ معين كاعترضك عائق، فإنك تشعر بعدـ الارتياح، أما 
 .إذا كصلت إلى ىدفك، فإنك تشعر بالسركر

 

كقد استخدمت المدرسة الوظيفية الاستيطاف في البحث، كلكنها أدخلت أيضنا 
إلى علم النفس استخداـ الملبحظة في دراسة السلوؾ، كما اىتمت أيضنا بتطبيق علم 

. التعليم: النفس في مجالات عملية، مثل

:  Purposiveالدذسعخ اٌغشظيخ

 وضغمػطاصدوجلكمن أصحاب ىذه المدرسة العالم الاسكتلندل 
McDougall الذل يؤمن بأف للسلوؾ غرض كغاية، قد تكوف المحافظة على البقاء ،

 .أك المحافظة على النوع، أك السيطرة، أك اختزاؿ التوتر

كيطلق ىذا الاسم على كل مدرسة أك مذىب ينكر أف السلوؾ يمكن تفسيره 
.  تفسيرنا كاملبن على أسس ميكانيكية
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كما يرل أف الإنساف كالحيواف يولد مزكد بعدد من الاستعدادات الغرضية 
. كالقول الدافعة الموجهة التى تعتبر جزءنا من ميراثو الفطرل

كيقصد بالغرضية، أنها تدفع الإنساف إلى بلوغ غايات طبيعية حيوية كظيفتها 
. الاحتفاظ بالإنساف حينا سليمنا

كقد أطلق على ىذه الاستعدادات اسم الغرائز، كىى المحركات الأكلى 
. كالدكافع الأساسية لكل سلوؾ باطن أك ظاىر يقوـ بو الإنساف

كترل المدرسة الغرضية أف الغايات كالأغراض تقوـ بدكرٍ ىاـ في تحديد 
إنساننا كاف أك - السلوؾ المطلوب كتوجيهو، فإف كل سلوؾ يصدر عن الكائن الحى 

، يصبو إلى غاية، كيتجو نحو تحقيق غرض معين، كأنو بدكف فهم ىذه -حيواننا 
. الغايات لا يمكن فهم السلوؾ

، أىمية أية طريقة من طرائق البحث في علم النفس، كذلك طاصدوجلكلم ينكر 
لم ينكر أىمية ما في المدارس الأخرل لعلم النفس من آراء صحيحة كالنظرة إلى 

. السلوؾ كوحدة كلية، كالنظر إلى الوظيفة بجانب التكوين

استغراؽ المدارس الأخرل في بحث تفاصيل العمليات طاصدوجل،ػكلكن انتقد 
 .العقلية كالحركية، كإىمالها لدكافع السلوؾ الإنسانى
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:   Behaviorismالدذسعخ اٌغٍىويخ

، ثورظدغك، ك(ـ1958- ـ 1878) وطدون أسسها عالم النفس الأمريكى 
 .باسضوفك

كتنظر ىذه المدرسة إلى الكائن الحى على أنو آلة ميكانيكية معقدة لا تحركو 
دكافع موجهو نحو غاية، كإنما يوجد مثيرات فيزيقية تصدر عنها استجابات عضلية 

. كغدية مختلفة

كترل ىذه المدرسة، أف يقُتصر في دراسة علم النفس على دراسة ىذه 
الاستجابات الموضوعية الظاىرة عن طريق الملبحظة الموضوعية أك العلمية، كلا يهمها 

. الشعور الذل يمر بو أثناء القياـ بهذه الملبحظة العلمية- ىنا خبرة الإنساف 

كىذه المدرسة تغالى في تأكيد تأثير البيئة كالتربية في نمو الإنساف، كتغض 
أعطونى خمسة : ، في مقولتو الشهيرةواطدونالطرؼ عن تأثير الوراثة، كلذا يقوؿ 

أطفاؿ أصحاء أسوياء التكوين فسأختار أحدىم جزافنا، ثم أدربو، فأصنع منو ما أريد 
. بغض النظر عن ميولو كسلبلة أسلبفو… طبيبنا أك فناننا أك عالمػنا أك تاجرنا أك لصنا 

كتهتم المدرسة السلوكية بعملية التعلم، كما أف العادات كتكوينها ىى محور 
. علم النفس في تصورىم

كتتفق المدرسة السلوكية مع المدرسة الارتباطية في أنها تنكر كجود قدرات 
. كاستعدادات فطرية
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كبالغ ركاد المدرسة السلوكية في تفسير السلوؾ على أساس كونو سلسلة 
إلا أنو يؤخذ على ىذه … الأفعاؿ المنعكسة، كما يحدث لهذه الأفعاؿ من ترابطات 

الأراء اتصافها بالجمود كالآليو، كتجاىلها للتفاعلبت النفسية الداخلية التى لا نلبحظها 
 .في السلوؾ الظاىر

 :  Psycho Analysisاٌزحٍيً إٌفغً ِذسعخ

ىوطبيب ، Sigmund Freudدغجطوظدػسروغدػكيعتبر مؤسس ىذه المدرسة 
 نظرنا (ـ1939- ـ 1856 )من فريبورج بمنطقة مورافيا من كالدين يهوديين نمساكل

 كىو الذل استطاع الكشف عن الجانب اللبشعورل لطبيعة دراستو للمرضى العصبين،
 .من النفس

، على أىمية الحاجات النفسية، كما ينتابها من مقاكمة، كما ينشأ سروغدأكد 
. خصوصنا في أياـ الطفولة المبكرة- عنها من ضغط ككبت 

كتؤكد مدرسة التحليل النفسى على أىمية الحاجة إلى تعويض مشاعر النقص، كما ينشأ  
. عنها من دافع للسيطرة كالتفوؽ

كركزت ىذه المدرسة جهودىا على تأكيد أثر الدكافع اللبشعورية على السلوؾ 
الإنسانى، كذلك لأف معرفة الدكافع اللبشعورية، عامل ىاـ كحيول في فهم الشخصية، 

. لأنو لا يمكن تفسيرىا على أساس شعورل فقط
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كبالرغم من أف مدرسة التحليل النفسى بدأت في ميداف الطب كعلبج المصابين بأمراض 
نفسية، إلا أنها تطورت إلى مدرسة عامة لبحث الكثير من نواحى علم النفس للؤسوياء كتفسير 

. سلوكهم

:موممامتـػردمبهمعدردةماظؿقؾقلماظـػلى،معامؼؾى

أثر العوامل كالدكافع اللبشعورية في سلوؾ الإنساف  .

للجسم كالنفس  تأكيد كحدة النفس كقاكمة الثنائية القديمة .

كصياغة نظرية متكاملة حوؿ الأحلبـ  دراسة الأحلبـ كتأكيلها. 

 الغريزة الجنسية كدراسة تطورىا من الناحية النفسية طرحها لمفهوـ. 

تأكيدىا الأثر الخطير لمرحلة الطفولة المبكرة خاصةن علبقة الطفل بوالديو في تشكيل شخصيتو  . 

إذا كاف علم :  اىتمامها بدراسة الشخصية السوية كالشاذة اىتمامنا بالغنا، كلذا يقاؿ
 .السلوؾ، فإف التحليل النفسى ىو علم الشخصية النفس ىو علم

  : Gestaltِذسعخ الجشؽبٌذ

 كلعل ، لفظة ألمانية معناىا الصيغة أك الشكل أك التنظيم،لفظة الجشطالت
الاتجاه الذل اتخذتو في دراسة علم النفس، لذا لنا تسميتها بهذا الاسم توضح 

اىتمت بدراسة خبرات الإنساف كالأشكاؿ التى تتخذىا ىذه الخبرات كالقوانين التى 
 . تحكم تكوين ىذه الأشكاؿ
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 صوعضر، ك(ـ1941- ـ 1886) Koffka صوسصاكمن أعلبـ ىذه المدرسة 
. Wertheimerـ، ككرثيمر 1887سنة 

استمدت مدرسة الجشطالت بعض آرائها من العلوـ الطبيعية، كاعتبار الكائن 
الحى يعيش في مجاؿ من القول المؤثرة عليو، كالتى ينبعث بعضها منو، كبعضها من 

 .البيئة فتشكل أسلوب السلوؾ

عارض أصحاب ىذه المدرسة كلبن من المدرسة الارتباطية كالسلوكية، كذىبوا 
الإحساسات : إلى أنو من الخطأ تقسيم العلميات النفسية إلى أجزائها الأساسية، مثل

المنبهات كالاستجابات، كأكدكا أف الخبرة النفسية في كليتها أمر يختلف - الأكلية 
.  عن مجرد مجموع الأجزاء التى تتكوف منها

كترل ىذه المدرسة أف الظواىر النفسية عبارة عن كحدات منظمة، كليست 
. مجموعات من عناصر أك أجزاء متراصة

 دراسة كيفية انتظاـ :كرأت مدرسة الجشطالت أف مهمة علم النفس، ىى
 .الخبرات في أشكاؿ كصيغ معينة، كليس تحليلها إلى مثيرات كاستجابات؟

 

كاف لتجاربهم كبحوثهم في الإدراؾ كالتعلم أثرنا كبيرنا في مجالات التربية، ك
كعلم النفس التطبيقى، كالنظر إلى شخصية التلميذ كوحدة، كالنظر إلى حالة المريض 

 .نفسينا نظرة كلية تتناكؿ كل ظركؼ حياتو
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، أكؿ جهاز في خدمة البحث النفسى وضغمػسوظدتـ، كضع 1861كفي سنة 
ـ، أسس معمل علم النفس، كاعتبر تاريخنا لاستقلبؿ علم 1879التجريبى، كفي سنة 
 .النفس عن الفلسفة

كقد كاف لإنشاء مختبرات لدراسة الظواىر النفسية كتجهيزىا بأدكات البحث 
. الضركرية أىمية كبيرة على صعيد انفصاؿ علم النفس عن الفلسفة كالعلوـ الأخرل

كلكن ذلك يجب ألا ينسينا نشاطات الأجياؿ من العلماء كفضلهم على ىذا 
. الأكلين العلم كتأثيرىم على ركاده

كلعل ىذا ما يتجسد على نحو كاضح لدل السؤاؿ عن أسباب كلادة علم 
  .ىذه السنوات بالذات؟ النفس في

- فيما لو أُريد لها أف تكوف مقنعةن ككافيةن - إف الإجابة على ىذا السؤاؿ 
ينبغى أف تراعى الظركؼ الموضوعية كالذاتية، كالعامة كالخاصة لهذا الحدث الهاـ في 

. الإنسانى كالحيوانى تاريخ دراسة السلوؾ

: كىذا يعنى تجاكز تفسير البعض الذل يرل في توافر كسائل البحث، مثل
الخ، كحده العامل الحاسم في استقلبؿ علم النفس، … الأجهزة - المختبرات 

، إلى سوظدتكالمضى في البحث عن الأسباب التى دفعت العلماء، كفي مقدمتهم 
. التدابير اتخاذ مثل ىذه
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بالرغم من فوائده الجمّة لمصلحة علم النفس في -  كغيره سوظدتفما بذلو 
لم يكن لولا التقدـ العلمى كالتقنى الذل عرفتو أكركبا منذ نهايات القرف - تلك الفترة 

  .الثامن عشر بصورة خاصة
 

كمن جهة أخرل، فإف مطالعة التراث الفكرل كالعلمى خلبؿ الحقبة المذكورة 
 لم يكن أكؿ المطالبين باستقلبؿ علم النفس؛ بل سبقو عدد كبير من سوظدتتظهر أف 

. المفكرين كالباحثين

ـ؛ 1801كتعود الكتابات الأكلى التى اىتمت بعلم النفس الرياضى إلى سنة 
. حيث كجدت كتابات ألمانية تعنى كتهتم بدراسة نفسية لاعبى كرة القدـ

سمصقؿامؼؾىمغؿـاولماٌلاعحماظؿاريخقةماظؿىمتفدفمظدرادةمسؾمماظـفو

 :طؿفالمحقوىمظؾرؼاضةمواظرؼاضقينمواظؾاحـين

 كالتى أجريت ،على لاعبى الدراجات Tripleit تربضتتجربة ـ، 1898 سنة في
 . على الأداءينالمشاىد ير جمهورأث كت، كالجماعىدلبغرض دراسة الأداء الفر

، الذل تطّرؽ إلى بعض الأمور جغدغراظدـ، ظهر كتاب 1901 سنة كفي
. النفسية المختلفة، كالمتعلقة بكرة القدـ أيضنا

صتاباتػسسػ: ، في باريس بعنوافدىػصوبرتنـ، ظهر كتاب 1913 سنة كفي

. رضمػاضظغسػاضرغاضز
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أكؿ محاكلة رسمية لتدريس مقرر علم النفس ، كانت ـ1923كفي سنة 
 .لإلينو لطلبب جامعة Griffith جرسثبها   كالتى قاـ،كالرياضة

 .لينولإاضية بجامعة مأكؿ معمل للبحوث الر، جرسثشأ ـ، أف1925 سنة كفي

 . سيكولوجية التدريبفيؿ كتاب كأ، جرسثأعد ـ، 1926 سنة كفي

.  سيكولوجية الرياضةفي أكؿ كتاب ،جرسث أعد ـ،1928 سنة كفي

 علم النفس فيبعدىا ظهرت الأعماؿ العلمية الجادة  كماـ، 1942 سنة كفي
 في Puni وظزبك Rudik رودغك ألمانيا، في Schalle ذوضرعلى يد كل من  الرياضى

 .سيارك

: ؿث ـ،مجاؿ دراسة السلوؾ الحركىبالاىتماـ ـ، بدأ 1960كفي سنة 

 .عة كاليفورنياـبجا، Franklin سراظصضغن ساتادر -
. بجامعة بنسلفانيا، J. Lawther جونػضوثردراسات  -
 .جامعة إنديانا ب،Hammel عاطغل ك،Arther Slater آرثرػدلاتردراسات  -

 ،ISSPتشكيل الجمعية الدكلية لعلم النفس الرياضى ـ، تم 1965 سنة كفي
الدكرية كل  الصفة ركما، كأخذت ىذه المؤتمرات فيكإقامة أكلى مؤتمراتها العلمية 

 .الأكليمبيةالدكرات أربعة سنوات متزامنة مع 
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كالتى ، Tutko تتصو، كOgilive ىفوجضسأ لفاتؤ ـتظهر ـ،1966كفي سنة 
 سمامة بناء المقامكبد،  علم النفس الرياضىفي يبحث كالتجرالب انطلبؽة امكانت بد

 . الرياضةفيالمتخصصة 

تأسيس جمعية شماؿ أمريكا لعلم النفس الرياضى ـ، تم 1968 سنة كفي
. NASPAPAكالنشاط 

فسحركى كعلم فأسيس الجمعية الكندية للتعلم اؿـ، تم ت1969 سنة كفي
 .CSPLSPالنفس الرياضى 

أنو نتيجة إلى ، Lewis ضوغس، كKroll صرولكل من ـ، أشار 1970 سنة كفي
 .أبوػرضمػاضظغسػاضرغاضزػبأطرغصا: ػ بلقب ، فقد جرسث لإسهامات

 بعض المحاكلات من علماء التربية البدنية  كجودإلى ،Henry عظرىػـ، أشار1981 سنة كفي

 إف النظاـ ث حي؛التدريب الرياضىككالرياضة للنظر إلى علم النفس الرياضى كأحد العلوـ الفرعية داخل مجاؿ الرياضة 
- التشريح  - ؼ الأعضاءئعلم كظا -  علم النفس: مثل،للتربية البدنية يشتمل على دراسة جوانب معينةالأكاديمى 

 .لهذه العلوـ على مواقف النشاط البدنىتطبيقنا الاجتماع، كليست فقط 

 جمعية الارتقاء بعلم النفس الرياضى التطبيقى أسيستـ، تم 1985كفي سنة 
AAASP. 

، إلى أف علم النفس الرياضى يعد كليد علم النفس العاـ، Smith دطغثكيشير 
ـ لعلم 1986سنة  APA كالدليل على ذلك اعتماد الجمعية الأمريكية لعلم النفس

 .النفس الرياضى، كامتد الاعتراؼ إلى أنحاء أكركبا كالعالم بأسره
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إلى أنو بالرغم من أف علم الرياضة ، Gill جغلـ، أشار 1986في سنة ك
، فإف كيستمد كالتدريب يعد مجالان متعدد النظم العملية  المعرفة من أصوؿ العلوـ

تستند - كمنها علم النفس الرياضى - لتى يتضمنها علم الرياضة ا، الفرعيةالمجالات 
 .كالرياضةبية البدنية ترمجالات اؿكالمقاييس فى ـ مأيضنا إلى النظريات كالمفاه

 

تتصدر جمهورية مصر العربية مقدمة البلبد العربية التى اىتمت بمادة علم 
ـ في معهد التربية الرياضية 1951النفس الرياضى؛ حيث تم تدريس المادة في سنة 

. ، كالذل درس في إنجلتراطحطدػحاطدػالأسظدىبالهرـ على يد 

-ػدطدػجلالػ: كفي الستينيات من القرف العشرين، ظهر تأثير جيل الركاد، أمثاؿ

: ، في عدد من الكتب، مثلطحطدػحدنػرلاوى

 ـ1967في سنة … التربول الرياضى  علم النفس .
  ـ1969في سنة … علم النفس في التدريب الرياضى .

رضمػاضظغسػاضرغاضزػوالأدسػ: طحطدػحاطدػالأسظدىـ، ظهر كتاب 1975كفي سنة 

. اضظغدغظػضضتربغظػاضرغاضغظ

المنطقة  ك،صرـعلم النفس الرياضى فى الحقيقية ؿة امبد اؿـ،1967كتعد سنة 
 كقاـ ،ألمانيا  بعد عودتو منطحطدػحدنػرلاوى كالتى أرسى قواعدىا كأسسها ،العربية

 . مرحلة البكالوريوسفي أكؿ مقرر يسبتدر
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:  ِبهيخ ػٍُ إٌفس اٌشيبض1/2ً

ما هو علم النفس؟ 

العلم الذل يدرس سلوؾ :  علماء النفس على تعريف ىذا العلم، بأنويزفك
. الإنساف دراسة علمية

 الأرض لو الله سخر أف فمنذ، النفس في علم ىو محور الاىتماـ الإنساف إف
. مناكبها فيل للسع سلوكو في دأب … كنعم، أنعاـ من عليها كما

 إنساف ؿ ؾأليس الإنساف، سلوؾ بدراسة الاىتماـ يؤكد النفس بعلم كالاىتماـ
: يعرؼ أف يود ، - أنثى أـ كاف ذكرنا - منا

 ؟اليومية الحياة في سلوكو كيفية .
 ؟فراشو إلى يعود كحتى نومو من يصحو أف منذ نةامالمتب الحياة مواقف يواجو كيف. 

:موصقؿامؼؾىمسددًامعنماظؿعرؼػاتماظؿىمتدورمحولمسؾمماظـػس

العلم الذل يدرس سلوؾ الكائن الحى :  علم النفس، بأنوHilgard عغضجاريعرؼ 
. كخبرتو

العلم الذل يدرس السلوؾ :  علم النفس، بأنوStagner دتاجظركما يعرؼ 
. كالخبرة الإنسانية
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لب من  ِِ ، أف يضع تعريفنا لعلم النفس، Cattel Raymond رغطوظدػصاتلكقد طُ
، لقد أراد بذلك أف يشير !ما يعنى علماء النفس بدراستو: فأجاب بأف علم النفس، ىو

. إلى أننا إذا عرفنا موضوعات علم النفس استطعنا أف نعرؼ علم النفس تعريفنا دقيقنا

العلم الذل يختص ببحث المشاعر : ، علم النفس، بأنووضغمػسوظتكيػُعَّرؼ 
كالاحساسات الداخلية، تمييزنا لو عن العلوـ الطبيعية التى تبحث الخبرات الخارجية 

. المحيطة بالكائن الحى

كلكن ىذا التحليل رفضو علماء التحليل النفسى الذين يركف أف الحياة 
النفسية تشمل الشعور كاللبشعور معنا، كأف اللبشعور أقول أثرنا في حياة الإنساف، 

. كبذلك فإف ىذا التعريف يعتبر تعريفنا جزئينا

كل  ؿء إستقصاؾ، فهو دراسة السلوـعل… كبالإضافة إلى أف علم النفس 
يمكننا  بما فيها الأحداث الخارجية التى ؾرة فى السلوثالأكضاع كالأحداث المؤ

حظة لاالكشف عنها بالميمكننا لا التى حظتها مباشرةن، كالأكضاع الداخلية ملب
، حتى الآف غير قادرين على تحديدىا فحيرة التى قد تكوـالمباشرة كالمتغيرات اؿ

 .بدقة

جد ف للسلوؾ، ةف علماء النفس أنفسهم لدراسات أساسي ـما يكرس الكثيرفبي
ة الأخيرة ئفي المقاـ الأكؿ بتطبيق المعرفة النفسية، كالفكثيرين أيضنا مهتمين آخرين 

عالة من كرة ؼىا بصفيستفيدكف ـتقنيات ؿ باحثين تطبيقيين يحكموف القبضة على ـتش
. راسات الأساسيةدع المعلومات كالمعطيات التى توفرىا اؿؽكا
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. ت الإنسانيةكلبعرفتها في معالجة المشـة ممارسة تطبق ئلى جانب ؼإىذا 

ث كالتطبيق بحل اؿؿكتكمن بؤرة الاىتماـ المركزية لعلم النفس في كل من مجا
: ؾ كأنشطة الناسكؿالنفسى ىى س

 ف؟كيف يتعلمو. 

  كأفراد؟ أنفسهم كفيحققكيف. 

 الناس العالم حولهم؟درؾكيف م  .
  ؟ىافيستخدموبالمعلومات ككيف يحتفظوف .
  ؟مع بعضهم البعضيتفقوف كينسجموف كيف .
 التوافق لمطالب بيئتهم؟لف ؼكيف يتفوقوف أك يفشلو  .

 بحث كتحرل سلوؾ الحيوانات لما يمكن أف أيضنا،النفس علماء يحاكؿ ك
 .تقدمو مثل ىذه الأبحاث من منظورات جديدة للسلوؾ الإنسانى

لم يقتصر علم النفس الحديث على مجرد التحليل النفسى، الذل اشتهر 
بل تعدل ذلك إلى كل مجالات الحياة، كليس ىذا فحسب؛ بل دغجطوظدػسروغد؛ػ

إذ - ذىب علم النفس الحديث إلى دراسة الأسس النفسية للتربية البدنية كالرياضة 
تأخذ التربية البدنية كالرياضة خصوصيات متعددة مختلفة عن خصوصيات المجالات 
الأخرل، كربما يكوف ىذا الموضوع، من أىم الموضوعات الحديثة، لأنها تتعلق بمهنة 

 .بناء الإنسان
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لابد لنا من النظر إلى - كأماـ ىذا التوسع الهائل لعلم النفس كضركرتو اليومية 
ما في ذخيرة التربية البدنية كالرياضة من نظريات كتحليلبت نفسية كسلوكية في ىذا 

. المجاؿ

كتأثير التربية البدنية كالرياضة في إطارىا التربول على الحياة الانفعالية للئنساف 
يتغلغل إلى أعمق مستويات السلوؾ كالخبرة؛ حيث لا يمكن تجاىل المغزل الرئيس 

 .لجسم الإنساف كدكره في تشكيل سماتو النفسية

 

، على عينة تتكوف من أوجضغغزكفي دراسة أجراىا رائد علم النفس الرياضى 

أوضقتماظـؿائجمأنمظؾتربقةماظؾدغقةمواظرؼاضةمخمسة عشر ألفنا من الرياضيين، 

:ماظؿأثيراتماظـػلقةماظؿاظقة

الاتساـ بالانضباط الانفعالى كالطاعة كاحتراـ السلطة  .

اكتساب الحاجة إلى تحقيق كإجراء أىداؼ عالية لأنفسهم كلغيرىم  .

الثقة بالنفس :  اكتساب مستول رفيع من الكفايات النفسية المرغوبة، مثل
انخفاض في التعبيرات - انخفاض التوتر - التحكم في النفس - الاتزاف الانفعالى - 

 .العدكانية

لذا، نجد أف زيادة الاىتماـ بالرياضة ليس فقط من ناحية تنظيم ألعابها الشيقة 
لعبنا كقوانيننا؛ بل كمواكبة ما يحيط بها من مؤثرات قد خضعت لدراسات علمية متوالية 
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 عمرو حسه أحمد بدرانػٍُ إٌفس اٌشيبضً                                                                                    

 

www.istaps.yoo7.com 
by : bahiusma 

34 

عالية المستول بين الدكؿ حتى أصبحت الرياضة اليوـ كأىم مظهر يعبر عن حضارة 
 .الشعوب في أرجاء الكوف الأرضى برمتو

كمن تلك المظاىر التى رافقت تطور الرياضة ىو تطوير معنى أف يكوف 
الإنساف رياضينا، ككذلك دراسة المؤثرات المباشرة كالجانبية على الشخصية الرياضية، 

ككيف ينبغى أف يتلبفى أل مؤثرات نفسية سلبية قد تجتاح ذاتيتو فتؤثر على نوعية أدائو 
الرياضى، إذ ظهرت بهذا المجاؿ علوـ يتخصص دارسوىا بفرع من فركع عالم الرياضة 

. علم النفس الرياضى- بكل ما يحملو من جماؿ كرشاقة كنشاط حتى ظهر فرع 
كيبحث علم النفس الرياضى في كيفية مواجهة الإنساف الرياضى للمشاكل الرياضية في المجتمع 

الرياضى الذل ينتمى إليو، بجانب المؤثرات التى تعتنى بنفسو اجتماعينا، كما المطلوب منو حتى لا يوجد حاجز 
نفسى يحوؿ دكف أف يستطيع تخطى كاقعو النفسى؛ بحيث يبقى محافظنا على مستول راؽٍ من الشعور بالعلو 

النفسى، كأنو لابد كأف يكوف محافظنا على درجة من الإبداع الفنى الرياضى بأداء كميزة أرقى حتى يتسنى لو الفوز 
 .على منافسيو في الألعاب الفردية خاصةن، ككذلك عبر المشاركة مع زملبئو الرياضيين في الألعاب الجماعية عامةن 

لة ثىة كالمتمابائع المتشاالوؽرد الكثرة من  : ىو،العاـبمعناه العلم كاف إذا  ك
. ق النهائى الوصوؿ إلى النظريةؼ ىدفيأل أف العلم  - فإلى كحدة المبدأ أك القانو

حاكؿ رد حيث  ،ذاتو لنفسو الأسلوب ارت علم النفس الرياضى قد اخففإ
 . تفسيرل كاحد ألا كىو الشخصيةأنو إلى مبدامالسلوؾ على تب

 مونظور الذل قدـإلى أف اؿ ،Deborah دغبورا أشار ـ،1990كفي سنة 
إف ؼ ،فسفع من علم اؿر كفل علم النفس الرياضىا إؿفإذا نظر: ، كىوMartiens ـارتظزم

ستخداـ الرياضة كالنشاط البدنى كمواقف لفهم النظرية احث كالدراسة تتضمن الببؤرة 
. كتطبيق المبادئ النفسية
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 فمن ،يبة كالتدرضأما عند النظر إلى علم النفس الرياضى كفرع من علم الريا
التنبؤ ككتفسيره السلوؾ صف كلة كالمحتمل بصورة كبيرة أف تتضمن بؤرة الدراسة محا

 .قف الرياضيةا الموفيبو 

 ؛ياضةر اؿفيكجهة نظر شاملة لدراسة السلوؾ  ،كةرفس الح فـ علمىومفيعد ك
 كخاصةن النشاط ،دراسة الحركة الإنسانية: قف علم الحركة على أطارتظزحيث يعرؼ 

.  كافة الأشكاؿ كالمجالاتفي نىالبد

علم النفس الرياضى -  فعلم نفس الحركة ،كانطلبقنا من ىذا المفهوـ الشامل
يتضمن دراسة الجوانب النفسية للحركة البشرية، كتشمل ،  -كالتعلم كالضبط الحركى

:  الجوانب الأخرل

  فسيولوجيا التدريب- فسيولوجيا علم الحركة .
 الرياضةفيالميكانيكا الحيوية -  علم الحركة في الحيوية كاالميكاني  .
 علم الاجتماع الرياضى- علم الحركة الثقافى  - علم الحركة الاجتماعى .
  النمو الحركى- الحركة كالنمو .

 حيث تتعدد ؛علم النفس الرياضىكمن الصعوبة بمكاف كضع تعريف دقيق ؿ
فتصنفو فئة على  ، التعريففيف الأدكار بما يفرض اتجاىات متعددة بامت كتتاالمنظور

ـ ؿ كع، بأنو أحد فركع الرياضة،ق آخركفؼيصن، كس العاـؼأحد فركع علم النأنو 
 تفرؽ بين علم النفس الرياضى الذل يولى اىتمامنا ،فئة ثالثةبينما  ،التدريب الرياضى

ل يتضمن كافة المجالات ذاؿ صائصهم كعلم نفس النشاط البدنىخباللبعبين ك
. المرتبطة بالحركة
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م
:ماظرؼاضى،موػىسمسؾمماظـفبعضمتعرؼػاتمصقؿامؼؾىمغؿـاولمو

الألعاب ق على دئ كيطبق مباسيدرنفس تطبيقى ق علم فبأ: Singer دظجريعرفو 
 .بينعكمواقف اللب

. لى السلوؾ البشرلع أثر الرياضة نفسها :، بأنوAlderman اضدرطانكيرل 

 علم النفس على ئ فرع من الدراسة تطبق فيو مباد:قأفب، Coxػصوصس كيرل
 .المواقف الرياضية

رع من علم النفس كعلم ؼ: إلى علم النفس الرياضى، على أنو، جغلكيشير 
 . الرياضةفيالتدريب يهدؼ إلى تقديم إجابة لتساؤلات عن السلوؾ البشرل 

 فئة فرعية من علم النفس :بأنو علم النفس الرياضى، Craty صراتزكيعرؼ 
 . اىتماماتها على اللبعبين كالألعابزترؾ

فوًذؾكًاؾعؾمً: ، علم النفس الرياضى، بأنوAmro Badran رطروػبدرانكيعرؼ 

اؾذىًقدرسًدؾوكًوخبرةًالإـيانًٍتًتلثيرًمماردةًاؾتربقةًاؾلدـقةًواؾرقاضة،ًومحاوؾةًتؼويمفاً

 .ؾلإػادةًؿـفاًفيًؿفاراتهًاِقاتقة
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 أحد فركع علم النفس، كالذل :ل، ىوعلم النفس الرياضكمما سبق نرل أف 
يهتم بدراسة العوامل النفسية كالاجتماعية كالتربوية المؤثرة في السلوؾ الرياضى نحو 

 .تحقيق مستول عاؿٍ من الأداء كالإنجاز الرياضى الأفضل

كلدراسة علم النفس في مجاؿ التربية البدنية كالرياضة أثر كبير في تفهم سلوؾ 
كخبرة الفرد تحت تأثير النشاط الرياضى، كقياس ىذا السلوؾ كىذه الخبرة بقدر 

الإمكاف، كمحاكلة الإفادة من المعلومات كالمعارؼ المكتسبة في الممارسة العملية 
 .لهذه الأنشطة

كالاستفادة أيضنا من خبرة العلماء السابقين كآرائهم، قد تعتبر مساىمة فعالة 
. في مواصلة التوسع في دراسات علم النفس الرياضى
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.م،مواظذىمؼؾينمعوضعمسؾمماظـػسماظرؼاضىمفيمعقادؼنمسؾمماظـػس(1)وصقؿامؼؾىمذؽل

 ِيبديٓ ػٍُ إٌفس

 

 طغادغنػتطبغػغظ  طغادغنػظظرغظ

 علم النفس العاـ .
 علم النفس الفسيولوجى .
 علم نفس الحيواف .
 علم النفس الاجتماعى .
 علم النفس الارتقائى .
 علم النفس الفارؽ .
 علم نفس الشواذ .
 علم نفس الخوارؽ. 

 

 علم النفس المهنى .
 علم النفس الارشادل .
 علم النفس التربول .
 علم النفس الرياضى .
 علم النفس التجارل .
 علم النفس الصناعى .
 علم النفس الجنائى .
 علم النفس القضائى .
 علم النفس الحربى .
 علم النفس الصحى .
 علم النفس العيادل .
 علم النفس العصبى .
 علم النفس الإكلينيكى .
 علم النفس التجريبى  .
 علم النفس الإدارل. 

ِىلغ ػٍُ إٌفس اٌشيبضً في ِيبديٓ ػٍُ إٌفس  : (1)شىً
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.م،مواظذىمؼؾينمعقادؼنمسؾمماظـػسماظرؼاضى(2)وصقؿامؼؾىمذؽل

ػٍُ إٌفس 
اٌشيبضً 

م

رضمػاضظغسػاضتربوىػ

 اضرغاضز

رضمػاضظغسػسسػاضتدرغبػ 
واضطظاسدظػاضرغاضغظػ

 

  علم النفس في التربية
 .الرياضية المدرسية

  علم النفس في التربية
 .الرياضية التركيحية

  علم النفس في الرياضة
. للجميع

.  
 سيكولوجية التدريب الرياضى. 

 سيكولوجية اللبعب. 

 سيكولوجية المدرب. 

  سيكولوجية المنافسات
 .الرياضية

 سيكولوجية الجماعات الرياضية. 

 سيكولوجية القيادة الرياضية. 

 سيكولوجية الصحة للرياضيين. 

 سيكولوجية النمو في الرياضة .

ِيبديٓ ػٍُ إٌفس اٌشيبضً  : (2)شىً
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، فلقد ظهر اتجاه جديد فكفى تطويع علم النفس الرياضى لخدمة الرياضيي
يتحدث عن أىمية اقتراح أنماط أك نماذج نفسية تتفق مع طبيعة كل رياضة كالسمات 

. الشخصية الفردية للبعب ككاجباتو كدكره داخل الفريق

العلم الذل يدرس الموضوعات النفسية ذات الصلة : بأف علم النفس الرياضى، ىو، ويمىٓ اٌمىي 

  .بالتربية البدنية كالرياضة على كافة المستويات، كما يبحث في الأساس سلوؾ كخبرة الرياضى

 م:وصقؿامؼؾىمذرحمعؾلطمٌقادؼنمسؾمماظـػس

ـ، سنة تأسيس معمل علم النفس 1879ليس من باب الصدفة أف تكوف سنة 
 كالسنوات التى تلتو حتى مطلع القرف الحالى مرحلة انتشار ػسوظدتالتجريبى على يد

الفكر الذل كاف كراء ىذا الحدث، كمنو ظهور عشرات المعامل في العديد من بلداف 
العالم المتقدـ، كإنما كاف ذلك نتيجة حتمية كمباشرة للتطور العلمى كالصناعى الذل 

. شهدتو أكركبا كالولايات المتحدة الأمريكية في تلك الفترة الزمنية
فقد كجد العلماء كالمهتموف بالصناعة كالمربوف أنفسهم أماـ ضركرة العناية بالإنساف كالكشف عن 

قدراتو كاستعداداتو كالتعرؼ على قوانين نموه النفسى بهدؼ الارتقاء بالجوانب التى تضمن الحد اللبزـ من تكيفو 
.  مع نشاطو، كبالتالى زيادة مردكدية ىذا النشاط لصالح رأس الماؿ

كحينما تصدل المعنيوف من ركاد علم النفس لهذه المهمة، فإنهم لم يبدؤكا من فراغ؛ بل استخدموا تراثنا 
. أدكات ىذا الفكر ككسائلو كتقنياتو… فكرينا كعلمينا ضخمنا، شمل إلى جانب الفكر كمضامينو 

فبالإضافة إلى الآراء النظرية التى تمس موضوعات دراساتهم، كضع التقدـ 
.  كالطرائق الضركرية للبحث في خدمتهم العلمى كالتقنى المعدات كالأساليب

كبالرغم من أف ىذه المعدات أك بعض تلك الأساليب كالطرائق لم تكن موجودة بصورة جاىزة تمامنا لدراسة 
- بحكم كجودىا كاستعمالها في مجالات البحث العلمى - الوقائع النفسية من قبل، كلكن ذلك لا يعنى أنها لم تؤلِف 

. المصدر الذل نهل منو ىؤلاء كنقلوا منو أىم مقومات علمهم الجديد
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فالطريقة التجريبية كما تقتضيو من أجهزة كتقنيات، كطريقة الملبحظة العلمية 
كالوسائل الإحصائية كالرياضيات كانت سبيل العلماء كالباحثين في الطب كالفسيولوجيا 

كالعلوـ الطبيعية كالاجتماعية كسواىا للحصوؿ على المعطيات كالمعلومات المتعلقة 
.  بمادة دراستهم كتحليلها كتفسيرىا

 .كلقد دأب ركاد علم النفس الأكلوف على الإفادة من ذلك كلو

طغادغنػرضمػاضظغسػ
اضظظرغظػ

م:معقادؼنمسؾمماظـػسماظـظرؼة،موغذطرمعـفامسؾىمدؾقلماٌـالرزؼذد

 :General Psychologyعلم النفس اللام  

يتطرؽ علم النفس العاـ إلى دراسة المبادلء العامة لسلوؾ الإنساف ككل 
مؤثرنا كمتأثرنا بكل ما بما يحيط بو من مثيرات طبيعية كثقافية، كما يحاكؿ الوصوؿ إلى 

. الأسس النفسية العامة للسلوؾ الإنسانى التى تنطبق بوجو عاـ على جميع الأفراد

مدركنا كمفكرنا كمتذكرنا كمتخيلبن : كموضوع علم النفس العاـ، ىو الإنساف
.  كمنفعلبن 

كيعتبر علم النفس العاـ بمثابة المصدر الرئيس الذل تتفرع منو الميادين 
التخصصية في مجاؿ علم النفس، كلذلك لابد لكل إنساف يرغب في دراسة علم 
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النفس أف يبتدلء أكلان بدراسة علم النفس العاـ قبل دراسة الفركع الأخرل التى تعتبر 
. أكثر تقدمنا كتخصصنا من علم النفس العاـ

كمما سبق يتضح أف علم النفس العاـ يقوـ بدراسة القوانين العامة لعلم النفس، 
قبل دراسة الاحساس كالإدراؾ كالانتباه كالتذكر كالتخيل كالتفكير، كذلك من الناحية 
النظرية العلمية البحتة دكف أف تخص فردنا معيننا أك جماعة بذاتها، كدكف البحث في 

تطبيقات تلك القوانين في حياة الناس، لأف تلك التطبيقات ضمن علوـ النفس 
. التطبيقية

كعلم النفس العاـ يدرس مثلبن المبادلء العامة للتعلم التى تنطبق على جميع 
. حالات العلم الإنسانى، بصرؼ النظر عن الموضوع الخاص الذل يتعلمو الإنساف

 

- التعليم في المدرسة : أما تطبيق ىذه المبادلء في ميادين خاصة، مثل
. الجيش، أمر يخرج عن اختصاص علم النفس العاـ- المصنع 

:  Psychophysiologyعلم النفس الففسولووج  

 يدرس علم النفس الفسيولوجى الموضوعات ذات الصلة بوظائف الأعضاء، 
كخاصةن تلك الوظائف التى تؤثر في السلوؾ الإنسانى، كالجهاز العصبى كتركيبو 

. كالوظائف التى يقوـ بها، فهو الجهاز الذل يصل الإنساف بالعالم الخارجى
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 كلذلك يتناكؿ علم النفس الفسيولوجى الجهاز العصبى كأعضاء الحس، 
كالغدد الصماء كصلتها بأفكارنا الحياتية، فهو يحاكؿ مثلبن أف يحدد كيف يحدث 
الإحساس؟، ككيف ينتقل التيار العصبى في الأعصاب؟، ككيف يسيطر المخ على 

. الشعور كالسلوؾ؟

. كىو يدرس الوظائف المختلفة للغدد الصماء، ككيفية تأثيرىا في السلوؾ؟

 كذلك يدرس الأساس الفسيولوجى للدكافع، ككيف يحدث إحساسنا بالجوع 
. كغيرىا من الدكافع الفسيولوجية… كالعطش كالرغبة الجنسية 

 كمن ضمن اختصاصاتو علم النفس الفسيولوجى أيضنا تحديد المراكز المختلفة 
المكونة للمخ كاختصاصات كل مركز، كمنها الإدراؾ السمعى كالبصرل كمناطق 
التحكم في النشاط الحركى، كتلك التى تختص بالكلبـ، كما يشمل الانفعالات 

. كمثيراتها كمظاىرىا الفسيولوجية كالبيولوجية

: Animal Psychologyعلم  فس اللسوان  

يهتم بدراسة الأسس النفسية العامة لسلوؾ الحيواف، كيقوـ علماء النفس بدراسة سلوؾ ػ
الحيواف، لأنو من السهل إجراء التجارب العملية على الحيواف، بينما يصعب أك يستحيل في بعض 

. الحالات إجراء مثل ىذه التجارب على الإنساف

 فمن السهل مثلبن القياـ باستئصاؿ جزء من مخ الحيواف لمعرفة تأثير ذلك على 
. سلوؾ الحيواف، بينما يكوف من المستحيل إجراء مثل ىذه التجربة على الإنساف
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كقد استطاع علماء النفس من خلبؿ ىذه التجارب أف يحددكا كظائف المخ، كأف يعينوا  
فيو مراكز خاصة للوظائف الحسية كالحركية، كما ساعدت التجارب على الحيواف أيضنا دراسة 

 .الوراثة، كمعرفة علبقة الهرمونات بالسلوؾ

: Social Psychologyااوجتاعج   علم النفس

ىو علم يقوـ بالدراسة العلمية لسلوؾ الكائن الحى ككائن اجتماعى يعيش في 
أل يتأثر بسلوكهم، كيؤثر في - مجتمع مع أقرانو يتفاعل معهم فيتأثر بهم كيؤثر فيهم 

-. سلوكهم 

كيهتم علم النفس الاجتماعى بدراسة الإنساف في إطار المجتمع، فسلوؾ 
الأفراد يتأثر على الدكاـ بالجو الاجتماعى الذل يحيط بهم، كالإنساف بحكم طبيعة 

ا في معيشتو كتدبير شئونو على  تكوينو ىو في الأصل فرد اجتماعى إذ أنو يولد معتمدن
. الآخرين، كيمضى حياتة كلها، كىو في اتصاؿ أك احتكاؾ مع ىذا الإنساف أك ذاؾ

إف الأشخاص المحيطين بالإنساف يكونوف بمثابة مثيرات لاستجاباتو، كىو 
كذلك ىدؼ الاستجابات كمحورىا، إذ أف طريقة تعاملو معهم تقرر نوعية الكثير من 

. بو من أعماؿ، كتحدد كذلك طبيعة مشاعره كنوعيتها سلوكو كما يقوـ

كذلك يدرس السلوؾ القيادل للئنساف، كيقارف بينو كبين السلوؾ الرئاسى، كما يدرس ػ
.  الانحرافات كالأمراض الاجتماعية، كما يدرس سيكولوجية الجماىير كالرأل العاـ كالدعاية

:  Development Psychologyعلم النفس االارتقااج  
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كيعرؼ بعلم نفس النمو، كيهتم بدراسة مراحل النمو المختلفة أثناء الحمل 
كبعد الميلبد كفترة الرضاعة كالفطاـ كالطفولة المبكرة كالوسطى كالمتأخرة كالبلوغ 

كالمراىقة كالشباب كالرجولة كالشيخوخة كأرذؿ العمر، كخصائص كل مرحلة عمرية، 
كمظاىر النمو من النواحى الجسمية كالحركية كالحسية كالعقلية كالنفسية كالانفعالية 

 .كالاجتماعية

أل العلم الذل يدرس تطور العمليات النفسية أك , بعلم النفس التكوينى, كيسمى البعض علم النفس النمائى
. مستعيننا بالطريقة التكوينية, نموىا في مراحل العمر المتعاقبة

 كعلم نفس النمو لا يهتم بعمليات النمو الجسمى فحسب، من حيث نمو العضلبت 
كاستطالة العظاـ، كطوؿ الجسم، كزيادة كزنو، إنما يهتم بما يصاحب ذلك من نمو حشول، كنمو 

 .الخ… فسيولوجى، كنمو في العمليات العقلية، كنمو في الإحساس كالإدراؾ كالانفعاؿ 

:  Differential Psychologyعلم النفس الفقالار  

كيعرؼ أيضنا بسيكولوجية الفركؽ الفردية؛ كيهدؼ ىذا العلم إلى دراسة 
الفركؽ الفردية كالجماعية للسمات البشرية، كأسباب كأكجو الاتفاؽ كالاختلبؼ بين 

. كغيرىا… كالمواىب الخاصة  البشر في الذكاء كالشخصية كالاستعدادات

كيلبحظ أف علم النفس العاـ يكشف لنا الحقائق التى تبين كيف يتشابو 
الأفراد، بينما يكشف لنا علم النفس الفارؽ عن كيف يختلف الأفراد كإلى أل مدل 

. يختلفوف
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كعلم النفس الفارؽ يتصل اتصالان كثيقنا بعلم النفس التجريبى من ناحية، 
كبالدراسات الأنثركبيولوجية من ناحية أخرل، أضف إلى ذلك علوـ الأحياء كالتشريح 

. كالفسيولوجيا بالنسبة للئنساف كالحيواف

: Abnormal Psychologyعلم  فس اللواا  

ىو العلم الذل يقوـ بدراسة الحالات الغير عادية أك الغير أسوياء، منهم 
. المعاقين كالموىوبين كالمتخلفين كالمكفوفين بصرينا كالصم كالبكم

في الواقع المتخصصوف يجدكف صعوبة في ذلك، كفي العصور القديمة كاف 
التخلص منهم يكوف بشكل كبير، فالذل يرزؽ بطفل معاؽ يذىب بو إلى العراء كيرميو 

. ىناؾ حيث أنو كاف يسبب لو عبئنا كبيرنا

لكن بعدما تنوعت العلوـ في عصرنا الحديث، بدأ التركيز عليهم كمنحهم كافة 
. الحقوؽ في المجتمع مثلهم مثل الإنساف السول العادل

، أف يشير إلى أنو من اللطيف التعامل معهم  -*رطروػبدران- كيود المؤلف 
كمعرفة قدراتهم، كبذلك نكوف حققنا معنى الرحمة البشرية كقدرنا معنى النعمة 

 .الإنسانية

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــػ

الإعاؼاتًاؾذفـقةً:ًذووًالاحمقاجاتًاّاصة:ًأبوًاؾـهاًعزًاؾدقن،ًوعؿروًبدران*ً

.ًم2003،ًاؾؼافرة،ًوزارةًاؾتربقةًواؾمعؾقم،ًواِرؽقةًواؾلصرقةًواؾيؿعقة
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:  Para Psychology  فس الخوالارعلم

كقيل أنها كانت تستطيع ,  في الجاىلية بحدة بصرىازرشاءػاضغطاطظاشتهرت 
الرؤية بوضوح على بعد مسيرة ثلبثة أياـ، كقيل أنها رأت ذات مرة علبئم غزك متجهة 

فلم يكونوا على علم أك يقين - نحو قبيلتها، فلما حذرتهم سخركا منها كلم يصدقوىا 
. اضغطاطظ زرشاءثم كقعت الواقعة كجاءىم الغزك الذل حذرت منو - بمقدرتها 

ىذه الحكاية عندما يسمعها أك يقرأىا إنساف القرف الحادل كالعشرين، فإنو 
لكنها في نظر علم … يبتسم إذا شعر بمبالغتها أك يهملها إذا اعتبرىا أسطورة خرافية 

نفس الخوارؽ تعتبر كاقعة محتملة الحدكث لا مجاؿ للمبالغة أك الخرافة فيها، 
. كالتاريخ حافل بمثل ىذه الخوارؽ التى لم تخضع للمنهج العلمى إلا مؤخرنا

إف ما أثبتو علم نفس الخوارؽ من الحقائق التالية يمكن أف يفتح للئنساف 
: المعرفة، فقد ثبت أنو أبوابنا أخرل من

التخاطر - مادية   بإمكاف العقل أف يتصل بعقل آخر دكف كاسطة .-

بإمكاف العقل الاتصاؿ بموجودات أك مخلوقات أخرل يشعر بها دكف  

. كاسطة

بإمكاف العقل تخطى المسافات الشاسعة  .

التأثير في حركة الجماد كالحيواف  بإمكاف الإنساف. 

 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة
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ا فهو كالكوف المحيط بو مجموعة أسرار , فالإنساف لا يزاؿ عالمنا غريبنا معقدن
غامضة تستوجب التواضع البشرل كالحماس العلمى، لكشف المجهوؿ كالإيماف 

 .بعظمة الخالق

 

كيشير بعض العلماء، إلى أف علم نفس الخوارؽ سيكوف أقرب العلوـ إلى 
كالمستقبل كحده … الفكر الدينى؛ بل كسيتلبءـ مع الدين كيسير معو جنبنا إلى جنب 

 .كفيل بجلبء الحقائق

طغادغنػرضمػاضظغسػ
اضتطبغػغظػ

 دراسات تطبيقية ذات أىمية في حياة الإنساف، كتقوـ على أسس النظريات رىعذ 
:  النظرية لعلم النفس، كمنها

:  Vocational Psychologyعلم النفس التمنج  

علم يدرس مجموعة أعماؿ متشابهة تتم في مؤسسات أك جهات عمل مختلفة، فالتدريس 
. مهنة، لأنو يضم مختلف أعماؿ التدريس في مختلف التخصصات كفي مدارس مختلفة

: Counseling Psychologyعلم النفس االارااد  

مساعدة الناس الأسوياء من الناس على حل مشكلبتهم في مجاؿ معين سواء 
. كاف تعليمينا أك مهنينا أك أسرينا
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: Educational Psychologyعلم النفس الجترود  

. ىو تطبيق مبادلء كقوانين كنظريات علم النفس في ميداف التربية كالتعليم

كلذلك يهتم علم النفس التربول بمعرفة الخصائص العامة لمراحل النمو المختلفة، 
كالإفادة من ىذه الخصائص في بناء المناىج الدراسية التى تتسق مع خصائص ىذه المراحل؛ 

بحيث يعطى كل فرد الخبرات التعليمية في الوقت المناسب عندما نتأكد من نضجو الكافى الذل 
. يمكنو من فهم كاستيعاب ما نريد أف نعلمو لو

:موؼؿضؿنمسؾمماظـػسماظتربوىمجاغؾين،مػؿا

:ػاضجاظبػاضظظرى

. الظواىر النفسية- الشخصية - القدرات - التعلم :  كيشمل موضوع

:ػاضجاظبػاضتطبغػز

كيتضمن تطبيق نتائج الدراسات النظرية، ككيفية الإفادة منها داخل المدرسة بالنسبة  
. للمراحل التعليمية المختلفة

 كيستعين علم النفس التربول بالاختبارات النفسية، لقياس ذكاء التلبميذ كقدراتهم العقلية، 
. كلتقدير درجاتهم التحصيلية بطريقة عملية مراعيةن شركط الاختبار الجيد
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: Sport Psychologyعلم النفس الترااج  

يهتم بدراسة العوامل النفسية كالاجتماعية كالتربوية المؤثرة في السلوؾ 
 .الرياضى نحو تحقيق مستول عاؿٍ من الأداء كالإنجاز الرياضى الأفضل

كفى تطويع علم النفس الرياضى لخدمة الرياضيين، فلقد ظهر اتجاه جديد 
يتحدث عن أىمية اقتراح أنماط أك نماذج نفسية تتفق مع طبيعة كل رياضة كالسمات 

 .الشخصية الفردية للبعب ككاجباتو كدكره داخل الفريق

 :Commercial Psychologyعلم النفس الجتالاد  

يهتم بدراسة دكافع الشراء كحاجات المستهلكين كتقدير اتجاىاتهم النفسية 
. نحو المنتجات الموجودة، كذلك من خلبؿ إجراء بعض الاستفتاءات كالاختبارات

كما يبحث في سيكولوجية الإعلبف، كتصميم الإعلبف كتكوينو كنوعو كحجمو 
كموضوعو، كطرؽ التفاىم بين البائع كالمشترل، ىذا بالإضافة إلى ما يتسم بو البائع 

.  من النشاط كالتفاؤؿ كركح الفكاىة

: Industrial Psychologyعلم النفس اللناعج  

يهدؼ إلى رفع مستول الكفاية الإنتاجية للعامل أك للجماعة العاملة، كذلك 
. التى تغشى ميادين الصناعة عن طريق حل مشاكلها المختلفة
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كيهتم بتهيئة المناخ النفسى كالاجتماعى الذل يكفل إنتاج أجود في أقصر 
كقت ممكن، كبأقل مجهود، كما يهتم بالتوجيو المهنى كالانتقاء كالاختيار المهنى 

التهوية - الإضاءة : كالتدريب الصناعى، كيدرس أنسب الظركؼ الطبيعية للعمل، مثل
.  الرطوبة- درجة الحرارة - 

كيستخدـ علم النفس الصناعى الاختبارات النفسية، لاختيار أصلح العماؿ، 
. ككضعهم في المهن المناسبة نظرنا لاستعداداتهم العقلية كالنفسية

 .كيدرس أسباب الحوادث كالتعب في الصناعة كآثاره على الإنتاج بصفة عامة

: Criminal Psychologyعلم النفس التنااج  

. يعرؼ بسيكولوجية الجريمة، كىو فرع تطبيقى من علم نفس الشواذ

كيدرس الدكافع الشعورية كاللبشعورية التى تحفز على ارتكاب الجريمة 
. كدكافعها، كأفضل الطرؽ لعلبجها مستخدمنا الأسلوب العلمى في العلبج

كيدرس علم النفس الجنائى الإجراـ في خطواتو المختلفة بدايةن من اكتشاؼ 
الجريمة كمحاكمة المجرـ كمعاملتو منذ القبض عليو، انتهاءن بمدة عقوبتو أك إصلبحو، 

. ثم تتبعو عقب خركجو إلى المجتمع، ليندمج فيو كمواطن صالح
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 :Court Psychologyعلم النفس التقااج  

يدرس العوامل النفسية الشعورية كاللبشعورية التى يحتمل أف يكوف لها الأثر 
- المحامى - المتهم - القاضى : في جميع من يشتركوف في الدعول الجنائية

 .الجمهور

كلا يهتم بدراسة الدكافع التى أدت بالمتهم لارتكاب جريمتو، بقدر ما يبحث 
. في أقوالو أماـ القضاء، كحالتو أثناء القبض عليو

كما يبحث في أثر الرأل العاـ كالصحافة كالإذاعة، كما يتردد بين الناس من 
. إشاعات في توجيو الدعول

 :Military Psychologyعلم النفس اللترج  

يدرس إعداد الجيوش إعدادنا نفسينا، ليكوف الجيش في كضعو الكامل نفسينا، 
كىو في ذلك يستخدـ الاختبارات النفسية، لاختيار أصلح الجنود كالضباط لتوزيعهم 
على الوحدات المختلفة بما يتناسب مع قدراتهم كإمكاناتهم كاستعداداتهم، كالعمل 

. على تحديد بعض سمات الشخصية المساىمة في نجاح بعض المهن العسكرية

كالاستعانة ببعض الخبراء النفسيين للقياـ بعملية الاختبار المهنى، كتصميم 
برامج التدريب المهنى، كدعم الركح المعنوية، كالإسهاـ في إقامة علبقات اجتماعية 

. سليمة بين العاملين في ىذا المجاؿ
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: Health Psychologyعلم النفس الللج  

يهتم بدراسة التأثير المتبادؿ بين الحالة الصحية كالحالة النفسية، فمرض 
. حالة نفسية- قد يرتبط بحدكث الاكتئاب - حالة جسمية - السرطاف 

، -كىو حالة نفسية - أف التوتر المتكرر - على سبيل المثاؿ - كما نعرؼ 
، كذلك -حالة جسمية - يمكن أف يؤدل إلى ارتفاع ضغط الدـ أك أمراض القلب 

. كتفسير كعلبج الأمراض كالوقاية منها أيضنا بهدؼ تقييم كتشخيص

كيتناكؿ علم النفس الصحى بالدراسة كالبحث السلوؾ المفيد للصحة أل 
. الصحية الجيدة على تلبفى الأمراض دراسة مدل تأثير العادات

كما يهتم ىذا العلم بدراسة السلوؾ الضار بالصحة كالتدخين كالإدماف، 
فإدماف الخمور على سبيل المثاؿ قد يؤدل إلى تليف الكبد كبعض أنواع السرطاف، 
كأيضنا إلى تدىور معرفى كبير، كيهتم بعلبج ىذا الإدماف كالوقاية من الانتكاسة أل 

. عودة ظهور الإدماف مرة أخرل

كمن الموضوعات التى يدرسها علم النفس الصحى موضوع الضغوط كتأثيرىا 
. على الأفراد من النواحى الفسيولوجية كالسلوكية، ككيف يختلف تأثيرىا من فرد لآخر؟
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 :Clinical Psychologyعلم النفس اللسااد  

كما يعرؼ بعلم النفس السريرل، كىو أحد التخصصات في علم النفس، 
كيعنى بتشخيص كعلبج الاضطرابات النفسية كيتم التشخيص بالمقابلة العيادية عادةن 

.  كأحياننا بالاستعانة بالاختبارات كالمقاييس النفسية

. كيتم العلبج بالوسائل العلبجية النفسية المختلفة، كبدكف أدكية إذ لا يحق لو كصفها

خريج علم نفس تلقى بعد شهادة : كأخصائى علم النفس العيادل، ىو
البكالوريوس تدريبنا كتعليمنا محددين في تخصص علم النفس العيادل كتشترط بعض 

الدكؿ شهادة الدكتوراه في علم النفس العيادل كما في أمريكا، أك الماجستير كما في 
. بريطانيا

اختبار : كمن صميم تخصصو تطبيق الاختبارات كالمقاييس النفسية، مثل
. كغيرىا… الاكتئاب - الشخصية - الذكاء 

:  كما يستخدـ كسائل علبج مختلفة بحسب تدريبو، مثل

 العلبج المعرفى .
 العلبج السلوكى. 

  كغيرىا… التحليل النفسى. 
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: Psychology Neuroعلم النفس الللبج

كىو تخصص دقيق لعلم النفس العيادل، كيعنى علم النفس العصبى بين 
:  الدماغ كالسلوؾ، ككذلك الوظائف ذات العلبقة المباشرة بالدماغ، مثل

 القراءة .
 الكتابة. 

 الفهم. 

 الإدراؾ. 

 الذاكرة .
كيساعد أخصائى علم النفس العصبى في تحديد الأجزاء المظهرية أك التالفة 

 .من الدماغ

 :Clinical Psychologyاالإلسنسيج   علم النفس

يقوـ بدراسة بعض اضطرابات الشخصية، كأساليب التشخيص المختلفة، 
. كفنيات العلبج الملبئمة لنوع الاضطراب

كيستعاف بعلم النفس الإكلينيكى في تشخيص الأمراض النفسية كالعقلية 
. الخطرة كعلبجها
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: Experimental Psychologyالنفس الجتتربج  علم  

يدرس ىذا العلم أساليب التجريب النفسى، المخبرل كالميدانى في ميادين 
علم النفس المختلفة، كالعناصر الأساسية للتجربة النفسية، كما يقدـ تمارين تدريبية في 

التجريب النفسى على الإبصار، كالسمع، كالتناسق الحركى، كالتعلم، كالذاكرة، كزمن 
. الرجع، كغيرىا

-ػسخظرػ: كيتضمن العلم مساىمات الركاد الأكائل لعلم النفس التجريبى، أمثاؿ

:  ، إضافة إلى المفاىيم الأساسية، مثلسوظت-ػعضطؼوضتزػ

 البحث التجريبى .
 التجربة المعملية. 

 الضبط التجريبى. 

 الخطأ التجريبى. 

 التصميمات التجريبية .
 :Management Psychologyعلم النفس اااالاد  

ىو ذاؾ العلم الذل يحاكؿ تطبيق مبادئ كقوانين كمنهج علم النفس العاـ في 
مجاؿ الإدارة على الموظفين كالعاملين كالمشرفين في مجاؿ الإدارة، كيحاكؿ بالتالى 

الإجابة عن التساؤلات ذات العلبقة بالسلوؾ الذل يتبعو العاملوف في الشركات 
 .كالمؤسسات المختلفة
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 عمرو حسه أحمد بدرانػٍُ إٌفس اٌشيبضً                                                                                    

 

www.istaps.yoo7.com 
by : bahiusma 

57 

كيساعد علم النفس الإدارل على توجيو كقيادة ىؤلاء العاملين، بما يعرفهم 
بأنفسهم كبإمكاناتهم، كيساعدىم على الاختيار الحكيم لوظائفهم كأعمالهم كيضعهم 
في الوظائف كالأعماؿ المناسبة لإمكاناتهم كمؤىلبتهم كخبراتهم كيرفع من معنوياتهم 

 .كيزيد من كفايتهم كإنتاجهم

 : أهذاف ػٍُ إٌفس اٌشيبض1/3ً
 ثلبثة من خلبؿالكشف عن أسس السلوؾ الإنسانى، كتتحقق الغاية من علم النفس : علم النفس، ىو هذف

: أىداؼ، ىى

: الفمم
كيعنى البحث عن ظواىر أك متغيرات يؤدل التغير فيها إلى تغير منتظم في الظاىرة، أك متغيرات تربطها بالظاىرة  

.  علبقة كظيفية

. كيتم ذلك بعملية الربط كإدراؾ العلبقات بين الظواىر المراد تفسيرىا كبين الأحداث التى تلبزمها أك تسبقها

العلبقة التى تربط بين :  كنحن نبحث، لنفسر الظاىرة من خلبؿ ظركؼ خارجة منها تربطها بها علبقة كظيفية، مثل
. العلبقة التى تربط بين فائض الإنتاج كالأزمات الاقتصادية- الحرارة كالحجم 

: الجنبؤ
. كىو كضع تصور للنتائج المترتبة على استخداـ المعلومات التى توصلنا إليها في مواقف جديدة 

 كنفترض في عملية التنبؤ كجود علبقة جديدة لا نستطيع أف نتحقق من 
. كجودىا فعلبن بناءن على معلوماتنا السابقة
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:  كنختبر صحة التنبؤ بخطوتين رئيستين، ىما

 القياـ بعملية استنتاج عقلى عن طريق الاستدلاؿ:اضخطوةػالأوضز  .
 التحقق التجريبى، كفيها نرل ما إذا كاف استنتاجنا صحيحنا أـ لا:اضخطوةػاضثاظغظ   .

: القبط
. كىو تناكؿ الظركؼ التى تحدد حدكث الظاىرة كالتحكم فيها بشكل يحقق لنا الوصوؿ إلى ىدؼ معين 

كلا يمكن الفصل بين الضبط كالتنبؤ إذا ما أخذناىما على أنهما ىدفاف عاماف من أىداؼ العلم، كحتى نحقق أل 
.  تنبؤ يجب أف نتحكم في الظركؼ التى تحدد الظاىرة التى نتنبأ بها

:موؼفدفمسؾمماظـػسماظرؼاضىمإيدمهؼققميذؾةمعنمالأػداف،مػى

فهم السلوؾ الرياضى كتفسيره، كمعرفة أسباب حدكث السلوؾ الرياضى، - 
. كالعوامل التى تؤثر فيو

التنبؤ بما سيكوف عليو السلوؾ الرياضى، كذلك استنادن إلى معرفة العلبقات - 
. العلبقة بهذا المجاؿ الموجودة بين الظواىر الرياضية ذات

ضبط السلوؾ الرياضى كالتحكم فيو بتعديلو كتوجيهو كتحسينو إلى ما ىو - 
معرفة أفضل : مرغوب فيو، كغالبنا ما تكوف الآراء حوؿ كيفية ضبط كتوجيو الحياة، مثل

ضبط - التأثير على الآخرين - اكتساب الأصدقاء - الطرؽ لتنشئة الأطفاؿ رياضينا 
. الغضب

:موتـصبماظغاؼةمعنمدرادةماظلؾوكماظرؼاضىمفيميذؾةمأػداف،معـفا
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 إٌفغيخ  اٌصحخ :

يهتم علم النفس الرياضى بالصحة النفسية بجانب الصحة البدنية في كقت 
كاحد، فالرياضى القلق كالمتردد لا يمكن أف يحقق أل إنجاز رياضى مهما تدرب أك 

. تلقى من المفاىيم كالنظريات التدريبية

كعليو يظهر ىنا جلينا دكر ىذا العلم في تحديد ىذه الأمراض النفسية، 
. كالتخلص منها قدر الإمكاف عبر الاستخداـ الأمثل لنظريات الصحة النفسية

رؽىيش اٌغّبد اٌشخصيخ :

تعد الرياضة بشكل عاـ فرصة ثمينة لتطوير كتعديل بعض السمات الشخصية 
:  عند الرياضى، مثل

 الثقة بالنفس .
 التعاكف .
 احتراـ القوانين .

ًسفغ الدغزىي اٌشيبظ :

يسهم علم النفس الرياضى في زيادة مستول الدافعية نحو تحقيق إنجاز أفضل كذلك من 
خلبؿ مراعاة حاجات الرياضيين كرغباتهم كالتذكير بالمكاسب المهمة كالشهرة التى يمكن أف 

. يحصلوا عليها عند تحقيق الإنجازات العالية
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ًصجبد الدغزىي اٌشيبظ   :

!. كثيرنا ما يختلف مستول اللبعب في التدريب عن مستواه في المباراة

كىنا يظهر دكر الإعداد النفسى للرياضى من قبل الأخصائى النفسى التربول 
الرياضى في البرنامج التدريبى للتخلص من الرىبة التى تصيب اللبعب أماـ الجمهور، 

. كخصوصنا في المباريات المصيرية

رىىيٓ الديىي واٌشغجبد   :

إف الدراسة التى يقدمها علم النفس الرياضى للميوؿ كالرغبات لمختلف 
الفئات العمرية للجنسين تساىم بشكل جدل في تنمية الاتجاىات كتطويرىا نحو 

. ممارسة الأنشطة الرياضية التى تخدـ الإنساف كالمجتمع على حدٍ سواء

، يتبين أف المهتمين بالسلوؾ الرياضى مازالوا وِٓ خلاي ِب سجك
- الدافعية - الشخصية : يدرسوف موضوعات مهمة في علم النفس الرياضى، مثل

العدكاف - العنف الرياضى - الاحتراؼ - الاحتراؽ النفسى - الضغوط النفسية 
كالعديد من الأبعاد … أفكار كمشاعر الرياضيين - حركة الجماعة - الرياضى 

 .الأخرل الناتجة عن الاشتراؾ في الرياضة كالنشاط البدنى
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 
:  ِجبحث ػٍُ إٌفس اٌشيبض1/4ً

 كمن، الإنساف لسلوؾ أعمق دراسةرض بغ مباحث علم النفس، رشؼجذ
أصبح ك، السلوكية الاضطرابات كثرت حيث؛ الإنساف يحتاجها مطمئنة آمنة حياة أجل

. حياتو في آمنة لمسيرة معوقات من بو يحيط مما كخوؼ فزع في يعيش الإنساف
:  Behavior اٌغٍىن

فمنهم من يقصره على النشاط ، معنى السلوؾ ماء في تحديدؿالعتباينت أراء 
. الضحك-  لالجر-  لالمش- الكلبـ  - الأكل: ل، مثلالحرؾ

عن الإنساف من  ما يصدركل  : ىو، مفهوـ السلوؾمع على أفكبعضهم يج
، الانفعاؿ - التفكير - لتذكرا:  مثل، فيدخل في ذلك النشاط الباطن،نشاط ظاىر

. لضافة للنشاط الظاىرإ

زاء إما يصدر عن الإنساف من استجابات مختلفة  كل : ىو،السلوؾا، ذن إ
ك أزمة نفسية أ قرار يتخذه أكيتهدده  ك خطرأحلها  يراد ك مشكلةأيواجهو  موقف

. يكابدىا
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:  Responseالاعزغبثخ 

: نواع، كىى ستة أنشاط يثيره منبو كل،يقصد بالاستجابة

  الحزف - الغضب: ، مثلانفعاليةاستجابة .
  ليكإالرد على سؤاؿ يوجو : ، مثللفظيةاستجابة. 

 التذكر - السمع- تفكير اؿ: ، مثلعرفيةاستجابة ـ .
 الهرب من خطر -لجرل ا -لالمش: ، مثلاستجابة حركية. 

  مشىالتوقف عن اؿ - عن الأكلالتوقف : ، مثلالكفاستجابة .
 تقلص- الغدد  إفراززيادة  - ارتفاع ضغط الدـ: ، مثلسيولوجيةاستجابة ؼ 
. عضلبت المعدة

: Stimulus الدٕجه

نشاط عضو من  كحى أ يثير نشاط الكائن اؿلداخلل أك أل عامل خارج: ىو
. كيعطلو أعضائو أك يغير النشاط كيكفو

:موػىى،مباظلؾوكمالإغلانممأػممالأدؽؾةماٌؿعؾؼةنسؾمماظـػسمعيجقبمو

 أنواع السلوؾ الذل يصدر عن الإنساف؟ ما .
 يحدث ىذا السلوؾ؟ كيف .
 ؟ ىذا السلوؾلماذا يحدث .
م

م
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:مجبمسؾقـاوم،إذامأردغامأنمغدرسمدؾوكمالإغلانمفيمعوضفمعنماٌواضفو

لأف ننظر إلى خصائص الموقف الخارج .

لأف ننظر إلى الحقائق المتعلقة بالتكوين البيولوج. 

 للشخص الذل تكونت فيو شخصيتولننظر إلى التاريخ الماضأف . 

 ننظر إلى الدكافع التى تحرؾ ىذا السلوؾ في ىذا الموقفأف .

 لأنو إذا فصلناىا عن ،كىذه العناصر الأربعة لابد من النظر إليها متكاملة
 .بعضها فقدت معناىا

:  هى،يزجين ٌٕب أْ اٌسٍىنوممب سجك 

o كل ما يفعلو الإنساف كيقولو .
o كالتفكير كالتخيلكالإدراؾ لكل ما يصدر عنو من نشاط عقل  .
o اللذة كالألمإحساس: يستشعره من تأثيرات كجدانية كانفعالية كل ما  - 

 .الغضب - الخوؼ - بالضيق الشعور
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:مموصؼًامٌامؼؾىالإغلان،مدؾوكويمؽنمهدؼدم

 الظاهت الفلوك: 
 مواقف في أنشطتو بكافةل اليوـ التعامل- ل المش - الشرب - لأكلا: مثل

. ةتيالحياالإنساف 
 الباطن الفلوك: 

 كالتذكر كالتخيل كالتفكير المختلفة العقلية العمليات: ل، مثلالخف أل
. كغيرىا … كالفهم كالإدراؾ
 دواللاطفد  اا فلال الفلوك: 

. القلق - الاكتئاب - الحزف - الغضب: مثل
 دالفطت الفلوك  : 

 الطعاـ ناكؿت:  مثلالحياة، إلى خركجو منذ كلادتو كالإنساف بو يزكد الذل
. العدكانية - الأمومة - كالشراب
 التيجفب الفلوك: 

 - الاجتماعية التنشئة - الاجتماعية حياتو:  خلبؿمن كيتعلمو الإنساف يكتسبو لذلأل ا
. كغيره … الآخرين مع التعامل - الأسرة بناء - التعليم - للمعارؼ كتسابوا

 دالفو الفلوك : 
 ىذه كانت سواءن  المجتمع، في السائدة كالتقاليد العادات  معيتفقكىو ما 

 مع أك الإسلبمية، المجتمعات داخل السمحة، الإسلبمية التعاليم مع تتفق العادات
. المختلفة المجتمعات في كتقاليده المجتمع عادات
 المكتسب السلوؾ- ل اللفظ السلوؾ :في،مىالإغلانماظلؾوكؼؿؿـلمأغواعمو

. المنحرؼالسلوؾ - ل السوالسلوؾ - ل الحرؾالسلوؾ - ل الحسالسلوؾ - 
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ل، يمكن تحديدىا من خلبؿ سلوؾ الإنسافمحددات اؿف إ ،يمىٓ اٌمىيو
 :المعادلة التالية

 الدافعية× الإعداد × الاستعداد = سلوؾ الإنساف 

 (مكتسب( )لبيئ )(لكراث)                      = 
 

 التى تتوفر فيها سمات سلوكية تدؿ على Environment لذلك نرل أف البيئة
 من الوراثة، فضلبن عن كجود الدكافع لىذا النمط من الشخصية مع الاستعداد الجزئ

أة لإعداد ىذا النمط، فإنو سوؼ م مع بيئة مونسافلدل الإ- ل ؤ النفسمالتو- الكامنة 
 .يشب على ىذا التكوين لا محالة

م

م

م

م

م

م
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 عمرو حسه أحمد بدرانػٍُ إٌفس اٌشيبضً                                                                                    

 

www.istaps.yoo7.com 
by : bahiusma 

66 

.م،مواظذىمؼؾينممجالمدرادةمسؾمماظـػس(3)وصقؿامؼؾىمذؽل

   السلوؾ 

 =  
  القول الخارجية بالبيئةالقول الداخلية في الإنساف 

    
الملبئمة بين القول الداخلية كالخارجية 

    
التوافق الشخصى كالاجتماعى 

لربي دساسخ ػٍُ إٌفس : (3)شىً

:معنمخلالظرؼاضىمامدؾوكمدرادةمفيم،ماظرؼاضىسؾمماظـػسوؼؾقثم

  أك نظرية دكافع كانت سواءن  ، الرياضىالسلوؾ تحرؾ التى الدكافعدراسة 
 .ثانوية - مكتسبة أك أساسية أك كراثية

 الجسمية: لالنواح في بالرياضى الخاصة كالقدرات الاستعدادات دراسة 
. الاجتماعية - النفسية- العقلية - 

 من ذلك عن يصدر كما ،رياضيةاؿ بيئتو كبينرياضى ؿ ابين القائم التعامل 
 .لكاجتماعل كدينل أخلبؽ كسلوؾ كميوؿ كمشاعر كاتجاىات كتصرؼل عقل نتاج
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 الغضب: ، مثلكانفعالات كعواطف انتماءات منرياضى اؿ يستشعره ما - 
 أك النفسية الصحة من ذلك على يترتب كما ،كراىيةاؿ - الحب - الخوؼ - الغيرة
. اتوافره عدـ

 كالعمليات الذكاء، عليو يسيطرل عقل نشاط منرياضى اؿ عن يصدر ما 
 -التصور - التخيل - التذكير - الإدراؾ - الفهم - التفكير: ، مثلالعقلية كالأنشطة
 قدراتهم في يختلفوف البشر أف إذ ،قعند العقلية كالمهارات القدرات فامكتب التعليم،
. الذكاء نسب في يختلفوف مثلما كغيرىا، … كالحسابية اللغوية كالقدرة

 تؤثره كما كالمادية، البشريةا بمقوماتو الرياضة نحو الأفراد اتجاىات دراسة 
 لذلك، المسببة كالعوامل انحرافو، أك السلوؾ كسوية كالتفكير الإدراؾ في الاتجاىات
. الاجتماعية الحياة في التوافق أك المصاحبة كالأمراض
 

رد فعل طبيعى لمجموعة من : ، السلوؾ الرياضى، بأنوأحطدػأطغنػسوزىكيعرؼ 
الدكافع أثناء التدريب كالمنافسات كليس سلوكنا تلقائينا، كىذا السلوؾ دائمنا غرضى إذ 
يتجو نحو أىداؼ رياضية معينة تظهر في إشباع حاجة أك أكثر من الحاجات النفسية 

. للشخص الرياضى

كلقد تعددت المظاىر السلبية للسلوؾ الرياضى كازدادت حدتها مؤخرنا بشكل 
يتنافى مع أىداؼ التربية البدنية كالرياضة على جميع المستويات المحلية كالعربية 

كالعالمية، تلك المظاىر لا تقتصر على حدكد الملعب كداخل أسواره فقط، كلكنها 
تأخذ أشكالان شتى من أشكاؿ التهور كالتخريب كالعدكانية على الممتلكات العامة 
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أيضنا، كيظهر ذلك كاضحنا فيما تبثو ككالات الأنباء كالشبكة العالمية للمعلومات 
Internetمن مظاىر شتى لذلك السلوؾ السلبى في جميع الألعاب الفردية كالجماعية  .

كنظرنا لعدـ الاستقرار كالتباين المستمر للمواقف الرياضية، كالتى يتعرض لها 
اللبعبين في حياتهم التنافسية فإف ىذه الظركؼ كالمواقف الجديدة كثيرنا ما تستدعى 

القياـ بأعماؿ حركية تلقائية كرد فعل سريع للموقف تكوف أحياننا منافية للسلوؾ 
. الرياضى الذل يجب أف يكوف عليو اللبعب

كقد تمثلت ىذه السلبيات في إيقاؼ أحد لاعبى أندية القمة المصرية في كرة 
: القدـ لمدة عاـ أك انذاره كتغريمو مبلغ من الماؿ، كذلك لارتكابو

 تصرفات خارجة عن الركح الرياضية. 

 إشارات مشينو أثارت جمهور المشاىدين. 

 تجاكزات تمثلت في الاعتراض على قرارات الحكاـ .
 الاعتداء على أحد أعضاء الفريق المنافس بالضرب. 

كقد تكوف العقوبة جماعية متمثلة في تعويضات من بعض الأندية لإصلبح ما 
 .قامت بو الجماىير من إتلبؼ للممتلكات

كلا تقتصر المظاىر السلبية للسلوؾ الرياضى كإثارة الشغب من جمهور 
المشاىدين كالمتعصبين لفرؽ رياضية معينة أدت في بعض الأحياف إلى كقوع حوادث 
بشعة راح ضحيتها المئات من المشجعين، كخاصةن عندما تتدخل الجماىير كنوع من 

. أنواع رد الفعل تجاه الأحداث التى تقع بالملعب؛ مما يزيد الموقف سوءنا
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، إلى أف اندلاع المظاىرات في غودفػطرادـ، أشار 1975كفي سنة 
المباريات الرياضية إنما تبدك في بادئ الأمر كتعبير عن فيض الحماس التى تنتهى 

. أحياننا بالقذؼ أك التخريب

، أف الانفعاؿ قد يزداد أحياننا طحطدػحدنػرلاوىـ، أضاؼ 1983كفي سنة 
- الغضب : فتلجأ الجماىير إلى كسائل أكثر سلبية للتعبير عن تلك الانفعالات،مثل

. الاعتداء- الذىوؿ - الاعتراض - الخوؼ 

كنتيجة انتشار المظاىر السلبية للسلوؾ الرياضى للبعبين على جميع 
المستويات المحلية كالعربية كالعالمية، كتكرار ىذه الصور التى كانت كمازالت تمارس 
بمختلف صورىا كأشكالها، كالتجاكزات كردكد الأفعاؿ غير المتوقعة من اللبعب تجاه 

. من يتعامل معهم من زملبء كمنافسين كحكاـ كجهاز فنى كإدارل كجمهور المشاىدين

كفي نفس الوقت نظرنا لتباين القرارات الرادعة بشأف ىذا السلوؾ السلبى في 
الرياضة في المجتمع الواحد من كقت لآخر، كمن مجتمع إلى مجتمع، فقد دعت ىذه 

التعرؼ على طبيعة  -رطروػبدران- الظاىرة بعض الباحثين، كمن بينهم المؤلف 
السلوؾ الرياضى الذل يجب أف يلتزـ بو اللبعب، كذلك ببناء مقياس يكوف بمثابة 
دستور أخلبقى يوضح سلوؾ اللبعب كردكد أفعالو تجاه كل من يتعامل معهم أثناء 

المنافسة من الزملبء كالمنافسين كالجهاز الفنى كالإدارل كالحكاـ كالجمهور، ككضع 
مستويات معيارية للسلوؾ الرياضى يكوف بمثابة محك يمكن من خلبلو معرفة درجة 

. السلوؾ الرياضى للبعبين
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 :  يقوؿ،كيوجد مثل قديم

حتى تجد الإجابة الصحيحة عليك بالسؤاؿ الصحيح 

to Find the Right Answer you Must Ask the Right Question  

 

ف في الغالب أكثر ك فإف عملية الاىتداء إلى السؤاؿ الصحيح تك،كمع ذلك
 .صعوبة مما تبدك عليو

كفى محاكلات النفسيين الرياضيين اكتشاؼ العوامل المؤثرة فى السلوؾ 
: كالمحددة لو غالبنا يحمل النفسيوف الرياضيوف في عقولهم أسئلة، منهاالرياضى 

 .كيف نفكر كما دكر اللغة فى التفكير؟ -
. شخصية الرياضية؟اؿما العوامل التى تؤدل إلى نمو  -
. كيف يؤثر الرياضيوف الواحد في الآخر في المواقف الرياضية المختلفة؟ -
ما العلبقة بين الكيفية التى يؤدل بها الجهاز العصبى كظائفو كما نفكر فيو  -

 .كنفعلو؟

كيف يستطيع الأخصائى النفسى الرياضى معاكنة الرياضيين على التوافق مع  -
 .بيئاتهم؟

 ككيف نستقبل كنستبقى كنستخدـ ،؟ المهارات الحركيةكيف نتعلم -
 .؟ المرتبطة بالأنشطة الرياضيةالمعلومات

 ككيف تؤثر ،؟ إلى ممارسة الأنشطة الرياضيةما الذل يحثنا كيدفعنا -
 . كإلى أل مدل فى سلوكنا الرياضى؟؟،الانفعالات
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 كلم أصبح بعض ،ما العوامل المسئولة عن فشل التوافق الإنسانى؟ -
 .الرياضيين عصابيين، بينما لم يكن الآخرين كذلك؟

  

حتى تمدنا استفسارات كهذه بالأساس المناسب كالضركرل لدراسات  ك
ا،البحث العلمى الدقيق  . يقتضى الأمر النظر فيما تحتويو من متغيرات كثيرة جدن
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؟ 
: دوس الدزخصصين فً ػٍُ إٌفس اٌشيبضً 1/5

ا قىدتشناظرات ــ، كبعد محاكلات كثيرة كحلقات بحث ك1983 سنة في
المحافل الرياضية كالمعنية بموضوعات علم النفس فى العالم، حددت اللجنة 

الأكليمبية الدكلية مواصفات الفئات التى يحق لها مزاكلة أدكار تخصصية في علم 
:  يسة، ىىئات رئق التطبيقية في ثلبث ؼتجالاـالنفس الرياضى ك

 التربول في الرياضةئى النفسى الأخصا .
 الرياضىحث باؿ جاؿـفي ل الأخصائى النفس. 
  كالتشخيص في الرياضةداشالنفسى في مجالى الإرالأخصائى  . 

نفس  أنو يوجد منظورين فقط لدكر علماء، إلى Deborah دغبوراكيشير 
: الرياضة، ىما

 كباحث أكاديمى: اضدورػالأول. 
 كممارس كمقدـ للخدمة :اضدورػاضثاظز. 

م
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:م،مفيوتؿؿـلمعفاممأخصائىمسؾمماظـػسماظرؼاضى

 استخداـ الطرؽ الفنية في القياس النفسى. 

 إعداد كإنشاء برامج تحسين الأداء الرياضى. 

 تقديم خدمات التدخل في حالات الأزمات الرياضية. 

 يةـات الرياضية كالمشركعات القويئتقديم خدمات استشارية لله. 

  كغيرىم ممن يتعاملوف مباشرة … كضع البرامج للمدير الفنى كالمدرب
 .مع اللبعبين

الباحث : رين الدكبعلم النفس الرياضى يقوموف بكلبف  كمازاؿ المهتمو
 .الممارس كمقدـ الخدمة - لديمالأكا

نفس  ف علماء ـ، إلى أف جهود الكثيرRobert ػروبرتـ، أشار1989كفي سنة 
حتى الأكاديميين ات الإرشادية التخصصية لن تتوقف من قبل ـالرياضة في تقديم الخد

يتوفر لدينا طاقم من التطبيقيين لديهم المعرفة كالمهارات الفنية التى يمكن الاعتماد 
. عليها

الأساسية الطبيعة التناقض الكبير في المجاؿ بخصوص على ، روبرتكد يؤك
 كالممارسوف أف كفتطيع العلماء كالمتخصصيسلعلم النفس الرياضى، كالأدكار التى 

. يقوموا بها
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كيرجع ىذا التناقض إلى عدـ المعرفة بفلسفة المفاىيم كالإطار العاـ، كالذل 
دىم ىونموذجنا مقبولان لعلماء علم النفس الرياضى لاتخاذه أساسنا في بحوثهم كجيمثل 

 .التطبيقية

علم النفس  ، أف الخدمات التخصصية كالإرشادية فيLanders لاظدرزكيرل 
أف عليهم يجب  الخدمات لاتلك موف قدمة، كأف أكلئك الذين مئالرياضى مازالت قا

 .يةفلتطبيقاتهم كأساليبهم الفالعلمى يتحقق الدليل ؾ حتى علينا تقبل ذؿكيتوقفوا، 

ديمين كتوجو الأكا، أنو في سبيل التفريق بين توجو Leune ضغونيشير ك
ا من المجلبت العلمية  فإف الممارسين من علماء علم النفس الرياضى، عددنا متزايدن

التطبيقية كالملبمح العلمى  تطورت مع البحث المتخصصة كالتنظيمات المهنية التى
. لعلم النفس الرياضى

كقد أشار العديد من الباحين في علم النفس الرياضى، إلى أف مجالاتو 
تكاد تنحصر - لمن يرغب العمل في مجالات علم النفس الرياضى - التخصصية 

:  فيما يلى

o البحث العلمى .
o التدريس .
o الاستشارة .

ـ، تكونت سبع منظمات علمية، كخمس مجلبت 1989كحتى سنة 
. تخصصية
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:  أخصبئً ػٍُ إٌفس اٌترثىي اٌشيبض1/6ً

:  ِبهيخ الأخصبئً إٌفسً اٌترثىي اٌشيبض1/6/1ً

ذلك الشخص :  تعريف الأخصائى النفسى التربول الرياضى، بأنويمىٓ
الذل لديو خلفية علمية بعلوـ التربية البدنية كالرياضة، كتلقى دراسات محددة في 

. رياضىتخصص علم النفس كعلم النفس التربول اؿ

 Mentalكينظر إلى الأخصائى النفسى التربول الرياضى على أنو المدرب العقلى

Coach ،المسئوؿ عن المهارات النفسية المختلفة للرياضيين.  

 : سمبد الأخصبئً إٌفسً اٌترثىي اٌشيبض1/6/2ً
 :وصقؿامؼؾىمبعضماظلؿاتماظؿىميجبمأنمؼؿصفمبفامالأخصائىماظـػلىماظتربوىماظرؼاضى،موػى

 يجب أف يكوف ذك مظهرنا حسننا كمرتبنا كنظيفنا. 

 ينبغى أف يكوف ناضجنا عقلينا متزننا في أموره كلها. 

 أف يكوف حسن التصرؼ كالمركنة كسرعة البديهة. 

 يجب أف يكوف بشوش الوجو حليمنا كحسن الخلق. 

 أف يكوف مطلع على جميع العلوـ كالمعارؼ المختلفة. 

 يجب أف يعرؼ كيفية التعامل مع المجتمع الذل يعيش فيو. 

 أف يتحلى بسعة الصدر كالقدرة على ضبط النفس في جميع المواقف. 
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  يجب أف يظهر دكره في المنشأة الرياضية التى يعمل بها بالشكل
 .المطلوب
 يجب أف يتحلى بالأخلبؽ الحميدة في تعاملو مع الآخرين، كأف يكوف قدكة حسنة لهم .
 يجب أف يحترـ كيقدر العمل الذل يقوـ بو، كىو خدمة الآخرين كمساعدتهم على حل مشكلبتهم. 

 فالكل فريق -اللبعب - المدرب - الرئيس : يجب أف يتعاكف مع الجميع، فمثلبن في النادل ،
 .كاحد كيعمل لمصلحة كاحدة

  : ِجبديء الأخصبئً إٌفسً اٌترثىي اٌشيبض1/6/3ً
: كفيما يلى أىم المبادئ التى يجب أف يتحلى بها الإخصائى النفسى التربول الرياضى، كىى

:  ِجذأ اٌغشيخ1/6/3/1

كىو صيانة كحفظ أسرار الرياضيين كتجنب إذاعتها كانتشارىا بين الناس، كيعد 
. ىذا المبدأ من أىم المبادئ التى تنمى الشعور بالثقة كالاطمئناف في نفس الرياضى

:  ِجذأ اٌزمج1/6/3/2ً

كىو اتجاه عاطفى للئخصائى النفسى التربول الرياضى نحو الرياضى يتسم 
. بالحب كالتسامح

كيكوف التقبل للرياضيين دكف التفرقة بينهم، كما يكوف للجماعة التى يعمل 
معها بإظهار الاحتراـ لها كرغبتو في العمل معها كمساعدتها كيتقبل المجتمع كما ىو 

. عليو بظركفو كمشكلبتو كطوائفو دكف إظهار سخطو كعدـ رضاه عنو

- تجنب النقد - تقدير المشاعر - التسامح - الاحتراـ : كمن صور التقبل
. الرغبة في المساعدة
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:  ِجذأ حك رمشيش الدصير1/6/3/3

كىو ترؾ الحرية للرياضيين كالجماعات لتوجيو ذاتها نحو الأىداؼ العامة 
. كالخاصة التى تراىا في صالحها

فإف الأخصائى النفسى التربول الرياضى لا يفض حلبن للمشكلة التى يعانى منها الرياضى، كإنما يقوـ لذلك، 

 .بتوضيح كافة الجوانب للمشكلة كمناقشة كافة المقترحات كالآراء المقدمة لحل تلك المشكلة

:  ِجذأ الدشبسوخ1/6/3/4

كىو ضركرة مشاركة الرياضيين في دراسة مشكلبتهم كالمشاركة في كضع 
. الحلوؿ المناسبة لها

:  ِجذأ اٌؼلالخ الدهٕيخ1/6/3/5

كىى حالة من الارتباط العاطفى كالعقلى الهادؼ تتفاعل فيها مشاعر 
الرياضيين كالأخصائى خلبؿ عملية المساعدة كتتسم ىذه العلبقة بالموضوعية كعدـ 

. التحيز، كبأنها علبقة مؤقتة تنتهى بانتهاء المشكلة
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:  ِهبساد الأخصبئً إٌفسً اٌترثىي اٌشيبض1/6/4ً

 :يمؽنمتصـقفمعفاراتمالأخصائىماظـػلىماظتربوىماظرؼاضى،مإيد

: مهارات تكيفية
: متعلقة بتقوية قدرات الأخصائى على التكيف مع البيئة للمؤسسة، كتصنف إلى

 ِهبساد ػبِخ :

.   تكتسب من خلبؿ حياتو العامة كتنشئتو قبل انضمامو للمهنة

 ِهبساد خبصخ :

. الخ… ترتبط بالمؤسسة كأىدافها كطبيعتها كتنظيمها 

: مهارات وظيفية

تتعلق بكيفية أداء الأخصائى النفسى التربول الرياضى لوظيفتو، كدكره في 
مواجهة المواقف الجديدة عليو، كتمنحو القدرة على تفهم المتاح من المعلومات 

: كالتعامل مع كحدة العمل كالقياـ بخطوات العملية، كتصنف إلى

 ِهبساد ػبِخ :

. يكتسبها عن طريق الدراسة كالتدريب

 ِهبساد خبصخ :

. حسب الموقف كمجاؿ العمل كنوع كنموذج الممارسة المهنية
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:  ػًّ الأخصبئً إٌفسً اٌترثىي اٌشيبض1/6/5ً
 كالتى من خلبلها يحقق ، مجموعة من الأىداؼالتربول الرياضى في المدرسةكيتضمن عمل الأخصائى النفسى 

     . الاجتماعية- النفسية - العقلية - الجسمية : تنمية شخصيو التلميذ في الجوانب: الهدؼ العاـ، كىو

م:مممممموظؿقؼققمػذامالهدفملابدمعنموضعماظعدؼدمعنمالأػدافمالإجرائقة،معـل

 تنمية مهارات حل المشكلبت.      
 تنمية مهارات الإقناع كالقدرة على التفاكض.   
  داخل المدرسةالتربول الرياضى تفعيل دكر الأخصائى النفسى.  
 كتعديل الاتجاىات السلبية نحو التربية البدنية كالرياضة،تكوين مفهوـ إيجابى تجاه الذات  . 

 كرة القدـ :  من خلبؿ ممارسة الألعاب الجماعية، مثلتنمية مهارات القيادة
  .كرة اليد- الكرة الطائرة - كرة السلة - 

 من خلبؿ النشاط الرياضى كحصص تنمية مهارات التواصل الاجتماعى 
 كالتى تتضمن إيجابية العلبقات الاجتماعية كالصداقات كالعمل التربية الرياضية،

   . من خلبؿ النشاط الخارجى كالاحتكاؾ بالبيئة الخارجية،المشترؾ

ب ِٓ الذذف اٌؼبَ
ً
 كباستخداـ الأىداؼ الإجرائية يسعى الأخصائى ،وأغلال

 :لتحقيق المهاـ التالية في المدرسةالتربول الرياضى، النفسى 

 في التربية البدنية كالرياضةالاستشارات النفسية كالإرشاد النفسى .  
  إرشادية ككقائية لكل التلبميذ في كل المراحل رياضية برامج تقديم

 . التعليمية
 مع جماعتو كدكرىم داخل المدرسة التربول الرياضىنشاط الأخصائى النفسى .  
  رعاية - اختيار نوع الرياضة - برامج تعديل سلوؾ :  منها،كالرعايةالرياضى برامج التوجيو التربول تقديم
 .الخ…  رياضينا الموىوبين-  الخاصة تذكل الاحتياجا
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  إجراء البحوث النفسية في التربية البدنية كالرياضة، للوقوؼ على أسباب إحدل الظواىر السلبية، كمحاكلة
  .كضع البرنامج اللبزـ للحد منها

في إطار تنمية مهارات الأخصائى النفسى التربول الرياضى في المدرسة، لم ك
يعد دكر التوجيو مجرد اكتسابو المهارات الفنية للعمل؛ بل أصبح يعطى اىتمامنا أكبر 

 لاكسابو مهارات يستطيع بها مواكبة حجم توبتنمية الجوانب المختلفة بشخصي
التأثيرات الخارجية كالتطورات المتلبحقة، كالاكتشافات العلمية كثورة المعلومات 

. كالاتصالات كما تحملو من انفجار معرفى

برز الحاجة الماسة إلى العمل على توفير الدكرات التدريبية اللبزمة تكبذلك 
.  أف يواكب كل ىذا التطورعالتى من خلبلها يستطي

اظتربوىماظرؼاضىمفيموعنمأػممالأدواتمواظودائلماظلازعةمظلأخصائىماظـػلىم

مم:اٌدردة،معامؼؾى

 الملبحظة .
 المقابلبت. 

 الندكات. 

 مناظرات. 

 المحاضرات .
 الاختبارات. 
 فقرات إذاعية .
 من الأخصائى، لتحقيق ب، كذلك حسب ما يتطلةمطبوعات إرشادم 

 . أىداؼ البرامج
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 
كيمكن للؤخصائى النفسى التربول الرياضى في المدرسة، أف يعزز 

: مختلف الأنشطة الرياضية من خلبؿ الإذاعة المدرسية، كما يلى

 نصائح للتلميذ في كيفية ممارستو للنشاط الرياضى في منزلو  تقديم
 .كالنادل

  استثارة دافعية التلبميذ لممارسة النشاط الرياضى من خلبؿ تكوين
اتجاىات إيجابية نحو الممارسة الرياضية، كذلك يتطلب الاىتماـ بتقديم فقرات 

 :-بالإذاعة المدرسية مرتبطة بػ

إجراء حوار مع شخصية اجتماعية مرموقة ممن تمارس الرياضة لاستثارة  -
 .الرياضة دافعية التلبميذ لممارسة

توضيح مفهوـ أىمية ممارسة الرياضة للئنساف المعاصر لمحو الأمية  -
 .الرياضية، كىذا يتطلب متحدث يمتلك معرفة تامة بالخصائص النفسية للتلبميذ

تقديم الفقرات الإذاعية التى تهتم بمسابقات التركيح الرياضى كتعليم  -
ألعاب - الجرل : الرياضات التى تتميز بطابع الاستمرارية في الممارسة، مثل

. المضرب
 .الاىتماـ بفقرات إعلبمية عن قيم كفوائد الممارسة الرياضية للئنساف -

 خلبؿ تدعيم الممارسات الرياضية من: 
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إقامة الصحافة كالإذاعة المدرسية لمسابقات رياضية مع إجراء حوار  -
. مع من يمارس الرياضة

إثارة الموضوعات التى تساىم في تدعيم حركة الرياضة للجميع كالعمل  -
. على طرح الحلوؿ الإيجابية للمشكلبت التى تواجهها تلك الحركة

  تنمية المعرفة الرياضية من خلبؿ تخصيص فقرات إذاعية تهتم بإجراء
مسابقات بين التلبميذ في المعرفة الرياضية؛ الأمر الذل يتطلب قراءة كاعية من 

 .يبحثوف عن المعلومة التلبميذ، كىذا التنافس بينهم يجعلهم

 توضيح الفوائد النفسية المرتبطة بممارسة النشاط الرياضى .
كيوجد مغزل كمعنى كراء اللعب، كخاصةن بين الأطفاؿ المضطربين نفسينا أك أكلئك الذين يشعركف بالحرماف أك 
الإىماؿ أك المعاملة السيئة أك القسوة أك نتيجة أزمات كاضطربات منزلية، كما في حالات الطلبؽ أك شرب الخمر أك غيبة 

طويلة في الخدمة العسكرية أك اضطرار الأـ إلى الخركج للعمل، فالأطفاؿ الذين يأتوف من منازؿ مضطربة يجدكف في النشاط 
. اللعبى أكبر معين لهم للتعبير عن مشكلبتهم الخاصة كالتنفيس عنها

، تعد من الطرؽ الفعالة Play Therapyكلقد كُجد أف طريقة اللعب العلبجى 
، اللعب لأكؿ مرة مصادفة في سروغدللعلبج النفسى كخاصةن مع الأطفاؿ، كاستخدـ 

العلبج النفسى، إلا أف آرائو عن اللعب في أنواع العلبج المختلفة كالمستمدة من 
نظرية التحليل النفسى كاف لها أثارنا مباشرة، كطبقت على الأطفاؿ ذكل الاضطراب 

. النفسى، كمعظم ىذه الأنواع من العلبج استخدـ فيها اللعب التلقائى كاللعب الخيالى

، اللعب التلقائى في علبج Melanie Kleinكقد استخدمت ميلبنى كلين 
الأطفاؿ المضطربين نفسينا، كافترضت أف ما يقوـ بو الطفل خلبؿ اللعب الحر يرمز 

. إلى الرغبات كالمخاكؼ غير الشعورية
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 & Symonds, Amenدغطوظدس،ػوآطن،ػورغظدغونكقد استخدـ كل من 

Renisonاللعب الخيالى لعلبج حالات القلق كالتوتر عند الأطفاؿ ، .

، ظاىرة اللعب مع الأطفاؿ Hermine Hellmuth عغرطغنػعضطوثكما استخدمت 
. المضطربى العقل بغرض ملبحظتهم كفهمهم

كقد أكدت البحوث كالدراسات التى أجريت حوؿ ىذه الظاىرة، على أف 
اللعب ىو مدخل كظيفى لعالم الطفولة، كيؤثر في تشكيل شخصية الإنساف في سنوات 

طفولتو، كىى تلك الفترة التى يتفق علماء النفس حوؿ أىميتها كركيزة أساسية للبناء 
النفسى للئنساف في مراحل نموه المتتالية، فإذا استطعنا غرس حب اللعب الشريف في 

نفوس الأطفاؿ، الذل يحقق إيمانهم بالقيم الخلقية كيعودىم على السلوؾ كفق ىذه 
. القيم، فإننا نكوف قد حققنا شيئنا عميق الأثر في النهوض بمجتمعنا
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 اٌشخصيخ واٌشيبضخ/2

Personality and Sport 
 2/1 .اٌشخصيخ

. إٌظشيخ اٌزفبػٍيخ ٌٍشخصيخ 2/2 

 2/3 .اٌشخصيخ اٌشيبظيخ

 2/4 .اٌغّبد اٌشخصيخ ٌٍشيبظيين

. اٌغّبد الإساديخ ٌٍشخصيخ اٌشيبظيخ 2/5 

. ِٕبهظ ؤظشيبد دساعخ اٌشخصيخ اٌشيبظيخ 2/6 

. دساعبد اٌشخصيخ في المجبي اٌشيبظً 2/7 

. اٌشخصيخ واٌفزبح اٌشيبظيخ 3/8 
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Chapter Two 

الشخصية والرياضة /3
:  اٌشخصيخ2/1

:  ِبهيخ اٌشخصيخ2/1/1

 مفهوـ الشخصية، مفهوـ متداكؿ في الاصطلبح اليومى؛ حيث يقاؿ عادةن ئْ
إف لفلبف شخصية، كيقصد بذلك ما يتميز بو الإنساف عن غيره من خصوصيات بدنية 

أك مكانة اجتماعية مميزة، مرتبطة بثركتو أك نفوذه السياسى أك الاجتماعى، كعلى 
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عكس ذلك، نسمع بضعف الشخصية أك انعدامها، كيراد بذلك الإشارة إلى صفات 
.  الانهزامية، كالاستسلبـ، كالخنوع، التى يمكن أف تغلب على الإنساف

 

كىذا ما يؤكد أف مفهوـ الشخصية، مرتبط في التمثل الشائع، بالمظاىر 
الخارجية القابلة للئدراؾ المباشر؛ مما يبين أنو يوجد خلط بين مفهوـ الشخص كمفهوـ 

. الشخصية
 

، كمدل ارتباط مفهوـ  كىذا ما يدفعنا إلى التساؤؿ حوؿ حقيقة ىذا التلبزـ
الشخصية بالمظاىر الخارجية المميزة، فنجد أف مفهوـ الشخصية في اللساف العربى لا 

. يبتعد كثيرنا عن الاصطلبح العادل
 

إف معنى الشخصية يرتبط في الاصطلبح الفلسفى بوضعية الإنساف في فلسفة 
- ، مثلبن يميز بين مفهوـ الشخص كمفهوـ الشخصية، فالشخص صاظطمعينة، فنجد 

ىو الإنساف المباشر الذل تنسب لو مسئولية أفعالو كالشخصية ىى الكينونة - عنده 
. العاقلة التى يجب أف تدرؾ نفسها في حريتها كحدكد الواجب الأخلبقى

أما في العلوـ الإنسانية، فإف مفهوـ الشخصية يتحدد في ثلبث منظومات 
 : أساسية
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: ِٕظىِخ اٌشخص

كيقصد بها السمات المميزة للئنساف كعضوية بيولوجية ككينونة مسئولة 
.  أخلبقينا، كقانونينا، كاجتماعينا

:  الدٕظىِخ إٌفغيخ

كيقصد بها النظر إلى الإنساف كحياة نفسية تنمو كتتغير بناءن على معطيات 
ذاتية كموضوعية، كما يترتب عن تراكم تجارب كخبرات تنعكس على سلوكيات 

. الإنساف كحياتو الإنسانية

: الدٕظىِخ الاعزّبػيخ اٌضمبفيخ

المؤسسات : كيقصد بها النظر إلى الإنساف في تفاعلو مع محيطو الاجتماعى
 .كغيرىا… الأنظمة الاجتماعية - الآليات - 

إف ىذا التنوع كالاختلبؼ في تحديد المعنى الدلالى لمفهوـ الشخصية يؤكد 
. الطبيعة الإشكالية لحقيقة الشخصية

كالشخص، في اللغة العربية، ىو سواد الإنساف كغيره يظهر من بعد، كقد يراد 
. بو الذات المخصوصة، كتشاخص القوـ أل اختلفوا كتفاكتوا

 

أما الشخصية فكلمة حديثة الاستعماؿ لا يجدىا الباحث في أمهات معاجم 
اللغة العربية، فإذا كجدت في بعض الحديث منها، فهى تعنى سمات تميز الشخص 
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عن غيره، ككاف استعمالها قائمنا على معنى الشخص، أل على معنى كل ما في الإنساف 
. مما يؤلف شخصو الظاىر الذل يرل من بعد، كعلى مفهوـ التفاكت

، مشتقة من الأصل  Personalityأما في اللغة الإنجليزية، فكلمة الشخصية
، كتعنى ىذه الكلمة القناع الذل كاف يلبسو الممثل في العصور Personaاللبتينى 

القديمة حين كاف يقوـ بتمثيل دكر، أك حين كاف يريد الظهور بمظهر معين أماـ الناس 
. فيما يتعلق بما يريد أف يقولو أك يفعلو

كقد أصبحت الكلمة، على ىذا الأساس، تدؿ على المظهر الذل يظهر فيو 
الشخص، كبهذا المعنى تكوف الشخصية ما يظهر عليو الشخص في الوظائف 

. المختلفة التى يقوـ بها على مسرح الحياة

أما في الحقل المعجمى الفرنسى، فإنو يلبحظ أف المعنى الأيتيمولوجى 
اللبتينية، التى تعنى القناع الذل يضعو الممثل على  Personaللكلمة يرتبط بكلمة 

كجهو حتى يتقمص الدكر المسند لو، كيتوسع ىذا المفهوـ ليجعلنا نتساءؿ عن طبيعة 
العلبقة الممكنة بين الشخصية كالدكر باعتبار الإنساف يؤدل في حياتو اليومية أدكارن 

اجتماعية مميزة، كىذا ما يستدعى كقوفنا أكلينا عند مفهوـ الشخصية في التمثلين 
 .الفلسفى كالعلمى

لقد اختلف علماء النفس كثيرنا في تعريف الشخصية، كبالرغم من تباين أراء 
عن كل العناصر أك  المفكرين في تعريف الشخصية إلا أنهم أجمعوا بأنها عبارة

 .السمات المتداخلة مع بعض لتكوين الشخصية
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م:ؼؾىمطؿاموػىماظشكصقة،متعرؼػاتمظؾعضمسرضمؼؾىموصقؿا

 .الأعلى كالأنا كالأنا الهو اندماج :اضذخصغظ

 .معين كضع في الإنساف سيفعلو ما توقع يجيز الذل المصطلح :اضذخصغظ

 .مميزاتو تحدد كالتى الإنساف، داخل المتحركة النفسية الأنظمة :اضذخصغظ

 لمشاكل لاستجابتو المميز النمط أك الحياة في الإنساف نمط :اضذخصغظ
 .أىدافو متضمنة الحياة

 التى كالقول الوظيفية الصيغ استمرارية إلى يشير الذل المصطلح :اضذخصغظ
 منذ تتبلور كالتى كالسائدة، المنظمة للعمليات المتعاقبة الترتيبات خلبؿ من تتجلى
 .الممات كحتى الولادة

 الاتجاىات فيها بما كالعمل كالشعور التفكير عادات من مجموعة :اضذخصغظ
 النظرية لهذه كفقنا كالشخصية كالقابليات، كاللياقات كالمكركىات كالمستحبات العقلية

ا لفظنا يكوف أف من أكثر كىو معين، كقت في الإنساف لصفات شامل لفظ  أك جامدن
 .المختلفة العمر فترات عبر باستمرار كتتطور تنمو فالشخصية ثابتنا،

 أكجو من مجموعة ىى أك للئنساف، السلوكية العادات من مجموعة :اضذخصغظ
 فكرة لأخذ تكفى طويلة لمدة الفعلية بالملبحظة عنها الكشف يمكن التى النشاط
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 التكوين بين التفاعل نتاج عن عبارة الشخصية أف أل الشخص، عن عليها يعتمد
 .بو المحيطة كالحضارية كالاجتماعية المادية البيئية العوامل مع كالنفسى البيولوجى

 الصعيدين على مختلفة كأحاسيس معانى لوصف المستخدـ التعبير :اضذخصغظ
 الطبيعية للمنظومة كمتكامل متحرؾ تنظيم في كقبولان  استيعابنا كالأكثر كالنفسى، العاـ

 كالعطاء الأخذ عمليتى في ذلك يتجلى كما للئنساف، كالاجتماعية كالأخلبقية كالعقلية
 البواعث متضمنة رئيس بشكل تظهر فإنها لذلك كإضافة الاجتماعية، الحياة في

 كما كالمعتقدات، كالآراء كالعواطف كالعقد كالاىتمامات كالعادات كالمكتسبة الطبيعية
 .الاجتماعى الوسط في علبقاتو في ظاىرة تكوف

 أف أل الاجتماعى، التوافق ناحية من غيره عن الإنساف تميز مختلفة صفات من متكامل نظاـ :اضذخصغظ

 التى السمات من متكاملة كحدة ىى بل البعض؛ بعضها عن كالمنعزلة المستقلة السمات من مجموعة مجرد ليست الشخصية
 من صفات كالتعاكف كالمثابرة الذكاء فمثلبن  بعضنا، بعضها كيحور الآخر البعض مع بعضها كيتفاعل بعضنا بعضها يكمل

 بسيطنا بدا مهما السلوؾ أف ذلك خاص، بطابع سلوكو تطبع مندمجة ىى إنما الإنساف، سلوؾ في منفردة تبدك أف المستحيل
 .بأكملها الإنساف شخصية عن تعبير فهو

 غيره، عن إنساف كل يميز الذل - المتحرؾ - الديناميكى الكل :اضذخصغظ
 مع كالتكيف التوافق على كقدرتو الحياة في فاعليتو كيحدد الإنساف سلوؾ يوجو كالذل
 البيئية كالعوامل الوراثية العوامل بين المستمر التفاعل نتاج عن عبارة كالشخصية البيئة،

 .حياتو مراحل مختلف كفي كلادتو منذ الإنساف على تؤثر التى

 يتأثراف أنهما كما كراثية، كأخرل بيئية لعوامل خاضعاف كشخصيتو الإنساف سلوؾ أف نرل التعريف ىذا  كفي
 .حتمى أمر المختلفة كالشخصيات السلوؾ في الاختلبؼ فإف كبالتالى بينهما، الحاصل التفاعل بمدل كبيرنا تأثرنا
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 تميز التى كالإرادية كالمزاجية كالعقلية الجسمية السمات من جملة :اضذخصغظ
 من متكاملة كحدة عن عبارة الشخصية أف أل كاضحنا، تمييزنا غيره عن الشخص
 الوحدات بمجموعة الموسيقى كاللحن تمامنا بينها، فيما المتفاعلة المميزة السمات
 جسمية أك عقلية كانت سواءن  غيره، عن الشخص تميز سمة كل كأف المتفاعلة، الصغيرة

 المثاؿ سبيل فعلى الشخصية، مميزات من جزءنا تعتبر خلقية أك اجتماعية أك فكرية أك
 كالمعتقدات كالآراء التفكير في معين كنمط ذكاء من الخاصة كإمكانياتو الإنساف ثقافة

  .لشخصيتو مميزة ملبمح تعتبر الأخرل كالاتجاىات كالعادات

 الجوانب أىمية من فتقلل الشخصية عموـ على كتأثيراتها آثارىا تطغى قد السمات ىذه بعض أف إلا 
 كالفنية كالمعملية العلمية حياتهم جوانب كأبرز كالعباقرة، كالأدباء كالموسيقيين العلماء ذكر خلد قد التاريخ ىو فها الأخرل،

 .الخ ... بالشذكذ مصابنا أك أصم أك ضريرنا أحدىم كوف على يركز لم حين في

 دكرنا تلعب الآخرين مع الإنساف يبنيها التى الاجتماعية العلبقات أف  كما
 كالذل بالقناع يعرؼ ما يبرز كىنا موضوعية، تكوف لا قد انطباعات تكوين في مهمنا
 تلك أنو أل العامة، الشخصية ىو القناع إف :قولو في ،غوظج النفسى العالم عرفو

 مقابل في الإنساف على العاـ الرأل يثبتها كالتى للعالم، الشخص يظهرىا التى الجوانب
  .الاجتماعية الوجهة خلف قابعة توجد التى الخاصة الشخصية

 المقتضيات لمطالب الاستجابة :ىو السابق، التعبير من يفهم كما  فالقناع
 للئنساف المجتمع يرسمو الذل الدكر كىو كتقاليد، كعادات كأعراؼ قوانين من العامة
 .الأكمل الوجو على يؤديو أف منو يتوقع كالذل
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ماظؿىماٌؤذراتموضعمساممبوجهميمؽنماظلابؼة،ماظؿعرؼػات مجؿوسةمعن

م:فيماظشكصقةمهدد

 .الحياة نواحى مختلف في كتأثيره الإنساف فاعلية تحدد الشخصية أف -
 .متحركنا تفاعلبن  بينها فيما تتفاعل مختلفة أجزاء من تتكوف الشخصية أف -

 الموركثة كالإمكانات القدرات من الأساسية مقوماتها تستمد الشخصية أف -
 .المحيطة البيئية كالمؤثرات

 الجوانب بعض تتشابو كقد غيره، عن الإنساف يميز ما كل :الشخصية أف -
 .الكلى التطابق لحدكث مجاؿ لا أنو إلا للشخصية المكونة
 مراحل في الأسوأ إلى أك الأفضل إلى كالتغيير للتطوير معرضة الشخصية أف -

 الوراثية الإمكانات كحسب ظركؼ من بها يحيط لما تبعنا المختلفة الإنساف نمو
 .الذاتية كالاستعدادات

 :  الشخصية، بأنها-رطروػبدرانػ-ػاضطؤضفػكيعرؼ 

مجموعة السمات البدنية كالركحية التى تظهر في المهارات الحياتية - 
. لإنساف بعينو كتميزه عن غيره

 الاجتماعية المواقف مع التكيف ناحية من كبالأخص غيره، عن الإنساف تميز التى المختلفة السمات مركب - 
 .المتغيرة

 يميز كسلوؾ الناتج، العاـ النمط :بأنها الشخصية، نعرؼ أف يمكنا كما 
 في كفلسفتو كاىتماماتو كأفكاره كعاداتو الجسمية، فيها بما صفاتو، حيث من الشخص

 .الحياة
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 :ِفهىَ اٌشخصيخ فً ػٍُ إٌفس 2/1/1/1

ا
ً
 النفس اءرح بعض علمت اؽنةس من مكاؼعلم النللشخصية في  لما ٔظش

صنا قائمنا ص قيامها تخافإشارة إلى إمك Personolgyأف يطلق عليها علم الشخصية 
 . قبذات

ـ، كيتضح ذلك من 1930بدراسة الشخصية منذ سنة الاىتماـ كقد زاد 
 النفسية التى تختص تفي كمية البحوث المنشورة في الدكرياالزيادة المطردة 

بالشخصية، فضلبن عن صدكر أعداد كبيرة من المراجع كالكتب كالسلبسل عنها، كمن 
. **سلسلة الشخصية، كتتألف من عشرة كتب* -  كتاب الشخصية:بينها

 ية كنموىاسمكوناتها أك أبعادىا الأسامن ناحية س الشخصية ؼكيدرس علم الن
كل ذلك على … كاضطراباتها ؽ قياسها البيئية كطرككتطورىا كمحدداتها الوراثية 

ف كاف الهدؼ بينها مشترؾ كىو التنبؤ كإ ما تكوف متباينة، اة كثيرن دأساس نظريات متعد
.  مختلف المواقف كالأكقاتفىبالسلوؾ الإنسانى 

:مس،موػىفماظناءوصقؿامؼؾىمبعضمتعرؼػاتمظؾشكصقةمعنموجفةمغظرمسؾم

:  الشخصية، بأنهاAllport Gordon جوردونػاضبورتـ، عرؼ 1937في سنة 
كالجسمية التى تحدد طابعو النفسية الإنساف، لتلك الأجهزة التنظيم الدينامى داخل 

. لبيئتوافقو توالخاص في 
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 صية، ككذا الجوانب الداخليةخيعة الارتقائية للشب على الطؼىذا التعرمكيركز 
. مظاىر السطحيةاؿأكثر من 

رد مجليست  ، أل أف الشخصيةالداخلىفكرة التنظيم يتضمن كذلك 
رية لتفسير نمو كدينامية كتركيب كات تنظيمية تكاملية ضرممجموعة أجزاء؛ بل عمل

.  الشخصية

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــػ
.ًم2002،ًاْـصورة،ًؿؽملةًالإيمان،ًًاؾشىصقة:عؿروًحينًأحمدًبدران*ً

.ًم2003،ًاْـصورة،ًؿؽملةًجزقرةًاؾورد،ًدؾيؾةًاؾشىصقة:ًـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــً**

ا
ً
ضمن عمل كل من العقل كالجسم في تظيم الشخصية م، فإف تنوأخير

. تنفصمكحدة لا 

 التنبؤ  منما يمكننا: الشخصية، بأنها رغطوظدػصاتلـ، عرؼ 1943كفي سنة 
. ما يوضع في موقف معيندالشخص عنبما سيفعلو 

 .يةصكيركز ىذا التعريف على القيمة التنبؤية لمفهوـ الشخ

نساف، نص شخصية الإتعريفنا ؿ Guilford جغضغوردـ، كضع 1959كفي سنة 
 . سماتول تتكوف منوذ الفريد اؿذجذلك النمو: على أنها

. بدأ الفركؽ الإنسانية كعلى مفهوـ السمةـالتعريف على كيركز ىذا 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة
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ذلك :  الشخصية، بأنهاEysenck Hans عاظزػاغزظكـ، عرؼ 1960كفي سنة
ل ذكبنية جسمو، كاؿ إلى حد ما، لطباع الإنساف كمزاجو كعقلوكالدائم التنظيم الثابت 

. تو لذايحدد توافق الإنساف

كيب كالتنظيم، كىو يخالف ترمفهوـ كل عن الجهاز كاؿ كيركز ىذا التعريف على
.  ت، كالمواقفا مختلف الأكؽبرالإنسانى منسق عالسلوؾ فكرة نوعية السلوؾ، أل أف 

، في كتابو عن القدرات العقلية تعريفنا للشخصية في سؤادػأبوػحطبكقد اقترح 
إطار الفركؽ الفردية؛ حيث كصف الشخصية بأنها البنية الكلية الفريدة للسمات التى 

 . تميز الشخص عن غيره من الأفراد

 كىنمط سلو: على أف الشخصية، ىىدثين حالشخصية المنفس كيكاد يتفق علماء 

جموعة من الوظائف كالسمات ـريد ؿؼتكوف من تنظيم مف الأفراد، كـ ثابت إلى حد كبير، يميز الإنساف عن غيره ،بؾمر
، كالتركيب الجسمى الوراثى، كالوظائف الفسيولوجية، كالانفعاؿ كالإرادةة مالعقلالقدرات  كالتى تضم ،الأجهزة المتفاعلة معناك

. م التكيف مع البيئةؼة في الاستجابة، كأسلوبو المميز اصكالأحداث التاريخية الحياتية، كالتى تحدد طريقة الإنساف الخ

ؼ ؿكما تختامنا شخص إلى آخر تما التنظيم من كمن الطبيعى أف يختلف ىذ
تلفة مخىا ؿبصمات أصابعهم؛ مما يتيح لكل شخصية إثبات تمايزىا كذاتيتها كيجع

.  كفريدة عن مختلف الشخصيات

حيث طريقة التفكير كالكلبـ كالتصرؼ أك السلوؾ أك من  من كذلك سواءن 
تفاعل أك ضغوط المواقف الاجتماعية أك من حيث الحياة حيث الاستجابة لأحداث 

 .بولهم لهامدل ؽكين الشخصية مع الآخرىذه 
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ق ذا الرئيسة، كالتى تحدد خصائص ققماتها أك معالمسكلكل شخصية 
.  كيفتأيضنا مدل مركنتها كقدرتها على اؿك ضعفها كقوتها اطية كنقصالشخ

- الكرـ - قلق ؿ ا:مغػسماظشكصقةمبؿقدؼدماظلؿاتماظـػلقة،معـلاءولهذاماػؿممسؾم

، ذات الثبات الخ... الاندفاع - الثقة بالنفس -عزك النتائج - اللبمبالاة - الاستثارة - الشجاعة - الغركر - الطيبة 
 . فردية فيهااالنسبى، كالتى يختلف فيها الأفراد فتميز بعضهم عن بعض، أل أنو ينتج فركؽن 

مدل اختلبؼ الأفراد فيما بينهم في : كيقصد بالفركؽ الفردية من حيث المعنى
. السمات النفسية المقاسة أك القابلة للقياس

درجة الانحراؼ عن المتوسط في السمات النفسية المقاسة أك القابلة : كما يقصد بها إحصائينا

للقياس، أل أف الإطار المرجعى للمقارنة ىو المتوسط، كمعنى ذلك أف إطار المقارنة الذل ننسب إليو ىو إطار كمى كليس 
 .إطارنا كيفينا

أل أف الفركؽ التى توجد بين الأفراد ىى فركؽ في كم الصفة أك الخاصية المقاسة أك القابلة للقياس كليس في 
. نوعها

 كقد أيقن علماء نفس الشخصية بالحاجة الماسة إلى نموذج كصفى أك تصنيف 
يشكل المكونات أك الأبعاد الأساسية للشخصية الإنسانية عن طريق تجميع الصفات 

المرتبطة معنا، كتصنيفها تحت نمط أك بعد أك عامل مستقل يمكن تعميمو عبر مختلف 
. الأفراد كالثقافات
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:  ِىىٔبد اٌشخصيخ2/1/2

 بعض العلماء أف الشخصية في الأساس عبارة عن بناء ثلبثى التكوين، يشي
كأف كل مكوف من ىذا التكوين يتمتع بسمات خاصة، كأف المكونات الثلبثة تؤلف في 

:  النهاية كحدة متفاعلة كمتماسكة ىى الشخصية، كىذه المكونات، ىى

:ػػthe id:ػػاضؼو2/1/2/1

فذلك القسم الأكلى المبكر الذل يضم كل ما يحملو الطفل معو منذ الولادة 
.  الغرائز، كمن بينها غرائز اللذة كالحياة كالموتسروغد من الأجياؿ السابقة، كأنو يحمل ما يسميو

كىو يعمل تحت سيطرة ما يضمو منها، كما ىو موجود فيو لا يخضع إذنا لمبدأ 
الواقع أك مبادئ العلبقات المنطقية للؤشياء، بل يندفع بمبدأ اللذة الابتدائى، ككثيرنا ما 

 .ينطوم على دكافع متضاربة

:ػػthe ego:ػػالأظا2/1/2/2

أما ىذا، فينشأ كيتطور لأف الطفل لا يستطيع أف يشبع دكافع الهو بالطريقة 
الابتدائية التى تخصها، كيكوف عليو أف يواجو العالم الخارجى كأف يكتسب من بعض 
السمات كإذا كاف الهو يعمل تبعنا لمبادئو الابتدائية الذاتية، فإف الأنا يستطيع أف يميز 

 .بين حقيقة داخلية كحقيقة كاقعية خارجية

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة
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فالأنا من ىذه الناحية يخضع لمبدأ الواقع، كيفكر تفكيرنا كاقعينا موضوعينا 
. كمعقولان يسعى فيو إلى أف يكوف متمشينا مع الأكضاع الاجتماعية المقبولة

: ىكذا يقوـ الأنا بعملين أساسين في نفس الوقت، ىما

. أف يحمى الشخصية من الأخطار التى تهددىا في العالم الخارجى -
أف يوفر نشر التوتر الداخلى كاستخدامو في سبيل إشباع الغرائز التى يحملها الهو، كفي سبيل تحقيق الغرض  -

الأكؿ، يكوف على الأنا أف يسيطر على الغرائز كيضبطها، لأف إشباعها بالطريقة الابتدائية المرتبطة معها يمكن أف يؤدل إلى 
. خطر على الشخص

:ػthe super ego:ػالأظاػالأرضز2/2/2/3

ىنا نجد أنفسنا أماـ حاضن للقيم كالمثل الاجتماعية كالدينية التى تربى الطفل 
عليها في بيتو كمدرستو كمجتمعو، فالأنا الأعلى يمثل الضمير المحاسب، كىو يتجو 

- نحو الكماؿ بدلان من اللذة، كلهذا الأنا الأعلى مظهراف، الضمير كالأنا المثالى 
 .يمثل الأكؿ الحاكم بينما يمثل الثانى القيم

 

 :كخلبصة البناء الثلبثى الداخلى للشخصية، ما يلى

إف الأنا ىو الذل يوجو كينظم عمليات تكيف الشخصية مع البيئة، كما ينظم 
ا إلى الوصوؿ  كيضبط الدكافع التى تدفع بالشخص إلى العمل، كيسعى جاىدن

بالشخصية إلى الأىداؼ المرسومة التى يقبلها الواقع، كالمبدأ في كل ذلك ىو الواقع 
إلا أنو مقيد في ىذه العمليات بما ينطول عليو الهو من حاجات، كما يصدر عن - 

الأنا الأعلى من أكامر كنواىى كتوجيهات، فإذا عجز عن تأدية مهمتو كالتوفيق بين ما 
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يتطلبو العالم الخارجى كما يتطلبو الهو كما يمليو الأنا الأعلى كاف في حالة من الصراع 
. يحدث أحياننا أف يقوده إلى ضغوط نفسية

 

 : ألا كىو...كلكن يبقى التساؤؿ الذل يجمع كل مكونات الشخصية

إيدمأىمعدىمؼلؿطقعمالإغلانمطؽائنمبشرىمؼفذبمعنمدؾوطهمفيمسؿؾقاتماظؿطؾقعم-م

.مالاجؿؿاسى؟م

ولاًدقؿاًأـهًعرفًعنًالإـيانًأـهًؿدـىًباؾطلع،ًؼابلًؾؾمعؾم،ًقمؽقفًؿعًالمجمؿعًوقمـاغمً

ً.ؿعًالآخرقنًبؾغةًحوارًلاًؿـمفقة،ًتلخذًصورًاؾمكؾفًواؾمػاعل
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 !؟
:  اٌؼىاًِ الدىىٔخ ٌٍشخصيخ2/1/3

الإنساف كحدة متفاعلة لمجموعة النزعات الذاتية الموجهة نحو  شخصيخ
أىداؼ معينة، تصدر عنها آثار معينة في المحيط الذل توجد فيو، كىذه الآثار تصدر 

عن الإنساف كوحدة سلوكية متحدة العناصر غير مجزأة، تعبر عن تكامل كاتحاد 
الشخصية، كتؤثر تأثيرنا ديناميكينا في المجاؿ المحيط بها، كىذا المجاؿ السلوكى ىو 

الحيز الذل تظهر فيو آثار قول ىذه الشخصية باعتبارىا مصدر القوة المحركة أك 
. النزعات الموجهة، تؤثر فيما حولها كتستلم منها المؤثرات

فالشخصية مزكدة بنزعات كطاقات كراثية مستعدة للتعديل كالتغيير كالتبدؿ إذا 
ما توفر لها من عوامل المحيط ما يساعدىا على التعديل كالتغيير شريطة أف تدخل في 

. المجاؿ الخاص بالإنساف

فإف صلحت ىذه العوامل كنقيت من الشوائب نشأ الإنساف صالحنا نقينا في 
الغالب، أما إذا أىملت كتركت فإنها تكوف ذات تأثير سىء على تربية الطفل كنشأتو 

المختلفة التى تأثرت بها في مجالاتها الحيوية التى كجدت فيها عبر مراحل نموىا 
 .السابقة
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:مويمؽنمتصـقفماظعواعلماٌؽوغةمظؾشكصقة،مإيدمثلاثةمسواعل،مػى

:ػػاضطواطلػاضجدطغظ2/1/3/1

كىى كل ما يتعلق بنمو جسم الإنساف عمومنا كحالتو الصحية العامة، كما نميز 
 :في ىذه المجموعة الرئيسة من العوامل بين سمتين

 النمو الجسمى الطبيعى العاـ : ، مثلاضدطظػاضطاطظػضضحاضظػاضجدطغظ -
. المقاكمة ضد الأمراض- الصحة العامة 

 أف يكوف مميزنا بالطوؿ أك القصر : ، مثلاضدطظػاضخاصظػضجدمػالإظدان -
 .نقص ظاىر أك خفى- تميزه بعاىة من العاىات - البدانة أك النحافة 

 :ػاضطواطلػاضظغدغظ2/1/3/2

كىى ما يصطلح عليها الباحثوف النفسيوف بالتكوين النفسى، كظواىرىا في الواقع تشكل لب دراسة العلوـ 
. النفسية

:مويمؽــاماظؿؿققزمبينممجؿوسؿينمعنماظعواعلمالأدادقةمفيمػذامالمجال

ػاضطجطورظػالأوضز

كتتضمن الوظائف العقلية كالذكاء أك القدرات العقلية الخاصة كالقدرة اللغوية 
كالقدرة الحسابية كالقدرة العلمية كالقدرة الفنية، كالعمليات العقلية العليا كالتصور 

كالتخيل كالتذكر، كالمهارات العقلية المكتسبة التى تكتسب من خلبؿ عمليات التعلم 
. المباشر كغير المباشر
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اضطجطورظػاضثاظزػ

كتتضمن الجانب المزاجى من الشخصية، كتشمل أساليب النشاط الانفعالى 
كالنزعى التى تتعلق بالوجداف كليس بالعوامل المعرفية، كىى توجو بإرادة الإنساف كليس 

 .بالمهارات المختلفة

كمزاج الإنساف يشمل دكافع فطرية، كأخرل مكتسبة بعضها عاـ كالبعض 
الآخر خاص، كما أف بعضها شعورل يدركو الإنساف بوعيو كآخر لاشعورل يستتر في 

. أعماؽ العقل الباطن

كىى لذلك تكوف مزيجنا من عواطف الإنساف كميولو كدكافعو السلوكية سواءن ما اصطلح عليها بالميوؿ أك 
. الحاجات، كذلك دكافع الإنساف اللبشعورية كالعقد النفسية التى تظهر في سلوؾ الإنساف دكف كعى منو كإرادة

 :وػذهمالمجؿوسةمعنماظعواعلمتؿؾؾورمحولمسمؿينمرئقلؿين

 سمة الانفعالية أك ما نعنى بو الاستعداد العاـ للبنفعاؿ عند الإنساف. 

 الاتجاه الخلقى العاـ لدل الإنساف. 

 :ػاضطواطلػالاجتطارغظ2/1/3/3

: كنقصد بها تلك التى تتوقف على البيئة التى يعيش فيها الإنساف، كنميز فيها بين مجموعتين من العوامل، ىما

ػاضطجطورظػالأوضز

كتتعلق بالظركؼ الاجتماعية داخل البيت، فالبيئة البيتية الصالحة قادرة على 
 .إنتاج أطفاؿ أصحاء نفسينا، كمتماسكين في شخصياتهم

م
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 :ويمؽنمأنمنمقزمفيمػذهمالمجؿوسةمأربعةمسواعل،مػى

 :الحبٌخ الالزصبديخ ٌلأعشح

كتعتبر الحالة من ىذا الجانب طبيعية إذا كاف مستول الأسرة الاقتصادم فوؽ خط الحاجة، بحيث تكوف مواردىا 
 .كافية لسد حاجاتها الأساسية من غذاء ككساء كمأكل كرعاية صحية، كتعليم

 :اٌظشف الدٕضلى اٌؽجيؼً

كنعنى بو أف تكوف الأسرة مكونة من أب كأـ كأكلادىما المنجبين من زكاجهما، كيعيشوف جميعنا في بيت كاحد، 
كفي حالة اختلبؿ ىذا الوضع لسبب من الأسباب تعتبر الظركؼ غير طبيعية، كأف يشرؼ على الأطفاؿ زكجة الأب أك زكج 

 .الأـ أك أحد الأقرباء، أك يعيشوف في دار للحضانة

 :الدؼبٍِخ الأعشيخ

كنعنى بها الطريقة التى يسلكها الوالداف داخل البيت في معاملة أبنائهم، فقد يكوف التفاعل يتسم بالتسامح 
. كالتساىل أك يتميز بالعنف كالتعنت أك جامعنا بين الاثنين بطريقة متناقضة

 :صلاحيخ اٌجيذ ٌٍترثيخ

فالأسرة غير الصالحة كالمصابة بنوع من الانحراؼ الأخلبقى أك الشذكذ 
السلوكى لا تصلح لتربية الأطفاؿ، فالأـ أك الأب أك كلبىما في حالة خركجهما على 

. المبادلء الأخلبقية يسببوف للؤبناء انحرافنا مماثلبن في الغالب

ػ

ػ

ػ
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اضطجطورظػاضثاظزػ

 :وػىمتؿعؾقمبظروفمغشاطمالإغلانمخارجماظؾقت،موػى

 :ِلائّه اٌؼًّ لديىي الإٔغبْ

فالعمل غير المناسب الذل لا يلبئم مواىب الناشىء كميولو قد يجره إلى 
 .الانحراؼ أك إلى التمرد، كقد ينعكس على شخصيتو فتبرز عليها أمارات عدـ التوافق

 :اٌؽشيمخ اٌتى يمعً ثهب أولبد فشاغه

من نشاط رياضى أك ىوايات علمية أك فنية أك أدبية لها علبقة كثيقة في تكوين 
 .شخصيتو كإضفاء سمة الاتزاف أك الضعف عليها

: ٔىع الألشاْ والأصذلبء

الذين يصاحبوف الإنساف في أكقات فراغو، كنشاطاتو التركيحية، لهم أثر 
 .كاضح في توجيو ميوؿ الإنساف كتعزيز اتجاىاتو

كبالجملة، فإف شخصية أل إنساف، نسيج من عوامل كراثية جسمية كنفسية 
يرثها الإنساف من آبائو كلا دخل لو في كضعها العاـ متانةن أك ضعفنا، كعوامل بيئية 

محيطية تحيط بالإنساف قبل كلادتو كتواكبو بعد الولادة، كىى مزيج من ظركؼ مادية 
. كأخرل اجتماعية
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كتتداخل ىذه العوامل كتتقاطع في شخصية الإنساف لتنتج منو إنساننا ذا ملبمح 
شخصية معينة، قد تكوف مقبولة اجتماعينا، أك مرفوضة، كقد تتآلف مع ذاتها أك تتنافر 

. فتنشطر على نفسها، مسببة للئنساف آلامنا نفسية مؤرقة

 :اٌشخصيخ سمبد 2/1/4

 :اٌشخصيخ سمبد ِبهيخ 2/1/4/1
الواجب الأساسى لنظرية الشخصية، ىو كصف أبنية أك مكونات النظاـ ئْ 

الذل تعالجو؛ مما يتطلب كجود لغة كصفيو تجعل من الممكن تكوين صورة نفسية 
 . للناس بعامة كللشخص الواحد بخاصة

كخلبؿ التاريخ الحديث للشخصية، كبالتحديد منذ الثلبثينات من القرف 
: ظهر نوعاف أساسياف من اللغة يمكن استخدامها لوصف مكونات الشخصية، كىماالعشرين، 

 لغة السماتTraits  أك الصفات Adjectives أك العوامل Factors  .
  لغة الأنماطTypes .

 من أبسط الطرؽ كأقدمها في كصف الشخصية، ىى التعرؼ على أنماط 
.  السلوؾ التى تصفو كتسميتها بأسماء السمات

عبارة عن مفاىيم : ، السمات، بأنهالازاروسـ، عرؼ 1989كفي سنة 
.  استعدادية، أل مفاىيم تشير إلى نزعات للسلوؾ أك الاستجابة بطرؽ معينة
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كمن المفترض أف الشخص ينقل الاستعدادات النفسية من موقف لآخر، كأنها 
. تتضمن قدرنا من احتماؿ سلوؾ الشخص بطرؽ معينة

عبارة عن مفاىيم كصفيو، أل مفاىيم :  إلى أف السماتKrahe صراعزكينظر 
تصف مجموعة مترابطة أك متشابهة من السلوؾ أك الاستجابات بطرؽ معينة في مواقف 

. كأكقات مختلفة

.  تتعدد تعريفات السمات لدل علماء النفس، كذلك تبعنا لاختلبؼ نظرياتهم في الشخصية 

تعريفات السمات لدل خمسة من علماء التالية، عرض لأىم كفي الوريقات 
. النفس الذين نهتم بنظرياتهم في بناء الشخصية

نظاـ نفسى عصبى يتميز بالتعميم كالتمركز كيختص : ، أف السمةػاضبورتيرل
بالإنساف كلديو القدرة على نقل العديد من المنبهات المتعادلة كظيفينا، كعلى الخلق 

. كالتوجيو المستمرين لأشكاؿ متعادلة من السلوؾ التعبيرل كالتوافقى

كالسمة عنده كذلك لها كجودنا حقيقينا في الفرد، بمعنى أف السمات ىى 
. الحقائق النهائية للتنظيم النفسى في الشخصية

مجموعة ردكد الأفعاؿ أك الاستجابات التى يربطها : ، أف السمةصاتل كيرل 
نوع من الوحدة التى تسمح لهذه الاستجابات أف توضع تحت اسم كاحد، كمعالجتها 

. بالطريقة ذاتها في معظم الأحواؿ
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جانب ثابت نسبينا من خصائص الشخصية، كىى بعد : كالسمة عنده كذلك
. عاملى يستخرج بواسطة التحليل العاملى للبختبارات، كىى عكس الحالة

. مجموعة من الأفعاؿ السلوكية التى تتغير معنا: ، السمات، بأنهااغزظككيعرؼ 

. كتعد السمات عنده مفاىيم نظرية أكثر منها كحدات حسية

أل جانب يمكن تمييزه كذك دكاـ نسبى : ، فيرل أف السمة، ىىجغضغوردأما 
. كعلى أساسو يختلف الإنساف عن غيره

خاصية ذات ثبات : ، التعريف التالى للسمة -رطروػبدران- كيقترح المؤلف 
، كىى محصلة الوراثة كالبيئة معنا، كيمكن -فركؽ فردية - نسبى، تختلف من إنساف 

.  أف تكوف كذلك جسمية أك عقلية أك انفعالية أك متعلقة بمواقف اجتماعية

كلكل شخصية سماتها المميزة، كالتى تحدد خصائص ىذه الشخصية كنقاط 
. ضعفها كقوتها، كأيضنا مدل مركنتها كقدرتها على التكيف

كىنا أىتم علماء نفس الشخصية بتحديد السمات أك الصفات النفسية ذات 
الثبات النسبى، كالتى يختلف فيها الأفراد فتميز بعضهم عن بعض، أل أنو يوجد فركقنا 

. فردية فيها

 كقد تحمس أنصار نظرية السمات كذكك الاتجاىات السيكومترية إلى الطرح 
بأف مجموع سمات الإنساف يكوف البناء أك المكوف النفسى للشخصية، كعن : القائل
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ىذا البناء يصدر السلوؾ، كأف مكونات ىذا البناء يمكن أف تستكشف باستخداـ 
. الاستبانات كمقاييس الشخصية، كمنهج التحليل العاملى للبيانات

كما ذىبوا إلى أنو يمكن الاعتماد على مقاييس السمات في التنبؤ بالسلوؾ 
. المستقبلى للئنساف، بالنظر لما تتمتع بو ىذه السمات من ثبات نسبى

كتعتبر السمة تكوين فرضى يمكن البرىنة عليها بطريقة غير مباشرة من خلبؿ 
الاتساؽ بين الأفعاؿ السلوكية المنفصلة، كالتى يمكن ملبحظتها، كمثل ىذه الأفعاؿ 

. تعد مؤشرات على كجود السمات

كحيث أف السمات لا يمكن ملبحظتها مباشرةن، كلكنها تستنتج فقط، فإننا 
.  نتوقع أخطاء كصعوبات في عملية قياسها
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م:اٌشخصيخ اٌسّبد ِؼبيير 2/4/1/1

:م،مععاؼيرمثماغقةمظؿقدؼدماظلؿة،موػىاضبورتظؼدموضعم

بمعنى أنها عادات على مستول أكثر - أف للسمة أكثر من كجود اسمى  -
ا . تعقيدن

عادتاف أك أكثر تنتظماف كتتسقاف معنا - أف السمة أكثر عمومية من العادة  -
. لتكوين سمة
. بمعنى أنها تقوـ بدكر دافعى في كل سلوؾ- السمة دينامية  -
كىذا ما يتضح من - أف كجود السمة يمكن أف يتحدد عملينا أك إحصائينا  -

الاستجابات المتكررة للفرد في المواقف المختلفة أك في المعالجة الإحصائية على 
. كغيرىما … اغزظك،،ػوصاتلنحو ما نجد في الدراسات العاملية عند 

. السمات ليست مستقلة بعضها عن بعض، كلكنها ترتبط عادة فيما بينها -
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قد لا يكوف لها الدلالة - إذا نظرنا إليها سيكولوجينا - أف سمة الشخصية  -
الخلقية ذاتها، فهى قد تتفق أك لا تتفق كالمفهوـ الاجتماعى المتعارؼ عليو لهذه 

. السمة

أف الأفعاؿ كالعادات غير المتسقة مع سمة ما ليست دليلبن على عدـ  -
كجود ىذه السمة، فقد تظهر سمات متناقضة أحياننا لدل الإنساف على نحو ما نجد 

. في سمتى النظافة كالإىماؿ
أف سمة ما قد ينظر إليها على ضوء الشخصية التى تحتويها أك على ضوء  -

أل أف السمات إما أف تكوف فريدة أك - توزيعها بالنسبة للمجموع العاـ من الناس 
. عامة مشتركة

على أنها عامة أك : وؼـظرمسؾؿاءماظـػسمإيدمسماتماظشكصقةمبطرؼؼؿين

. بوصفها نوعية

، أف في السلوؾ Behaviour Generalityيرل أصحاب نظرية عمومية السلوؾ 
قدرنا لا بأس بو من الاتساؽ كالعمومية كالثبات عبر الزماف كالمكاف؛ مما يسمح بالتنبؤ 

. الدقيق إلى حد كبير

، أف تركيب الشخصية لو درجة معقولة من الاستقرار، كيترتب سغرظونيرل 
.  على ذلك اتساؽ في السلوؾ تجاه المواقف المتشابهة من كقت إلى آخر

أف السلوؾ الذل يصدر عن : على حين يرل أصحاب نظرية نوعية السلوؾ
أل أف محدداتو تكمن في الموقف … الإنساف ىو سلوؾ نوعى خاص كليس عامنا 
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 عمرو حسه أحمد بدرانػٍُ إٌفس اٌشيبضً                                                                                    

 

www.istaps.yoo7.com 
by : bahiusma 

111 

ا  الخاص الذل صدر فيو، فقد يكذب التلميذ على معلمو مثلبن، كلكنو لا يكذب أبدن
. على كالده

: ، جذكر ىذا المبدأ إلى أصوؿ ثلبثة، ىىػاغزظككينسب

. ثورظداغكنظريات التعلم من نوع نظرية  -
. مشكلة انتقاؿ أثر التدريب -
، التى تؤكد على كجود مجموعات من العادات عارتذورن،ػوطاىدراسات  -

. النوعية أكثر من السمات العامة
أف الأدلة تتواتر عديدة لتدلل على أف : ، إذ يقوؿGriffithsجرغغغثػكيؤكد ذلك 

. السلوؾ البشرل ليس متسقنا كما يفترض غالبنا

، نتيجة لما أجرياه من تعميم من عارتذورن،ػوطاى، دراسات اضبورت كينقد 
. الاتجاىات الجمعية إلى الاتجاىات الفردية

أف الارتباطات المنخفضة بين عادات السلوؾ تعنى غالبنا أف الأفراد غير متسقين بالطريقة : اضبورتكيوضح 

  .ذاتها، كلكن ربما يكوف كل فرد منهم متسقنا بدرجة كبيرة مع نفسو

أف القوة النسبية للسمات أمر مهم كذلك، فإف الأفراد الذين : اضبورتكيفترض 
. يتركزكف في طرفى توزيع السمة أكثر اتساقنا من أكلئك الذين يتركزكف حوؿ المتوسط

أنو : ، معالجتو المستفيضة لمشكلة النوعية كالعمومية بقولواغزظككيختتم 
يوجد سند لكلب النظريتين، كقد توقفت المشكلة عن أف تصبح مشكلة نظرية، 

.  كأصبحت بدلان من ذلك كمية كعملية
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، من عرضو للمشكلة أنو يبدك أف العمومية أك النوعية جرغغغثكيستنتج 
تختلفاف باختلبؼ أنواع السلوؾ كقوة السمات كثبات الاختبارات المستخدمة كالتشابو 

. أك الاختلبؼ في ظركؼ المنبو

 كما أثارت مشكلة العمومية مقابل النوعية في السلوؾ الإنسانى قدرنا كبيرنا من 
. البحوث، ككصل الجدؿ ذركتو في أكاخر الستينات كأكائل السبعينات

 

، اضذخصغظػواضتػدغر: ـ عن1968، سنة Mischel طغذغلككاف لإصدار كتاب 
. صدل كبير بين علماء نفس الشخصية لازالت أصدائو تتردد حتى الوقت الراىن

 أف السلوؾ الإنسانى نوعى أك موقفى أل أف الموقف لو طغذغل،كيفترض 
أىمية كبيرة في التأثير على سلوؾ الإنساف، فضلبن عن انخفاض ثبات استقرار مقاييس 

سمات الشخصية كالأساليب الإحصائية المستخدمة خاصةن التحليل العاملى كمعاملبت 
. الارتباط

، في الانقساـ إلى عدة طغذغلكقد تمخضت استجابة الباحثين لنقد 
. الحالات- السلوكية - التفاعلية - الموقفية - السمة : اتجاىات

.موغعرضمصقؿامؼؾىمبإيجازملها
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 :Situationismالدىلفيخ 

، أف السلوؾ يرتبط في الغالب بموقف معين، كالذل يتحدد طغذغل يعتقد 
جزئينا بتفاعل الحالات البيئية، كأف على علماء النفس أف يستعملوا المناىج العلمية 

.  لتحديد ماذا يفعل الناس كمتى كتحت أل ظركؼ؟

 البشر ككائنات عضوية بسيطة نسبينا تعمل تحت رحمة دصظزلكن بينما يرل 
 كائنات معقدة فريدة منظمة نشيطة كاعية بحل طغذغلالعوامل البيئية، يراىا 

المشكلبت، فالإنساف عنده قادر على الاستفادة من المدل الهائل للخبرات 
.  كالطاقات المعرفية، كيراه كمشيد نشط لعالمو الخاص

، أف التنبؤ بالسلوؾ يتطلب فهم الظركؼ البيئية للشخص طغذغلكفي رأل 
أساليب التنظيم الذاتى، كالتأثير - اتجاىاتو - كفائتو : الموجود في الموقف، كتشمل

.  رغباتو- انفعالاتو - خططو - قيمو - توقعاتو - تأثيرات الإنساف : الظاىرل للموقف، كيتضمن

كلجمع ىذه الأنواع من البيانات يجب على علماء النفس كضع الناس في 
. مواقف محددة كملبحظة السلوؾ كجمع التقارير الذاتية

كالسير على ىذا المنواؿ يساعد العلماء السلوكيين في جمع كمية من 
المعلومات تسمح بالتنبؤات الدقيقة عن السلوؾ في مواقف خاصة، فحتى تقرر ما إذا 

كاف الإنساف يستطيع أف يؤجل إشباع بعض الرغبات أـ لا، فإف الإنساف يحتاج إلى 
.  حقائق محددة
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، أنو يجب على الإنساف أف يعرؼ الموضوع المتوقع طغذغلكتقترح بحوث 
كالنتائج غير المنتظرة، كعمره كجنسو كأساليب الضبط الذاتى، ككذلك الخبرات 

.  السابقة المباشرة

 أف نظرية الشخصية يجب أف تظهر من خلبؿ جميع أنواع طغذغل،كيعتقد 
.  البحوث النفسية

كيقترح أنو اعتمادنا على الدراسات التجريبية للسلوؾ الاجتماعى كالتعلم 
: كالنشاط المعرفى، فإف القضايا التالية لها ما يدعمها في الوقت الحاضر، مثل

 الناس قادركف على تقدير سلوكهم .
  الناس على كعى بنتائج الاستجابات الخاصة، كيحددىا ىذا الوعى

. الأحداث كالاختبارات في مواقف عديدة
 ربما يكوف لنفس الحالات تأثيرات مختلفة جوىرينا كفقنا لكيفية فهمها .
 التعلم محدد فعاؿ للسلوؾ .
  جميع البشر لديهم بعض الاتساقات الداخلية، لكن كل إنساف منظم
. بطريقة فريدة

. كلهذا السبب، فإنو من المستحيل أف نعمم أتوماتيكينا من إنساف إلى آخر

 كمع أف السلوؾ يختلف إلى حد ما من موقف إلى آخر، فإف ملبحظاتنا اليومية 
. توحى أف الناس غالبنا ما يسلكوف بطريقة متسقة
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إف ما يلبحظ ىو أحد الشركط الهامة، كيعتمد الاتساؽ أيضنا على من الذل 
- يلبحظ، فمن كجهة نظر الشخص الآخر، فإف الولد الذل يرتدل ملببس غير مهذبة 

. معظم الأياـ كمرتبة نظيفة للعبادة، فهو يسلك بطريقة غير متسقة- قذرة 

لكن من كجهة النظر الداخلية أف سلوؾ الملبس يبدك متسقنا تمامنا، فالطفل قد 
أفضل الراحة في كل المواقف ما عدا حالات التقاليد الصارمة : يلتزـ بالقيمة التالية

.  التى تتطلب ملببس فاخرة كمعارضتها تؤدل إلى المشكلبت

في مثل ىذه الحالة الولد ليس متسقنا تمامنا في سلوؾ النظافة، كلكنو موجو 
.  بوجهة الراحة تمامنا

كقد أشارت البحوث الحديثة إلى أف الناس يختلفوف في كيفية سلوكهم 
باتساؽ، فالأفراد الذين يعتبركف أنفسهم متسقين في سمات مثل الاجتماعية كالصداقة 

مثلبن، يميلوف إلى السلوؾ بطريقة يمكن التنبؤ بها عندما رتبوا في ىذه السمات في 
. مواقف مختلفة أكثر من أكلئك الذين يركف أنفسهم متغيرين

 Snyder: الخطوط العريضة لنموذج الموقفية، كأيده عددنا من الباحثين، أمثاؿ طغذغل كمن ىنا كضع 

- Ickes - Magnusson - Funder - Ozerكتتلخص فيما يلى ، :

 أف التركيز على مفهوـ البيئة، لا يعنى اىتماـ الإنساف. 

  يتأثر سلوؾ الإنساف بمعنى الموقف بالنسبة لو، كيتأثر تفسيره للموقف
. بقدراتو التكيفية كالتمييزية التى تتيح لو أف يساير المتغيرات المستمرة في البيئة
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  كجود اختلبفات بين الأفراد في استجابتهم لنفس المثير، كيظهر بعض
الأفراد اتساؽ أكثر من الآخرين في مواجهتو للمواقف، أك ربما يظهر اتساؽ أكثر في 

سمة بعينها، كما يظهر بعض الأفراد اتساقنا في بعض السمات، في بعض المواقف، في 
. بعض الأكقات
  يعد المنهج التجريبى أفضل الطرؽ للكشف عن أثر المنبو أك الموقف

على الاستجابة أل استجابة الإنساف، كالتى تتمثل في النشاط أك الفعل الذل يصدر 
. عنو كرد فعل على المنبو، كالاستجابات ىى ناتج تحليل السلوؾ

، في استعراضو للجدؿ الدائر بين منظرل نظرية Pervin  بغرسنكيلخص  
: السمة كالموقفية إلى ما يلى 

. ينبغى قياس سلوؾ الإنساف بصورة متكررة كعبر مناسبات عديدة -
. يتسق بعض الأفراد أكثر من غيرىم في بعض المواقف -
. يتسق الأفراد في مواقف أكثر من مواقف أخرل -
. الحياة الواقعية تختلف عن مواقف المعمل المصطنعة -
 :Interactionismاٌزفبػٍيخ

 يهتم أصحاب التفاعلية، بتفاعلبت الشخص في المواقف المختلفة، ككذلك 
التفاعل المتبادؿ بين الشخص بسماتو كالموقف مع تركيز الاىتماـ على سلوؾ 

. الإنساف

عملية تمثل التفاعل المستمر بين الشخص : كينظر للتفاعلية على أنها
. كالمواقف التى يواجهها
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: ، بين نوعين من التفاعل، ىماEndler اظدضر كيميز 

 الأشخاص : كيهتم بتفاعلبت العناصر الرئيسة، مثل: اضتغارلػالآضز -
أساليب الاستجابة، أل يهتم بالتفاعل كونو يشير إلى البناء، كليس إلى - المواقف 
. الدينامية

 كيهتم بالتفاعل المستمر كالمتبادؿ بين السلوؾ ككل : اضتغارلػاضدغظاطز
من الأحداث الموقفية كسمات الشخص، فالشخص يؤثر في الموقف، كيؤثر الموقف 

. بدكره في الشخص، فيوجد سلسلة مستمرة من الأحداث كالسببية المتبادلة
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 
 :Behaviourisimاٌغٍىويخ

كيهتم أصحاب السلوكية بالاستجابة أك الفعل أك النشاط الذل يصدر عن الإنساف باعتبار أف ىذه الاستجابة  
.  تعكس الشخصية أل أف ناتج تحليل السلوؾ يتنبأ بسمات الشخصية

كتقاس الشخصية من خلبؿ تكرار الشخص لمجموعة متعددة كمتنوعة من 
. الأفعاؿ أك الاستجابات السلوكية في مواقف كأكقات مختلفة

كما أف الأفعاؿ ليست مستقلة بعضها عن البعض كلكنها ترتبط عادةن فيما بينها، فضلبن أف الأفعاؿ غير المتسقة 
. مع سمة ما ليست دليلبن على عدـ كجود ىذه السمة

: كنتيجة لذلك، فقد ظهرت طريقتاف للبحث في السلوؾ أك الأفعاؿ، ىما

  :Aggregation methodؼشيمخ اٌزغّيغ : اٌؽشيمخ الأولى

، كالذل يركز على قياسات متعددة في Epstein إغدتغنكالمتمثل في دراسات 
. ثم يقوـ بتحليل بيانات كل شخص على حدهمواقف عديدة، كلمفحوصين متعددين، 

، أنو إذا أخذنا عينات من السلوؾ في مناسبات متكررة عبر إبدتغنكيفترض 
. عدة أسابيع فأننا سنجد دليلبن مذىلبن على اتساؽ السلوؾ
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، بدراسة على عينة من الأفراد توجو إليهم بغرسنـ، قاـ 1981كفي سنة 
بسؤاؿ عن أحداث حياتهم اليومية كالمواقف التى تواجههم ماذا حدث، كأين، كمتى، 

كمع من؟، مع ذكر لمشاعره كسلوكياتو في كل موقف، كقد كلد عن ذلك قائمة 
خصائص للمواقف كالمشاعر كالسلوكيات المرتبطة بكل شخص، كقاـ كل مفحوص 

. بتقدير مشاعره كسلوكياتو في المواقف كما حدثت تمامنا

: ككانت أىم النتائج، ما يلى

. كجود فئات فريدة تميز كل إنساف -
 .كل إنساف لو نمط فريد من المواقف التى يواجهها -

. يوجد ثبات نسبى يصاحبو نوعية في مواقف معينة -
:  Act Frequency methodؼشيمخ رىشاس اٌفؼً : اٌؽشيمخ اٌضبٔيخ

، أف البرىاف الرئيس للسلوؾ Buss and Craik باص،ػوصرغككيرل كل من 
الخاص بكل سمة يتم عن طريق حساب متوسط تكرار الأفعاؿ فضلبن عن مدل 

. نموذجيتها لتمثيل السمة المقاسة

كما أف السمة تقاس من خلبؿ مدل تكرار الشخص لمجموعة متعددة أك 
متنوعة من الأفعاؿ كليس فقط الأفعاؿ المتكررة المحدكدة، كمع ذلك لم يتمكن 

الباحثاف السابقاف من معالجة مشكلة الأفعاؿ غير المتسقة فضلبن عن مشكلة تصنيف 
. الأفعاؿ كعزلها تبعنا لسماتها
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 :Statesالحبلاد 

إف التفرقة بين السمات كالمواقف من ناحية، كالتمييز بين الحالات كالسمات 
من ناحية أخرل، قد أسهمت بطرؼ في حل مشكلة انخفاض ثبات استقرار 

.  لمفهوـ السمةطغذغلالاستخبارات، كالتى كانت تمثل أحد أبرز انتقادات 

، أكؿ من فرّؽ بين مفهومى الحالة كالسمة، كمن ثم طورىا صاتلكيعد 
. ، لقياس القلق كالغضب كالشخصيةدبغضبغرجر،ػوزطلائر

ظرؼ انفعالى عابر كانتقالى، يتميز بمشاعر ذاتية، كمثل : كتعرؼ الحالة، بأنها
.  ىذه الحالات تختلف في الشدة كتتذبذب عبر الزمن

.  كيطلب مقياس الحالة أف يعبر الإنساف عما يشعر بو في ىذه اللحظة

 
، أف Spielberger et.alدبغضبغرجر،ػوزطلائرـ، أشارت دراسات 1983كفي سنة 

الارتباط جوىرل موجب بين مقياس حالة القلق كسمة القلق، أل أف الأفراد من ذكل 
الدرجة المرتفعة في سمة القلق يميلوف إلى أف يكشفوا عن ارتفاع في حالة القلق؛ مما 
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يفعل الأفراد من ذكل الدرجة المنخفضة في سمة القلق، لأنهم يستجيبوف لمدل كاسع 
.  في المواقف باعتبارىا مهددة

كيعتمد ارتفاع حالة القلق في موقف معين على المدل الذل يدرؾ فيو الإنساف 
. ىذا الموقف على أنو مهدد على أساس من خبراتو السابقة

كالاتساؽ الداخلى لمقياس سمة القلق كحالة القلق مرتفع، لكن ثبات 
. الاستقرار فهو مرتفع فقط لمقياس السمة

 كمن ىنا نلمس أثر نظريات السمة أك نموذج السمة على ميادين البحث 
. النظرية كالتطبيقية على حدٍ سواء أكثر من أل نموذج آخر للشخصية

كتشهد نظرية السمة نهضة قوية تقوـ على عاتق عدد من الباحثين النشيطين 
أل بأسماء السمات الموجودة في - النظريات العاملية - المهتمين بنماذج السمات 

: اللغة لوصف بناء الشخصية من خلبؿ تحديدىا للعوامل الأساسية للشخصية، مثل
-ػدغجطانػ-ػظورطانػ-ػجوضدػبرجػ-ػطاصرىػ-ػصودتاػ-ػاغزظكػ-ػصاتلػ-ػجغضغوردػنماذج 

 كغيرىا … تغضغجن-ػزوصرطانػ

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة
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 ىذه تعرؼ مختلفة زكايا من تحليلية نظرة الإنساف إلى النفسى المحلل كينظر

 من عملينا تصنيفنا السمات ىذه كتصنف الشخصية، أبعاد أك الشخصية بسمات الزكايا
 بهذا يأخذكف لا العلماء بعض أف إلا كتحليلها، دراستها عملية يسهل أف شأنو

 .بينها فيما متداخلة الإنساف أجزاء أف اعتبار على التصنيف

م:ؼؾىمصقؿاماظلؿات،ميحصرماظؿصـقفموػذا

 :ثذٔيخ عّبد 2/1/4/1

 القامة - البدنية اللياقة - الحواس سلبمة - العاـ المظهر - الصحة :تشمل
 .الخ ... الصوت -

 :ػمٍيخ عّبد 2/1/4/2 

 الإنساف فكرة - المهنية المعارؼ - الخاصة العقلية القدرات - الذكاء : مثل 
 بو المحيط للواقع كإدراكو الإنساف نظرة - الآخرين عن الإنساف فكرة - نفسو عن
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 خلبؿ من الشخصية على الحكم عن الانصراؼ يركف العلماء أغلب أف إلا الخ؛ ...
 .السمات ىذه

 :ٔفغيخ عّبد  2/1/4/3

 النفس ضبط - الانفعالى الاستقرار - الثبات - المزاجية الحالة :ذلك كمثاؿ
 بتكوين كثيقنا ارتباطنا السمات ىذه بعض كيرتبط الخ، ... الاندفاعية - التهيج سرعة -

 للئنساف، الاجتماعى التطبيع بعملية الآخر البعض يتأثر بينما كالغدد، العصبى الجهاز
 - الميوؿ - الرغبات - الندـ - العدكاف - الخوؼ - القلق مستول :مثل

 .الخ ... المبادئ - القيم - المعتقدات - العواطف - الاتجاىات
 

 .لاشعورية أك شعورية السمات ىذه تكوف كقد

 :اعزّبػيخ عّبد 2/1/4/4

 في الاشتراؾ - بالمشكلبت الشعور :مثل السمات، من الطائفة ىذه أما
 إلى الإنساف ميل - الاجتماعية القيم من الإنساف موقف - الاجتماعى النشاط
 الذاتى الاكتفاء - العدكاف - المسالمة - التزاحم - التعاكف - الخضوع أك السيطرة

 .الخ ... الغير على الاعتماد -

 .الخ ...كالخداع كالغدر، كالأمانة، كالكذب، الصدؽ، ككذلك
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م:إيدمالاجؿؿاسقةماظلؿاتموتؼلم       

 :أساسسة أو أولسة ستات 2/1/4/4/1

 .الاندفاعية أك الانفعالى كالاستقرار الأنوثة، أك كالذكورة

 :سطلسة ستات 2/1/4/4/2

  .الخ ... الغرباء مع الحديث استصعاب أك العزلة إلى كالميل
 

 :فمثلبن  بتاتنا، البعض بعضها عن منفصلة ليست السمات ىذه أف كيلبحظ
 :مثل الثانوية، السمات من مجموعة إلى يؤدل - أكلية سمة كىو - الخجل

 كالعزلة الصمت إلى ميلو. 

 الناس أماـ الحديث عن  عزكفو. 

 يختارىا بقلة معارفو تحديد إلى  ميلو. 
 الاجتماعى النشاط في التزعم عدـ  تفضيلو. 

 الاجتماعية المناسبات في التوارل إلى الإنساف ميل. 
ػ
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:  أنمبط اٌشخصيخ2/1/5

 الاتجاه للشخصية التعريفية النظريات ضمن برزت التى الاتجاىات ِٓ
 في تجريبينا منها كاستفاد القديمة كالنفسية الطبية المعطيات بعض كطور استلهم الذل
 .الشخصية أنماط نظريات كمعالم أسس كضع

 كإف العامة السمات في يشتركوف الأفراد من صنف أك فئة عن عبارة كالأنماط
 .السمات بهذه اتسامهم درجة في بعض عن بعضهم اختلف

 

 

 

 

 

 

م

م

م
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.م،مواظذىمؼؾينمأنماطماظشكصقة(4)وصقؿامؼؾىمذؽل

 

ػ

 

 اٌشخصيخ أنمبط (:4)شىً

 

 

 

أنماط  
الشخصية

الأنماط 
المزاجية

الأنماط
الجسمية

الأنماط
الهرمونية

الأنماط
النفسية
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ػ:اضجدطغظػالأظطاطػ2/1/5/1

 :ىى جسمية، أنماط ثلبثة إلى الناس ،صرتذطر صنف كقد

 

  :الترااج النتط 2/1/5/1/1

 .سمتين كأبرز كالعدكانية، بالنشاط صاحبو يتميز النمط من ضرب كىو
 

  :الواهن النتط 2/1/5/1/2

 الناحية من نحيلبن  طويلبن، الشخص يكوف أف الطراز ىذا مميزات أىم من
 الطراز ىذا من الإنساف يميل ما كعادةن  النفسى، الجانب من مكتئبنا منطوينا، الجسمية،

 .العزلة إلى
 

  :التيجنز النتط 2/1/5/1/3

 كسرعة كالانبساط بالصرامة يمتاز الذل الصريح، المرح السمين، للقصير
 كبيرنا ترحيبنا لاقى التصنيف ىذا أف من الرغم كعلى الصداقات، عقد كسهولة التقلب

 ىذه أصحاب أف بعد فيما أكضحت دراسات يوجد أنو إلا الأمر بادئ في العامة لدل
ػ.صرتذطر بين كما النفسية سماتهم تكوف أف الضركرل من ليس الأنماط
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 ينتموف الذين الأشخاص من فقط % 50 أف الدراسات إحدل أكدت فقد
 كىذا بالانطواء، منهم % 30 يتصف حين في بالانبساط يتصفوف المكتنز النمط إلى

 .التصنيف ىذا حددىا التى المواصفات مع يتفق لا الحاؿ بطبيعة
 

 أحد يعد المختلفة الطرز أنواع بين فاصلة حدكد كجود افتراض أف كما          

 كأف الشخصية من المتطرفة الحالات إلا تمثل لا الطرز أف إذ التصنيف ىذا سلبيات

 .متفاكتة بدرجات الطرز ىذه من خليط عن عبارة الناس من العظمى الغالبية

ػ:اضؼرطوظغظػالأظطاطػ2/1/5/2

 :إلى الجسم، في الهرمونية الإفرازات أساس على الشخصية برطان، قسمّ 

  :الدلاقج النتط 2/1/5/2/1

 الإفرازات تكوف حيث النشطة؛ الدرقية الغدد ذكك إليو ينتمى الذل النمط كىو
 بتعيين قاـ دراستو، في برطان إليها توصل التى للنتائج فوفقنا الجسم، في السائدة
 .الأشخاص لهؤلاء مميزة كسمات الاستثارة كسهولة كالعدكانية كالنشاط كالقلق التهور

  :الأالارنالسنج النتط 2/1/5/2/2

 كالمثابرة بالقوة الشخصية ىذه صاحب كيمتاز الأدرينالين، ىرموف إلى نسبة
 كتهيئة العصبية الخلبيا تنشيط على تعمل الإدرينالينية الإفرازات إف حيث كالنشاط؛
 .غذاء من إليو تحتاج بما لتزكيدىا اللبزمة الظركؼ
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  :النخامج النتط 2/1/5/2/3

 ضبط على القدرة الشخصية ىذه صاحب كيملك النخامية، الغدة إلى نسبة
 .انفعالاتها على كالسيطرة النفس

  :التنفج النتط 2/1/5/2/4

 تغليب إلى يميل البكاء، أك الضحك حيث من الاستثارة؛ سهل خجوؿ،
 .المواقف أغلب في العقل على العاطفة

 

  :الجستوسج النتط 2/1/5/2/5

 الأخلبقية بالمسئوليات الشعور عدـ الشخصية ىذه صاحب مميزات أىم من
 .لوطية نزعة يحمل ما عادةن  - الشذكذ نحو كالميل

ػ:اضظغدغظػالأظطاطػ3/1/5/3

ا العلماء أكثر لعل  سروغد تلبمذة أحد كىو ،غوظجػصارل الاتجاه بهذا تمسكن
 إذ الجنسية الغريزة ىو الإنسانى للسلوؾ الوحيد الدافع كوف في معو اختلف أنو إلا

 .الداخلى الصراع ىو الإنساف لسلوؾ الرئيس الدافع أف يرل كاف
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 في العاـ أسلوبهم حيث من الناس تصنيف يمكن أنو الاتجاه ىذا كمحصلة
 انبساطيين :نوعين إلى سلوكهم تطبع التى الأساسية الاىتمامات حيث كمن الحياة،

 :التالى النحو على كذلك كانطوائيين،

  ٌٍشخصيخ إٌفسيخ الأنمبط (:1) خذوي
ػ

اٌشخصيخ الأغىائيخ   اٌشخصيخ الأجسبعيخ 

 يميل إلى الخركج يميل إلى البقاء بالداخل

 يملك دائرة علبقات اجتماعية كاسعة صعب في الاتصالات الاجتماعية

 سليم النية يميل إلى الشك

 لا يهتم بالنقد خجوؿ كحساس للنقد

 لا يهتم بتفاصيل الأمور يعنى كل العناية بالتفاصيل

 متفائل قلق بشأف المستقبل

 لعمل شغوؼ بأحلبـ اليقظة

 ليهتم بالعالم الخارج يهتم بشئونو الخاصة

 غير حريص على صحتو حريص كل الحرص على صحتو

 متساىل متزمت

  معرض للئصابة بالهستيريا لمعرض للئصابة بالوسواس المرض
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ػ:اضطزاجغظػالأظطاطػ2/1/5/4

 لػ الرباعى التصنيف الاتجاه ىذا في استخدمت التى التصنيفات أشهر من
 :إلى الناس فيو يقسم كالذل ،عغبوشراط

 :الدمود النتط 2/1/5/4/1

 سهل الجسم، ممتلئ الأحياف، أغلب في متفائلبن  الطراز لهذا المنتمى يكوف
ا الاستجابة، سريع الاستثارة،  .السلوؾ كمتقلب مرحن
 

  :الفوااود النتط 2/1/5/4/2

 بالإضافة التفكير كبطء كالانقباض كالانطواء، بالتشاؤـ الشخصية ىذه تتميز
 صاحب يعلق ما عادةن  الناس، مع التعامل في صعوبة كجود مع الاستجابة ثبات إلى
 .بو يتصل ما كل على بالغة أىمية الشخصية ىذه

 

 :اللتفقاود النتط 2/1/5/4/3

 الاستثارة بطئ بليد، خامل كشره، فبدين الشخصية ىذه صاحب أما
 .الانفعاؿ ضحل كالاستجابة،
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  :اللفتاود النتط 2/1/5/4/4

 الغضب سريع عادةن  كيكوف الجسم، بقوة الشخص يتصف النمط ىذا كفي
 .بالعناد مصحوبة كاسعة طموحات يملكوف ممن يكوف المقابل في أنو إلا الطبع حاد

 
:  رّٕيخ اٌشخصيخ2/1/6

 تجارب الأمم السابقة أف أفضل طريقة لمواجهة الخارج كضغوطو رللتنا
الصعبة، ىى تدعيم الداخل كإصلبح الذات كاكتساب عادات جديدة، ثم يأتى بعد 

 .ذلك النصر كالتمكين

:موصقؿامؼؾى،مسرضملأػممذروطمتـؿقةماظشكصقة

  :ػاضؼدفػالادطز2/1/6/1

كنقصد ذلك الهدؼ الأعلى الذل يسمو فوؽ المصالح المادية كالغايات 
الدنيوية، كلا يواجو الإنساف مشكلة في تحديد الهدؼ الأكبر في كجوده، كلكن 

المشكلة تكمن في الغرؽ في تفاصيل الحياة كتعقيداتها، كبالتالى يصبح إحساسنا 
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التغيرية لا تصل إلى المستول  كشعورنا للهدؼ ضعيفنا رتيبنا، مما يجعل توليده للطاقة
. المجدل لتنمية الذات

ػ :ػاضطدئوضغظ2/1/6/2

حين يشعر الإنساف بجسامة الأمانة المنوطة بو، تنفتح لو آفاؽ لا حدكد لها 
للمبادرة للقياـ بشىء ما، لذا يجب أف يضع نصب عينيو اللحظة التى سيقف فيها بين 
يدل الله فيسألو عما كاف منو، إف علينا أف نوقن أف التقزـ الذل نراه اليوـ في كثير من 

. الإحساس بالمسئولية عن أل شىء الناس ما ىو إلا كليد تبلد
 

ػ :ػالإرادة2/1/6/3

كىى شرط لكل تغيير، بل كشرط لكل ثبات كاستقامة، كفي ىذا السياؽ فإف 
الرياضى يعطينا نموذجنا رائعنا في إرادة الاستمرار، فهو يتدرب لاكتساب اللياقة البدنية 

كغيرىا، كىكذا فإف تنمية الشخصية ما ىى إلا استمرار في ... كالمهارية كالخططية 
 .اكتساب عادات جديدة حميدة

 

ػ :ػاضتعغغر2/1/6/4

يظن كثير من الناس أف كضعو الحالى جيد كمقبوؿ أك أنو ليس الأسوأ على كل حاؿ، كبعضهم يعتقد أف ظركفو سيئة 
، كحين يتطلع إلى التفوؽ على ذاتو كالتغلب على المشكلبت من !كإمكاناتو محدكدة، كلذلك فإف ما ىو فيو لا يمكن تغييره

. أمامو مفتوحة مهما كانت ظركفو أمامو سوؼ يجد أف إمكانات التحسين

:موعنمأػمماظعواعلماٌؤثرةمفيمتغقيرماظشكصقة،معامؼؾى
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: الولااثة
 .الحلم- الذكاء : بعض الصفات كالمعتقدات نرثها من آبائنا كأمهاتنا، مثل

: البسئة
المكاف أك الوسط الاجتماعى التى تجرل عليها دكرات الفشل، كالتى تؤثر 

. على معتقداتنا، كدكرات النجاح كالتى تؤثر أيضنا على معتقداتنا
 

 

 

: الأحداث
تطبع الأحداث التي نمر بها في شخصياتنا تأثيرات كثيرة، كىناؾ من الأحداث 

. ما لا نستطيع نسيانها كىذه الأحداث تطبع معتقدات في شخصياتنا
:  التلتفة

من العوامل المؤثرة في تكوف كتغير شخصياتنا المعرفة، فكلما عرفنا المزيد 
. تغيرت معتقداتنا، فمعتقداتك قبل عشر سنين ليست كما ىى الآف

: النجااج والخبتات الفارتة
النتائج السابقة تمثل برىاف للئنساف بأنو يستطيع الوصوؿ إلى النتيجة مرة 

أخرل، ليس كالذل لم يمر بنتيجة كيريد أف يصل إليها، فعند مركرؾ بخبرة كتابة بحث 
على سبيل المثاؿ كاستطعت إنجازه، سيكوف لديك القناعة بأنك تستطيع الوصوؿ إلى 

. ىذه النتيجة مرة أخرل
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: النجااج التتاا رلتستما في التفجتبل
الذل يطمح للوصوؿ إلى نتيجة معينة في المستقبل ليس كالذل لا يطمح للوصوؿ لشىء، فالإنساف 

الطموح، سيحاكؿ أف يغير معتقداتو كحالتو النفسية للوصوؿ إلى ىدفو، فمثلبن من يطمح أف يكوف كاثقنا من نفسو 
. سيحاكؿ أف يغير من معتقداتو كحالتو النفسية ليصبح كاثقنا من نفسو

كنستطيع أف نغير شخصياتنا بتغير معتقداتنا كأفكارنا التى نتجت من العوامل السابقة الذكر، كىذه 
 .القاعدة تنطبق على الصفات الفطرية كالصفات المكتسبة

.م،مواظذىمؼؾينمتؽوؼنموتغقيرماظشكصقة(5)وصقؿامؼؾىمذؽل

 
 

القدرات 
(2) 

 

 

المعتقدات 
(1) 

 

 

 
 

الأفعاؿ 
(3)  

 

النتائج 
(4) 

رىىيٓ ورغيير اٌشخصيخ : (5)شىً
المعتقدات تؤثر على قدراتنا، كقدراتنا تنتج : كالشكل السابق، يوضح أف

. أفعالنا، كأفعالنا تنتج لنا النتائج الإيجابية أك السلبية
.ماظـؿائج-ممالأصعالم–ماظؼدراتم–اٌعؿؼداتم:موصقؿامؼؾىمعـاظينمإيجابىمودؾؾىمظؽلمعن

: التلجتدات
. فأنت كما تعتقد... شخصية الإنساف تتكوف من معتقدات 

 أنا كاثق من نفسى:طثالػإغجابز  .
 أنا فاقد الثقة بالنفس:طثالػدضبز  .
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: التدلاات
. تتأثر قدراتنا حسب معتقداتنا

 ستكوف لدل القدرة للتصرؼ بكل ثقة كأعرؼ كيف أطبق ىذا :طثالػإغجابز 
. المعتقد، بالتالى لدل القدرة

 ليست لدل القدرة على التصرؼ بكل ثقة فأنا لا أعرؼ :طثالػدضبز 
. كىذا نتيجة الاعتقاد بفقداف الثقة بالنفس- كيف أتصرؼ 

 

: الأفلال
تنعكس القدرة على الأفعاؿ؛ حيث إنها تترجم إلى إشارات عصبية إلى جهازؾ 

. العصبى فتكوف أفعالك على قدر قدراتك فقط
 كلبمى - في تعابير كجهى :  أتصرؼ بكل ثقة في حياتى:طثالػإغجابز -

. كىذه بعض الأفعاؿ التى تنتج من القدرة- حديثى - أسلوبى 
 دائمنا متردد في قراراتى كتعابير كجهى ككلبمى كأسلوبى في :طثالػدضبز 

. لاحظوا تأثر الأفعاؿ كتراجعها بتراجع القدرة- الحديث كأخشى اتخاذ القرار 
: النجااج

. سوؼ نحصل على النتيجة الإيجابية أك السلبية
 شخصية كاثقة:طثالػإغجابز  .
 شخصية غير كاثقة:طثالػدضبز  .

 

، أف الشخصية تعتمد اعتماد جذرل على يزضح ٌٕب ممب سجك
المعتقدات، بالتالى إذا استطعنا أف نغير معتقداتنا استطعنا تغيير قدراتنا كأفعالنا، كمن 

. ثم سنحصل على النتائج المرجوة
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 :سيخ اٌزفبػٍيخ ٌٍشخصيخػ ا2/2ٌٓ

ؿ كالرياضة قبة ة الشخصياسإلى أف أغلب البحوث التى اىتمت بدرالمرجعى الاستعراض  يشير

. عتمدت لدرجة كبيرة على مدخل السمةاسبعينيات القرف العشرين، 

ف الكثير إا لإطار نظرل منطقى، ؼعن ما تبنى بعض الباحثين ىذا المدخل تبينكب
ؾ  لتوافر أدكات البحث الملبئمة لذؿامن الباحثين استخدموا ىذا المدخل نظرن 

 :الغرض، كمنها على سبيل المثاؿ

استحبار العوامل الستة عشر للشخصية - 

 Sixteen Personality Factor Questionnaire (16P.F). 

 قائمة مينسوتا المتعددة الأكجو للشخصية- 

 Minnesota Multphasic Personality Inventory. 

. يا النفسيةف قائمة كاليفور -
  California Psychological Inventory. 

افتراض أف أسس على يت مدخل السمات الشخصية فكتجدر الإشارة ىنا إلى أ
،  نسبيناتةبالطبيعة الإنسانية شأنها في ذلك شأف كل ما ىو طبيعى، تتكوف من بناءات ثا

.  كلكن لا يوجد اتفاؽ عاـ على ىذه البناءات

اءات مصدرىا داخل فالسمات الشخصية أف ىذه البة كما يرل أصحاب نظرم
كفة بسمة الاتساؽ النسبى في سلوؾ عرتنكر، كىى الم حقيقة ملحوظة لابسبب الفرد 
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ا نستطيع بدقة معقولة أف نتوقع كيف فن ا معيصن نعرؼ شخ  أننا عندمالشخص ما، أ
 .متعددةؼ سيسلك في مواؽ

ؼ  يتصلف الإنساف الذإ، ؼيةا لرأل أصحاب نظرية السمات الشخصؽن ككؼ
عن  ؼ النظررسيظهر عليو ذلك بشكل ثابت في أغلب تصرفاتو بصالانفعالى بالثبات 

.  اختلبؼ الظركؼ كالمواقف

يقلل من تأثير العوامل ية ف ىذا الأسلوب في دراسة الشخصإ، ؼبمؼنى آخش
. الموقفية أك عوامل البيئة

فإف ىذا في ضوء محددات مدخل السمات الشخصية في دراسة السلوؾ، 
على أف السلوؾ  باعتبار أنها تؤكد ظرية الموقفيةفالعديد من الباحثين اتجهوا إلى اؿ

نفس الوقت يقلل  ، كفىكالبيئيةبواسطة العوامل الموقفية -  بدرجة كبيرة- يتحدد 
 .السلوؾ أصحاب ىذه النظرية من دكر سمات الشخصية في تفسير

 السابق يمثلوف رد الفعل النحو ية علىقفكيبدك أف أصحاب النظرية المو
ة س، حيث إف المهتمين بمدخل السمات لدراالسمات الشخصيةالمتطرؼ لمدخل 

.  ظموف من شأف البناءات الداخلية، بينما يهملوف تأثير البيئةالشخصية يع

باعتبارىا المصدر البيئة ية يمجدكف قفالمقابل فإف المهتمين بالنظرية المو كفى
لأفراد، كالواقع أف كلبن من ا لتباين السلوؾ كيهملوف الفركؽ الفردية بين الهاـ الوحيد

كجهتى النظر التى ترجح السمة أك الموقف تعطى رؤية محدكدة للمصدر المحتمل 
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 عمرو حسه أحمد بدرانػٍُ إٌفس اٌشيبضً                                                                                    

 

www.istaps.yoo7.com 
by : bahiusma 

139 

لتباين السلوؾ، لذا أخذ الباحثوف يتزايد اىتمامهم للتعرؼ على بديل ثالث كىو ما 
يطلق عليو المدخل التفاعلى؛ حيث يأخذ ىذا المدخل بعين الاعتبار الأدكار المترابطة 

لكل من العوامل الشخصية كالعوامل الموقفية كيعتبرىا ىى المحددات الأساسية 
 .للسلوؾ

علية تنظر إلى كل من الموقف كالشخصية باعتبارىما عاملين افالنظرية التف
ا الأكثر أىمية أك تأثيرنا، كإنما ـيسهماف معنا في تشكيل السلوؾ دكف تحديد أيو

 .تتحدد درجة الأىمية لكل منهما تبعنا لتفاعل الشخص مع الموقف

 . السلوؾ ىو نتيجة تفاعل الشخصية مع البيئة،أي أْ

:  اٌشخصيخ اٌشيبضيخ2/3

 منا من أحب الرياضة منذ الصغر، فالحركة كاللعب السمة اٌىضير
المميزة لإنساف في مرحلة طفولتو، كيسعى لو حتى يركح عن نفسو في مراحل العمر 

المتعاقبة، كيظهر إمكاناتو البدنية كالمهارية أماـ الآخرين كالمتمثلة بالقوة العضلية 
طالما نتذكر كيف كنا نتحدل كننافس  كالسرعة كالمركنة كالرشاقة، فهى سمات بدنية

. بعضنا بها منذ الصغر؟

الإنساف من حيث أنو كائن حى يقوـ : إف موضوع علم النفس بشكل عاـ، ىو
بالعديد من الأنشطة التى تتفاعل بشكل كاضح مع البيئة التى يعيش بها، فالإنساف 
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 عمرو حسه أحمد بدرانػٍُ إٌفس اٌشيبضً                                                                                    

 

www.istaps.yoo7.com 
by : bahiusma 

140 

كما إلى غير ذلك … يحس كيدرؾ كيفكر كيلعب كيتعلم كيتعاكف كيتنافس كيتحدل 
. من السلوؾ الذل يعبر عن شخصية الإنساف في المجتمع

كالرياضى سواءن كاف لاعبنا أك مدربنا أك مربينا أك ممارسنا للرياضة، فإف لو سلوكنا 
خاصنا بو يطلق عليو السلوؾ الرياضى، الذل يعبر عنو بأداء المهارة الرياضية في كرة 

. كغيرىا… القدـ أك السلة 

كيصنف ذلك على أنو سلوكنا مهارينا أك يعبَر عنو بالعدك أك الجرل في 
، ك يصنَف ذلك على أنو سلوكنا بدنينا، -ألعاب القول - مسابقات الميداف كالمضمار 

فضلبن عن إمكانية التعبير عن ىذا السلوؾ عقلينا، كيتمثل ذلك في التخطيط الجيد 
للمباراة كالتصرؼ الحسن في الملعب كما في الشطرنج كالألعاب الأخرل المشابهة 

. التى يكوف ىناؾ دكرنا مهمنا للنشاط العقلى في الأداء الرياضى

لقد أصبحت الشخصية تشكل الأساس الذاتى لممارسة الأنشطة الرياضية 
المتعددة، كما يؤثر النشاط الرياضى في شخصية الإنساف بصورة معينة، كذلك حسب 

 .متطلبات ىذا النشاط من الناحية النفسية كالبدنية

 إلى أف كل نشاط رياضى لو مقوماتو كعواملو النفسية Singer دغظجركيشير 
. كتحتل الشخصية المكانة الأكلى من بين كل العوامل كالمقومات الأخرل

كلذا تعتبر نظرية السمات النفسية من النظريات الهامة في تفسير الشخصية؛ 
. حيث يمكن من خلبلها إلقاء الضوء على جوانب شخصية الفرد بمعرفة محدداتها
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 أف المتفوقين رياضينا يميلوف إلى الاتصاؼ بسمات Alderman اضدرطانكيؤكد 
خاصة تعد مثالان للتحصيل الرياضى؛ حيث أف الممارسة المنظمة تؤدل إلى تطور 

. سمات معينة للشخصية

، في ىذا الصدد أف الأنشطة الرياضية متعددة كمتنوعة طحطدػحدنػرلاوىكيذكر 
فلكل نشاط رياضى خصائصو النفسية التى ينفرد بها عن غيره من أنواع الأنشطة 

الرياضية الأخرل سواءن بالنسبة لطبيعة مكونات أك محتويات نوع النشاط أك بالنسبة 
لطبيعة المهارات الحركية أك القدرات الخططية أك بالنسبة لما يتميز بو اللبعب من 

ضبط - قوة الإرادة أك التصميم - الشجاعة - التعاكف : سمات نفسية معينة، مثل
. كغير ذلك من السمات… النفس 

كعلى ذلك نجد أف الشخصية ذات أبعاد متعددة، كأنو لا يوجد متغير كاحد يمكن أف يحقق فهم للشخصية لأنها 
. تحتاج إلى كصف على ضوء صفاتها كسماتها المختلفة

، أف الشخصية السوية نظاـ متكامل من الصفات الثابتة نسبينا كالتى تميز الفرد عن غيره من رزتػراجحكيرل 
. الأفراد تميزنا كاضحنا

، إف عددنا من علماء النفس طحطدػحدنػرلاوىـ، ذكر 1986كفي سنة 
يستخدموف مصطلح الشخصية الرياضية بدلان من مصطلح رياضى، كىم في ذلك 

.   في تعريفو للشخصيةاضبورتيتفقوف مع 

: ، أنوساظك،ػوصراتزكقد يرجع ذلك إلى أف مصطلح الرياضى لم يتفق مع علماء النفس الرياضى، فيذكر 
. يجب عند تفسير بعض النتائج الاعتناء بدقة الأسلوب الذل يحدد مصطلح الرياضى؛ حيث لا يوجد اتفاؽ عاـ عليو
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كلكن يمكن القوؿ، بأف الرياضيين ىم فئة من الناس لهم خصائص معينة 
تجعل كل رياضى في ىذه الفئة يشبو بشكل ما غيره في نفس الفئة، كتفرؽ بينو كبين 

. غيره من الأفراد في فئات أخرل

قد يشير إلى المعايير، : كمن جهة أخرل، فإف مصطلح الشخصية الرياضية
كىى تعنى أف مقارنة الرياضى في أل مكوف من مكونات شخصيتو يجب أف تتم 

مستول المنافسة، كليس - الجنس - نفس الرياضة : بمعايير الرياضيين الآخرين في
. بمقارنتو بمعايير عامة للرياضيين جميعنا

 

 

 

 

 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة
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:  اٌسّبد اٌشخصيخ ٌٍشيبضيين2/4
 بعض العلماء أف السمات الشخصية يمكن أف تشير بصفة عامة إلى يشي

الاتجاه المميز للشخص حتى يسلك بطريقة معينة، أك ىى أل صفة يمكن أف نفرؽ 
على أساسها بين فرد كآخر، كإذا أمكن أف نميز بدقة نوع السلوؾ الذل يظهر على 

الشخص كإلى أل درجة يمتلكها فمن الممكن التنبؤ بكيفية سلوؾ الشخص في 
. المستقبل أك على الأقل يمكن أف نفهم سلوكو الحالى

خاصية أك صفة ذات دكاـ نسبى، يمكن أف يختلف : كعلى ذلك فالسمة، ىى
، كقد تكوف السمة كراثية أك -فركؽ فردية - فيها الأفراد فتميز بعضهم عن بعض 

. مكتسبة، كيمكن أف تكوف كذلك جسمية أك انفعالية أك متعلقة بمواقف اجتماعية

أبعاد الشخصية التى يمكن قياسها لمعرفة خصائصها، فإذا : السمات، ىى
ا من أبعاد شخصيتو  .  كىكذا… عرفنا ذكاء الإنساف، فإننا بذلك قد عرفنا بعدن
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: كيكوف للشخصية أبعاد بعدد السمات التى يمكن قياسها إلى الحقائق التالية

 ثبات الشخصية كاضطرادىا، فالشخص الواحد يتصرؼ في المواقف 
. المتشابهة بشكلٍ كاحد، كلكل إنساف عاداتو الثابتة التى لا تتغير

 اختلبؼ الأفراد فيما بينهم في مواقف معينة غير أننا نختلف في درجة 
.   التعبير عنوفيالغضب، كفي طريقتنا 

. ما ىى إلا عادات يمكن استثارتها في مواقف مختلفة: ، فالسماتٌزٌه
 

كنحن لا نلبحظ السمة، كإنما نستنتجها من سلوؾ الإنساف، كىذا الاستنتاج 
لا يأتى من مجرد ظهور السمة في سلوكو، كإنما يرتبط تحديد كجودىا لديو باستمرار 

.  ظهور السلوؾ الذل يشير إليها

طريقة في السلوؾ متميزة كثابتة نسبينا : ، السمة، بأنهادضغطانػاضخضرىكيعرؼ 
. يختلف فيها الشخص عن الآخرين

، أنو يوجد العديد من رطروػبدرانكيرل عدد من علماء النفس كيتفق معهم 
: المعايير لتحديد السمة، منها

  أف السمة تتميز بالدينامية، أل أنها تقوـ بدكر دافعى في سلوؾ
. الإنساف

  أف التمييز بين سمات الشخصية يتأثر إلى درجة كبيرة بوظيفة
 .الاختبارات المستخدمة
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  أف السمات ليست مستقلة بعضها عن بعض كلكنها ترتبط فيما بينها
ارتباطنا إيجابينا نظرنا، لأنها تنبع من مصدر عاـ ىو شخصية الفرد، كما أف السمات 

. تميل إلى أف تتجمع معنا لتكوف ما يسمى بالسمات العامة أك السمات المشتركة
 

عندما نقوؿ إف الإنساف يتسم بسمة السيطرة، فإف ذلك يرجع : ، فإنووٌزا
إلى أف الأداة المستخدمة في الدراسة تقيس سمة السيطرة، فإذا لم تكن الأداة تقيس 

. ىذه السمة، فإنها لن تظهر لدل الإنساف

كما أف أصحاب نظرية السمات يركف أف الشخصية تتكوف من مجموع ما 
لدل الإنساف من سمات، كإذا كانت ىذه السمات موجودة، فإننا نتمكن من قياسها 

كأبعاد للشخصية، فالشخصية تبعنا لذلك تكوف كالشكل الهندسى الذل لو أبعاد 
ا من أبعاد  يمكن قياسها لمعرفة خصائصها، فإذا عرفنا ذكاء الإنساف فقد عرفنا بعدن

ا  شخصيتو، كإذا عرفنا مدل اتزانو الانفعالى باختبار يقيس ىذه السمة فقد عرفنا بعدن
. آخر من أبعاد شخصيتو

. كىكذا يكوف للشخصية أبعاد بعدد السمات التى يمكن قياسها بدقة
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:  كالسؤاؿ الآف

 ىل تختلف السمات الشخصية للرياضيين تبعنا لاختلبؼ نوع الرياضة الممارسة؟ .

تختلف السمات الشخصية للرياضيين حسب نوع الرياضة  …  لم
كرة السلة، تختلف عن - التنس الأرضى الزكجى : الممارسة، فالرياضة الجماعية، مثل

لعبة الشطرنج، من حيث : السمات الشخصية للبعب الذل يلعب لعبة فردية، مثل
التعاكف مع الزملبء كطرؽ التفاىم معهم كشركاء، أما لاعب الرياضة الفردية فتختلف 

 .سماتو الشخصية؛ حيث تبرز صفاتو في لعبة ما كتقل في لعبة أخرل
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كقد تم تحديد السمات الشخصية للرياضيين بناءن على الأبحاث الشمولية 
ـ، 1975ـ إلى سنة 1965من سنة ، and Tutko Ogiliveػتتصو كى،فوجضسأالتى أجراىا 

. على الرياضيين في ثمانى دكؿ

وضدمهددتماظلؿاتماظشكصقةمظؾرؼاضقينمفيمإحدىمسشرةمسمةم

:مذكصقة،مػى

 الحافز .
 العدكانية .
 التصميم .
 القيادة .
 الميل للشعور بالذنب .
 الثقة بالنفس .
 الضبط الانفعالى .
 يقظة الضمير .
 الصرامة العقلية .
 الثقة بالآخرين .
 القابلية للتدريب .
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:   اٌسّبد الإساديخ ٌٍشخصيخ اٌشيبضيخ2/5

 السمات الإرادية دكرنا أساسينا في تشكيل الشخصية الرياضية، رٍؼت
. كتسهم بشكل كبير في الارتقاء بمستول الإنجاز في مختلف الأنشطة الرياضية

، أف الإرادة تحتل منزلة فريدة في الاتجاه الخلفى العاـ، أحطدػزصزػصاضحيذكر 
فهى ركن من أركانو، كىى العامل المنظم في الخلف كالمجمع لعناصره في نسق معين، 
كىى تركيب معقد كمكتسب نتيجة العوامل المتعددة التى تحيط بالإنساف في مختلف 

أطوار نموه، كأصحاب الإرادة القوية غالبنا ما يكوف اتجاىهم الخلقى قوينا، كالعكس 
. صحيح

جملة السمات الرئيسة التى يتميز بها :  بأف الخلق، ىوطحطدػحدنػرلاوىكيشير 
الفرد من حيث أنو عضو في جماعة، فالخلق مظهر اجتماعى يتأسس بالدرجة الأكلى 

. على سمات تقرىا الجماعة كتبدك كاضحة كشبو ثابتة في سلوؾ الفرد

كلا يتحدد الخلق بسمة كاحدة فقط؛ بل ىو مركب من مجموعة متكاملة من 
السمات النفسية تمثل في جوىرىا مظاىر الخلق، كما تبدك لدل الفرد في أنواع 

: متعددة من اتجاىاتو كسلوكو، مثل

. اتجاىاتو كسلوكو نحو المجتمع الخارجى كالولاء للمجتمع -
 .اتجاىاتو كسلوكو نحو نفسو كإنكار الذات كالنقد الذاتى -

. اتجاىاتو كسلوكو نحو الآخرين كاحتراـ الغير كالثقة بالآخرين -
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. اتجاىاتو كسلوكو نحو ما يقوـ بو من نشاط مثل المثابرة كالمواظبة -
 

قدرة الإنساف على توجيو سلوكو الذاتى : الإرادة، بأنهاػStiehler ذتغضركيعرؼ 
. بوعى كىادفية كبطريقة ناجحة عند التغلب على مقاكمات داخلية كخارجية

القدرة على كضع أىداؼ كاتخاذ :  إلى الإرادة، بأنهاPuni بوظز كيشير 
قرارات كتنفيذ تصرفات ىادفة كالتحكم فيها كتنتظم السلوؾ بوعى كالتغلب على 

. الموانع كالصعوبات

القدرة على إيجاد مثيرات من داخل : ، أف الإرادة، ىىLouria ضورغاكيرل 
الفرد كعلى متابعة ىذه المثيرات كمتابعتها، أل القدرة على الاستثارة الذاتية المواجو 

كذلك لتنظيم السلوكية الإرادية على كعى الفرد بأىدافو، كعلى تصوره كتدبره للعمليات 
كالإجراءات التى يمكن أف تضمن تحقيق الأىداؼ كعلى ما يباشره من سلطة كاعية 

على نفسو كمن نزعاتو كحفراتو كعلى مواجهة الصعوبات كالمعوقات التى قد تقف في 
. طريق تحقيق الأىداؼ كعلى اتخاذ القرارات البناءة الحاسمة في حياتو

القدرة على حسم الصراعات : ، إلى الإرادة، بأنهاػطحطدػحدنػرلاوىكيشير
المختلفة الناتجة من تعارض الأىداؼ باتخاذ قرار بعد تفكير كركية، ثم الكفاح في 

.  سبيل تنفيذ ىذا القرار

كعلى ذلك، فإف الإرادة تتمثل قدرة الفرد في التغلب على المقاكمات 
. الداخلية أك الخارجية التى تعترض سبيلو أثناء تحقيق ىدؼ مقصود 
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:موتمرمعراحلماظػعلمالإرادىمباٌراحلماظؿاظقة 

. التصوير -
. التفكير -
. تحديد الهدؼ -
. اتخاذ القرار -
. التصميم -
. التنفيذ كالمسئولية -

:موتفدفمأشراضمتـؿقةمالإرادةمظلاسبمعنمخلالمالإسدادماظـػلىمإيد

. مساعدة اللبعب في تدعيم رغبتو لتحقيق نتائج رياضية متميزة -
. مساعدة اللبعب في تدعيم رغبتو الصادقة للبشتراؾ في المسابقات -
. مساعدة اللبعب في تدعيم إحساسو كرغبتو في أداء العمل العضلى -
. مساعدة اللبعب في تحقيق رغبتو في الظهور بمظهر الشجاعة كالحماس -
مساعدة اللبعب في تدعيم إحساسو بدقة الحركات المؤداة كجمالها  -
. كرشاقتها

  

مجموعة السمات : أف السمات الإرادية، ىى - ػرطروػبدران-كيرل المؤلف 
النفسية الإيجابية لدل الرياضى، كتظهر في قدرتو على التغلب على المقاكمات النفسية 

الخوؼ من الإصابة أك الهزيمة أك الارتباؾ في مواجهة منافس قول : الداخلية، مثل
. حتى يمكن بذلك تحقيق أفضل النتائج تبعنا للنشاط الرياضى الممارس
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 : ِٕبهح ؤظشيبد دساسخ اٌشخصيخ اٌشيبضيخ2/6

 الاستعانة بأحد مناىج دراسة الشخصية في المجاؿ الرياضى، للئجابة يزُ 
: على التساؤلات التالية

 ما خصائص الشخصية الرياضية كسماتها المميزة؟ .
 ما خصائص الشخصية المؤىلة للتفوؽ الرياضى؟ .
  فردل )ما خصائص الشخصية تبعنا لنوع النشاط الرياضى النوعى -

. ؟(جماعى
  ما خصائص الشخصية الناتجة عن التفاعل مع مواقف المنافسات
. الرياضية؟

كقد شاع استخداـ مناىج الظواىر في دراسة الشخصية الرياضية؛ حيث اتخذ 
ا عن علم النفس العاـ، كالذل يهتم بالاستعدادات  علم النفس الرياضى منحنى بعيدن

. الفطرية
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: ، تبويب المناىج الظاىرية، كما يلى.Vealey R روبغنػساضزكاقترحت 

. Self-Determination thearyنظرية تحقيق الذات  -
. Cognitive thearyالنظرية المعرفية  -
.  Learning Approachesمناىج التعلم  -

، كالذل يبين مناىج كنظريات دراسة الشخصية الرياضية (2)كفيما يلى جدكؿ
  .ساضزنقلبن عن - 

* يجين ِٕبهح ؤظشيبد دساسخ اٌشخصيخ اٌشيبضيخ: (2)خذوي

 

طجالػاضبحوثػاضرغاضغظػ اضخصائصػ اضػغاسػ اضظطوذجػ اضظظرغظػ/اضطظؼج

غظرؼةماىاذبقةم
م–مشرؼزىم–حؿؿىم

سؿؾقاتملاذعورؼةم

ــــــــــــــــــــم اظلؿةم اظلقؽودؼـاعقؽقةم

اظصػقةماظـػلقةمم-م

اظبروصقلماظشكصىم-م

مداخؾىمعلؿؼرم–تعؾقلم
اخؿؾارمطاتلم-م

عـلوتامعؿعددمالأوجهم-م

اظلؿةم سمةمالادؿعدادم

م

نموذجماظصقةماظـػلقةم

تأثيرماظلؿةمواٌوضفم

واياظةمسؾىماظلؾوكم

بروصقلماياظةماٌزاجقةمم-م

اخؿؾارمضؾقماٌـاصلةم-م

اخؿؾارماظؼؾقماظؿـاصلىم-م

م

تػاسؾىم

م

اياظةم/اظلؿة

غػلىمصلقوظوجىم اظػلقوظوجىمواظشكصقةم درسةماظـؾضم اظلؿةم اظؾقوظوجقةم

اياجةمظلإنازم-م اظدواصعماٌؿضؿـةم-م عؼقاسممحرابىم اظلؿةم اياجةم/اظداصع
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اظؾقثمسنمايواسم-م أنماطماياجةم-م عؼقاسمذطرعانم اظؿػاسلم

ــــــــــــــــــــم

اظداصعقةماظداخؾقةم

ــــــــــــــــــــم

هؼققماظذاتم-م

حقمتؼرؼرماٌصيرم-م

اٌعـىماظشكصىم-م

اظؾـاءماظذاتىم-م

ــــــــــــــــــــم

اٌلاحظةم-م

عؼقاسمرؼانم-م

عؼقاسمرادلم-م

تػاسؾىم

م

تػاسؾىم

اٌـفجماظظاػرىم

هؼققماظذاتم

اظؿقدؼدماٌعرصىم

م

تعدؼلماظلؾوكم

تدسقممالادؿفاباتم-م

اظلؾوكماٌلاحظم-م

لامتداخلمذكصىم-م

م

اٌلاحظةم

م

عوضػىم

م

اظؿعؾمماظشررىم

عرطزماظؿقؽمم-م

اظؽػاؼةماظذاتقةم-م

دورماىـسم-م

تأثيرماظؿـشؽةمالاجؿؿاسقةم

سؾىمالإدراكماظذاتىم

عؼقاسمروترم-م

تؼدؼرماظؽػاؼةم-م

 Bemعؼقاسم-م

م

تػاسؾىم

م

اظؿعؾممالاجؿؿاسىم

  ـ، بتصرؼ1990سنة  ساضزنقلبن عن. 
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: في المجبي اٌشيبضً اٌشخصيخ دساسبد 2/7

 تناكؿ مفهوـ الشخصية من زكايا متعددة، كالذل يعكس في تنوع ِغ
كمن منطلق أف السمات لا , الشخصيات اختلفت كتعددت طرؽ قياس الشخصيات

توجد في الشخصية مستقلة عن بعضها البعض كلا تؤثر في السلوؾ بطريقة منفردة 
ككأل شكل منتظم موحد فإنها تتعرض للتغير , كتنتظم تنظيمنا ديناميكينا تبدك فيو كوحدة

كلهذا تقيس معظم اختبارات كالتطور كىذا التنظيم الموحد الذل يجعل قياس الشخصية صعبنا، 

. الشخصية بعض مظاىر الشخصية كلا تتمكن من قياسها في شكلها الموحد

كتختلف طرؽ قياس الشخصية في الوسيلة التي نحصل بها على البيانات 
كالمعلومات فضلبن عن اختلبفها فيما تقيسو، فهى تحصل على المعلومات عن طريق 

. الاختبارات أك القوائم أك مقاييس التقدير

كقد تستفيد ببعض الأساليب الأخرل مثل الملبحظة كالمقابلة كالأساليب 
. الاسقاطية كغيرىا

كتمثل الشخصية أحد أىم الموضوعات في علم النفس الرياضى كيستدؿ 
ـ، من أنو توجد أكثر من ألف دراسة 1984 في سنة سغذرعلى ذلك؛ مما أكضحو 

ـ، من أنو 1986 في سنة روسرحوؿ الشخصية في المجاؿ الرياضى، كما أشار إليو 
.  دراسة تم إجراؤىا حوؿ العلبقة بين الشخصية كالرياضة572يوجد 

العلبقة بين : كيمكن القوؿ، أف ىذه الدراسات قد تناكلت عدة أبعاد، منها
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: الممارسة الرياضية كالشخصية من منطلق أنو يوجد بعض سمات الشخصية، مثل
، كيمكن تطويرىا Emational Controlالتحكم الانفعالى  - Self - Esteemتقدير الذات 

الثقة : كتنميتها من خلبؿ الممارسة الرياضية، كأنو يوجد بعض السمات الشخصية، مثل
. الكفاية من الأىمية للتفوؽ كالنجاح في المجاؿ الرياضى- في النفس 

:  اٌذساسبد اٌؼشثيخ ٌٍشخصيخ في المجبي اٌشيبض2/7/1ً

، بدراسة لمقارنة بعض سمات دضوىػطحطدػأحطدـ، قامت 1976 سنة في
الكرة - كرة اليد - كرة السلة : الشخصية بين لاعبى كلاعبات الألعاب الجماعية

 لاعب كلاعبة، 120الطائرة، كاستخدمت المنهج الوصفى، كبلغ حجم العينة 
. كاستخدمت قائمة الشخصية

: أف سمات الشخصية لدل اللبعبين كاف ترتبيها كما يلى: ككانت أىم النتائج

. الحيوية -
 .السيطرة -

 .العلبقات الاجتماعية -

 .المسئولية -

 .الحرص -

 .التفكير الأصيل -

 .الاجتماعية -

. الاتزاف الانفعالى -

:  كبالنسبة للبعبات كانت على التوالى

. التفكير الأصيل -
. العلبقات الشخصية -
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. الحيوية -
. السيطرة -
. الاجتماعية -
. المسئولية -
. الحرص -
. الاتزاف الانفعالى -

، بدراسة لبعض الأبعاد النفسية سرغالػربدػاضغتاحـ، قامت 1980كفي سنة 
اختبارات مهارية : المسهمة في التفوؽ للعبة كرة اليد للطالبات، كاستخدمت الباحثة

. استمارة بيانات أكلية- اختبار الشخصية الشامل - في كرة اليد 

: كجود علبقة بين التفوؽ في كرة اليد كبين الأبعاد الآتية: ككانت أىم النتائج

. القدرات العقلية -
. السيطرة -
. الانطواء -
. الاستقلبؿ -
. الانبساط الاجتماعى -
. الاندفاع في التعبير -
. مستول القلق -
. النظرة العملية -
. الأنوثة- الذكورة : النوع -

، بدراسة ىدفت إلى التعرؼ على صطالػدضغطانػحدنـ، قاـ 1993كفي سنة 
بعض سمات الشخصية كعلبقتها بفاعلية التصويب لدل لاعبى كرة اليد، كاستخدـ 

سنة، بفرؽ 19 لاعبنا بفرؽ مرتبط تحت 94المنهج المسحى، كبلغت عينة البحث 
 - ضصاتلاختبار عوامل الشخصية : الدرجة الأكلى بالوجو القبلى، كاستخدـ الباحث

. استمارة تدكين الملبحظة - لادواردزاختبار التفضيل الشخصى 
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علبقة ارتباطيو موجبة دالة إحصائينا بين فاعلية التصويب :  ككانت أىم النتائج
التبصير، لدل لاعبى فرؽ - قوة الخلق : السيطرة، كسمات- المعاضدة : كسمات

. سنة19مرتبط تحت 

الجنسية، لدل - التأمل الذاتى - التواد : كأيضنا بين فاعلية التصويب كسمات
 .لاعبى فرؽ الدرجة الأكلى

:  اٌذساسبد الأخٕجيخ ٌٍشخصيخ في المجبي اٌشيبض2/7/2ً

، أف لاعبات الهوكى Acampora اصاطبوراـ، كجدت دراسة 1970في سنة 
بفرؽ الأندية أعلى بدرجة دالة معنوينا من لاعبات الهوكى بفرؽ الكلية كالمدارس 

الثانوية في سمتى التصميم كالقيادة، كفى نفس السمتين لصالح مدربى فرؽ المدارس 
. الثانوية عند مقارنتهم بمدربى فرؽ المدارس الإعدادية

، أف  Bruce, Maddis and Hariaبروس،ػوعارغس،ػوطادغسكأظهرت دراسة 
لاعبات الهوكى الأكثر خبرة أعلى بدرجة دالة معنوينا من اللبعبات الأقل خبرة في سمة 

.  التصميم

، أف اللبعبين المبتدئين الأساسيين في كرة  Stewartدتغوراتكبينت دراسة 
. القيادة، من اللبعبين الاحتياطيين- الحافز : السلة أعلى بدرجة دالة معنوينا في سمتى
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، كجد أف اللبعبين المحترفين في كرة القدـ Tamborتوطبوررػكفى دراسة 
أعلى بدرجة دالة معنوينا من لاعبى الكلية في سمة التصميم، ككجود علبقة سلبية دالة 

. معنوينا بين سمة العدكانية كالتصويب في كرة السلة
 

، أف  Higgo and Higgoعغجو،ػوعغجزـ، أظهرت دراسة 1972كفي سنة 
اللبعبات المتفوقات في كرة السلة أعلى بدرجة دالة معنوينا من اللبعبات الأقل تفوقنا 

.  القيادة- الحافز : في سمتى

، أف اللبعبين الأساسيين في كرة السلة أعلى Hirst عغردتكأكضحت دراسة 
. بدرجة دالة معنوينا من اللبعبين الاحتياطيين في سمة التصميم كالقيادة

 

، أف لاعبات التنس الأكثر مهارة أعلى بدرجة Slack دلاككما كجدت دراسة 
. دالة معنوينا من اللبعبين كاللبعبات الأقل مهارة في سمة التصميم

، بدراسة ىدفت إلى التعرؼ على الفركؽ Sage داجـ، قاـ 1972كفي سنة 
في السمات الشخصية بين لاعبى الأنشطة الفردية كالجماعية، كاستخدـ قائمة 

.  للشخصيةادواردز

عدـ كجود فركؽ معنوية بين لاعبى الأنشطة الفردية : ككانت أىم النتائج
. كالجماعية في السمات الشخصية
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، أف مدربى كرة السلة بالكلية أوجغغضزـ، أظهرت دراسة 1973كفي سنة 
- الحافز : أعلى بدرجة دالة معنوينا من مدربى كرة السلة بالمدارس الثانوية في سمات

 .القيادة- العدكانية 

، أف اللبعبين Harmer and Tutkoعارطر،ػوتتصوػكما تبين من نتائج دراسة 
- الحافز : الناشئين الأساسيين في كرة القدـ أعلى بدرجة دالة معنوينا في سمتى

. القيادة، من اللبعبين الاحتياطيين

، أف مدربى كرة السلة بالمدارس الإعدادية أعلى Riderرغدرػكأظهرت دراسة 
 .بدرجة دالة معنوينا في سمتى الحافز كالقيادة من لاعبيهم
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: واٌفزبح اٌشيبضيخ اٌشخصيخ 2/8

 محرمنا على النساء الاشتراؾ في الدكرات الأكليمبية القديمة أك مجرد وبْ
 . ككاف مقصورنا على الرجاؿ فقط،الحضور لمشاىدتها

أف أربعة ، ـ. ؽ776كمما ذكر عن تفاصيل أكؿ دكرة أكليمبية قديمة سنة 
 كقد اشتركت ،زغوسكعشركف فتاة كن يقمن بترتيل الأناشيد الدينية قرباننا للئلو 

الفتيات الإغريقيات في ألعاب أكليمبية خاصة بهن، ككانت ضمن مسابقاتها الجرل 
 .ا مترن 160 قدـ أل 500لمسافة 

 أصرت ،سغرظغسكىى ؛ كقد حدث أف أـ أحد الأبطاؿ الأكلمبيين القدماء
 كىو يخوض منافسات الملبكمة، كقد كانت تخشى عليو ،بغدروس على مشاىدة ابنها

 ل،من مزاكلة ىذه اللعبة العنيفة، فتنكرت في زل الرجاؿ كدخلت الوادل الأكليمب
ف انتهت المباراة بفوز ابنها حتى نسيت نفسها إ كما ،كاتخذت مكانها بين المشاىدين
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  -، فانكشف أمرىا كاعتبرت خارجة عن القوانين الأكليمبية المقدسةقفاندفعت تعانق
. فقدمت للمحاكمة بعد أف أنقذىا المنظموف من أيدل الجماىير

 .كلكن فوز ابنها منحها الحياة بعد أف تم الحكم عليها بالإعداـ

بغغرػـ، كاف الباركف 1896كفي بداية نشأة الألعاب الأكليمبية الحديثة سنة 

، مؤسس الحركة الأكليمبية الحديثة من أشد المعارضين لاشتراؾ المرأة دىػصوبرتان
الممارسة الرياضية كالاشتراؾ في : في الألعاب الأكليمبية، ككانت لو مقولة شهيرة ىى

. الألعاب الأكليمبية للرجل، كعلى المرأة أف تقنع بالمشاىدة كالتشجيع
 

ـ 1896كعلى ذلك لم تشترؾ المرأة في أكؿ دكرة أكلمبية حديثة سنة 
ـ بباريس في رياضتى 1900بأثينا، كبدأ اشتراكها في الدكرات الأكليمبية سنة 

. الجولف كالتنس

ـ بسانت لويس، اقتصر اشتراؾ المرأة على رياضة الرماية 1904كفي سنة 
. بالقوس كالسهم

ـ بطوكيو ارتفعت رياضات 1964كحتى الدكرة الأكليمبية الثانية عشر سنة 
في الوقت الحالى تطور اشتراؾ المرأة في الألعاب …  رياضات فقط 7المرأة إلى 

ـ ببرشلونة 1992الأكليمبية بصورة كاضحة للغاية، إذ بلغ في الدكرة الأكليمبية سنة 
.  نوعنا من الرياضات20
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ـ بأتلبنتا، كاف اشتراؾ المرأة في جميع 1996كفي الدكرة الأكليمبية سنة 
الرياضات المدرجة بالبرنامج الأكليمبى فيما عدا رفع الأثقاؿ كالملبكمة كالخماسى 

. الحديث

كبالرغم من ىذا التطور الواضح الحالى الواضح للمشاركة الرياضية للمرأة، إلا 
أف الإحصاءات في جميع دكؿ العالم بلب استثناء أشارات إلى أف نسبة الممارسين 

للرياضة من الرجاؿ كخاصةن رياضة المستول العالى تفوؽ بكثير نسبة الممارسين 
. للرياضة من النساء

، إلى أف المرأة في الوقت Laitinenضغتظغنػـ، أشارت 1989كفي سنة 
الحالى يمكن أف يكوف لها بعض العضلبت القوية كأف تتسم باللياقة البدنية، كلكن من 

. كقول كعنيف غير المسموح بو أف تبدك ككائن حى ضخم

ىل السمات الشخصية للفتاة : كفي ىذا الصدد قد يثُار تساؤؿ ىاـ، كىو
الرياضية التى تكتسبها من خلبؿ المواقف الرياضية تنعكس على سلوكها، كفي 

. المواقف غير الرياضية؟

كخاصةن في مجاؿ علم النفس الرياضى، - تشير نتائج البحوث كالدراسات 
كالتى حاكلت الإجابة عن مثل التساؤلات السابقة تبدك متعارضة إلى درجة كبيرة؛ الأمر 

. القضايا الذل يحتاج إلى مزيد من الدراسات لحسم مثل ىذه
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إلى كجود بعض ، H.Kunath عاغدىػصوظاثـ، أشارت 1990كفي سنة 
: الآتية التحفظات على ممارسة الرياضة التنافسية في العديد من الدكؿ، كالتى ترتبط بالمجالات

 

: من وومة النظت ااوجتاعسة 

 .نظرة المجتمع كتقاليده بالنسبة للممارسة الرياضية للمرأة

: من وومة النظت الطبسة

طبيعة أعضاء جسم المرأة لا تستطيع تحمل الضغوط البدنية العالية - 
. كالمرتفعة الشدة في ضوء خصائصها الحيوية

: من وومة النظت النففسة

الاستثارة في مواجهة الضغوط النفسية - القلق : الطبيعة الانفعالية للمرأة، مثل
. المرتبطة بالمنافسات الرياضية

: من وومة النظت التتالسة

. تتعارض الممارسة الرياضية مع الجماؿ كالأناقة كاكتساب الطابع الرجولى

كفي مجاؿ الدراسات النفسية للفتاة الرياضية تبرز قضية ىامة كحيوية من 
اعتبار  كجهة نظر الفتيات الرياضيات، كىى قضية المساكاة في المعاملة، كالمساكاة في

. المشاعر
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 من ميثاؽ اللجنة 48فلقد أشارت بعض الرياضيات إلى ملحق المادة 
يتعين على المتنافسات في : ـ، كالذل ينص على1994الأكليمبية الدكلية لسنة 

. مسابقة السيدات الامتثاؿ لاختبارات الأنوثة
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اٌذافؼيخ واٌشيبضخ /3
Motivation and Sport 

 3/1 .ِبهيخ اٌذافؼيخ

 3/2 .اٌفشق ثين اٌذافغ والحبعخ واٌجبػش

 3/3 .أهّيخ اٌذوافغ

 3/4 .رصٕيف اٌذوافغ

 3/5 .رؽجيمبد اٌذوافغ في الحيبح

 3/6 .إٌشبغ اٌشيبظً

 3/7 .اٌذافؼيخ في المجبي اٌشيبظً

 3/8 .أعبٌيت اعزضبسح اٌذافؼيخ في المجبي اٌشيبظً

 .ِميبط اٌذافؼيخ

 

3/90 
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Chapter Threeػ

الدافعية والرياضة /3

: يخاٌذوافغ ِبهيخ 3/1

 الإنساف حياة مليئة بالنشاط كالعمل كالحركة، كفي كل نشاط أك يؼيش
عمل يقوـ بو الإنساف يقصد فيو الوصوؿ إلى ىدؼ معين أك بلوغ غاية يسعى إليها، 

فالرياضى يذىب إلى الملعب بقصد التدريب، كالمدرب يذىب لأداء عمل مكلف بو 
كالحصوؿ على مكافأة مادية، كتقدير معنول إذا أحس أف لاعبيو قد تعلموا شيئنا كأنهم 

. يحبونو كيحبوف تدريبو
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كينطبق نفس الشىء على أل عمل آخر، فالتلميذ يذىب إلى المدرسة ليتعلم، 
كالمحامى يذىب إلى المحكمة ليدافع عن موكلو كيحصل على تفوؽ كنجاح كأجر 

مادل مقابل ذلك، كالمهندس يقوـ بوضع تصميمات المبانى أك الطرؽ كالإشراؼ على 
ُِ … تنفيذىا كيحقق من ذلك النجاح كالتفوؽ كالأجر المادل أيضنا  كىكذا، كلُ

 يسعى إلى أداء عملو بقصد تحقيق ىدؼ أك الوصوؿ إلى غاية معينة أك إشباع حاجة

. معينة

لماذا يبذؿ بعض الأفراد أقصى طاقاتهم في : قد يتبادر إلى الذىن سؤاؿ
 العمل في حين نجد أف البعض الآخر من الأفراد لم يبذؿ الجهد بالمستول

. المطلوب؟

من ىنا جاءت أىمية دراسة الدكافع، كالتى بدكرىا تساعد في عملية التدريب؛ 
حيث تمثل دكافع السلوؾ منزلة كبيرة في علم النفس، لأنها تمثل الأسس العامة لعملية 

التدريب كطرؽ التكيف مع العالم الخارجى، كاكتساب الخبرات المختلفة، كتحقيق 
الأىداؼ كالصحة النفسية للبعب، كيؤثر تنظيم الدكافع كإشباعها على التنظيم العاـ 

. للشخصية كتكيفها

كدراسة الدكافع المختلفة يساعدنا في فهم الإنساف لنفسو كغيره من الأفراد، فهى تعرفنا بالدكافع التى تحرؾ 
. الأفراد للقياـ بأنواع السلوؾ المختلفة في الظركؼ كالمواقف المختلفة

كما أننا يمكن أف نفسر سلوؾ الآخرين في المواقف المختلفة كتفيدنا في 
التنبؤ بسلوؾ الإنساف في موقف معين، كمعرفتنا لدكافع الإنساف يمكن استخدامها في 
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توجيو سلوكو إلى طريق محدد، فحب الطفل للحلول يمكن أف نستخدمو في تكليفو 
. ببعض الأعماؿ حتى يحصل على الحلول

كيتوقف نجاح الرياضى في الملعب على قدراتو العقلية كعلى الدكافع 
كالرغبات كالميوؿ، فقد يكوف الرياضى ذكينا لكنو لا يرغب في التدريب، كقد يتفوؽ 

.  لاعب متوسط الذكاء لاىتمامو بالتدريب

كىنا تقوـ الدكافع بدكر ىاـ في عملية التدريب؛ حيث إنو لا يحدث تعلم 
بدكف دافع أك رغبة في التدريب، كلذلك كجب على المدرب أف يحاكؿ استثارة دكافع 

. يقبل على التدريب الرياضى حتى

كيتطلب تحقيق الهدؼ بذؿ الجهد كالنشاط من الإنساف كمتابعة ذلك 
النشاط بجد كاجتهاد، حتى يصل إلى ىدفو النهائى، فإذا كاف ىدؼ الرياضى ىو 

تحقيق الفوز؛ فعليو بذؿ الجهد كالمواظبة على التدريب كإتباع التعليمات المحددة من 
المدرب سواءن داخل الملعب من جدية في الأداء أك خارج الملعب من تنظيم لحياتو 

… العادية ما بين أكقات للتدريب كأكقات للتركيح، كالإتباع الأمثل لنظاـ الغذاء 
. كغيره

 كلا يستطيع الرياضى تحقيق ىدفو إلا إذا كانت لديو قوة تدفعو إلى إنجاز تلك

. الأنشطة كىذه القوة الدافعة للنشاط أك السلوؾ ىى التى تسمى الدافعية
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فلكل سلوؾ ىدؼ، كىو : كيرتبط سلوؾ الإنساف بدكافعو كحاجاتو المختلفة
.  إشباع حاجات الإنساف

كالحاجة، ىى حالة من التوتر أك عدـ الاتزاف تتطلب نوعنا من النشاط يقدـ بو 
الإنساف لإشباع ىذه الحاجة، كنتيجة لذلك التوتر الداخلى ينشأ الدافع الذل يحفز 

. الإنساف للقياـ بالسلوؾ

كالحاجة للطعاـ أك الجوع تدفع الإنساف للقياـ باستجابات مختلفة لمحاكلة 
الحصوؿ على الطعاـ، كقد يعمل الإنساف لفترات طويلة حتى يستطيع الحصوؿ على 

، فإنو يشعر بالارتياح كإشباع -تناكؿ الطعاـ - الطعاـ، كبعد كصوؿ الإنساف للهدؼ 
.  الحاجة للطعاـ

كلكن ذلك لا يستمر طويلبن، بل لفترة زمنية معينة، ثم يعود بعدىا للمحاكلات 
. كىكذا… مرة أخرل للحصوؿ على الطعاـ 

كذلك نجد أف إحساس الإنساف بالعطش، يدفعو للحصوؿ على الشراب، كما 
أف شعور الإنساف بالبركدة يؤدل بو للبحث عن الدؼء، ككذلك إحساسو بالأذل 

.  يدفعو إلى تجنب الأذل بشتى الطرؽ

كذلك يعنى أف حياة الإنساف مليئة بالحاجات كالدكافع التى تؤثر على سلوكو 
. يستطيع البقاء دكف إشباع تلك الحاجات أك الدكافع كتوجهو، فهو لا

م
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:موصقؿامؼؾىمبعضماظؿعرؼػاتمظؾداصعقة،موػى

نوع من التوتر يدفع الكائن الحى إلى القياـ بنشاط ما موجو لتحقيق : اضدواسد
 .ىدؼ معين

حالات جسمية كنفسية داخلية تثير السلوؾ في ظركؼ معينة : اضدواسد
. كمتواصلة حتى ينتهى إلى ىدؼ محدد

عملية استثارة كتحريك للسلوؾ كتعضيد النشاط كتنظيمو كتوجيهو : اضدواسد
. نحو الهدؼ

، نجد أف الدافع يدؿ على العلبقة الديناميكية بين الإنساف وممب سجك
كالبيئة المحيطة بو، فهو الذل يستثير السلوؾ كيدفع الإنساف للقياـ بعمل معين لإزالة 

.  حالة التوتر كإشباع الحاجة

الأسباب المحركة للسلوؾ، :في علم النفس، بأنها Motivationكتعرؼ الدافعية 
كما أنها الحاجات كالاىتمامات كالغرائز كالبواعث التى تنشط كتصبح مؤثرة كفاعلة 

عند معرفة إمكانات الاختيار المتوفرة أك القائمة، أل أنها الجاىزية أك الاستعداد للقياـ 
بفعل ما كالمستنتجة من السلوؾ القابل للملبحظة بهدؼ إشباع حاجةٍ ما كالجوع أك 

.  العطش مثلبن أك من أجل تحقيق ىدؼ معين تسعى إليو العضوية

بمعنى آخر، أنها استعداد العضوية لتفضيل مواضيع أك نشاطات محددة أك 
.  السعى نحو تحقيق أىداؼ محددة
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طاقة كامنة في الكائن الحى تعمل على :  الدافعية، بأنهادغدػخغرػاضضركيعرؼ 
استثارتو ليسلك سلوكنا معيننا في العالم الخارجى، كيتم ذلك عن طريق اختيار الاستجابة 
المفيدة لو كظيفينا في عملية تكيفية مع بيئتو الخارجية، ككضع ىذه الاستجابة في مكاف 

الأسبقية على غيرىا من الاستجابات المحتملة؛ مما ينتج عنو إشباع حاجة معينة أك 
. الحصوؿ على ىدؼ معين

تحقيق شئ صعب : ، الدافعية، بأنهاسؤادػأبوػحطب،ػوآطالػصادقكيعرؼ كل من 
في الموضوعات الفيزيقية أك الأفكار، كتناكلها كتنظيمها كأداء ذلك بأكبر قدر من 

السرعة كالاستقلبلية كالتغلب على العقبات، كتحقيق مستول مرتفع من التفوؽ على 
الذات كالمنافسة للآخرين كالتفوؽ عليهم، كتقدير الذات عن طريق الممارسة الناجحة 

. القادرة، كالطموح كالمثابرة كالتحمل

ىى عبارة عن استعداد الإنساف التاـ للقياـ بعمل - بشكلٍ عاـ - اٌذافؼيخ 
أك سلوؾ معين، كمحصلة أك نتيجة لوجود طاقة أك دافع يدفعو للقياـ بذلك العمل 

. لإشباع حاجة معينة

عملية تغير ناشئة في نشاط الكائن : كيمكن تعريف مصطلح الدافعية، بأنو
.  الحى من خلبؿ السلوؾ كالاستثارة، كذلك لتحقيق الهدؼ المراد

أل أف سلوؾ الإنساف يتجو نحو ما يحقق إشباع الدافع، كلذلك فإنها تتضمن 
. استجابات الهدؼ المتوقع الوصوؿ إليو
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كبدراسة الدافعية، فإننا نضيف إلى فهم السلوؾ الإنسانى تصورنا عن الدافع 
المحدد للهدؼ الذل يضعو الإنساف لنفسو، كبذلك نخطو خطوة كاسعة نحو فهم 

. سلوؾ الإنساف في مجتمع من الأفراد يفكركف كيناضلوف كيجحوف كيفشلوف

:م،معامؼؾىظدواصعوعنمأػممخصائصما

 فكلما زاد الجوع زاد الجهد في ،تناسب الطاقة المبذكلة مع قوة الدافع 
. البحث عن الطعاـ

 فالإنساف في حالة تعبئة إلى أف يتحقق لو ل،استمرار طاقة الكائن الح 
. الهدؼ المنشود
  إذ ، العطش- الجوع : ، مثل الحاجات الفسيولوجيةلإرضاءالطابع الدكرل

 .الإنسافأنها تمر بدكرة كاملة تنخفض بالإشباع كتعاكد مرة أخرل حين يجوع 
 

كالخصائص التى تتميز بها الدافعية كعملية تبدأ باستثارة النشاط، كتنتهى 
: بتحقيق الهدؼ تحول خمسة عناصر رئيسة، ىى

محددات الدافع أك استثارة الكائن الحى  .

حالة الدافع أك الحافز  .

سلوؾ البحث عن الهدؼ  .

مرحلة تحقيق الهدؼ  .
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مرحلة خفض التوتر كاستعادة التوازف . 

 

، فيعنى باعث أك محرؾ أك سبب أك غرض أك موَجِّو أك Motiveأما الدافع 
.  محدد للسلوؾ الإنسانى كبشكل خاص فيما يتعلق بمجرل كىدؼ كشدة التصرؼ

إنو السبب الذل يفسر السلوؾ نفسو أك المشابو لو في طائفة أك مجموعة من 
.  المواقف

.  إنو بصورة أخرل بناء فرضى يتم استنتاجو من السلوؾ

كيسعى علم نفس الدكافع نحو إيجاد نموذج تفسير للسلوؾ الإنسانى 
لماذا يتصرؼ الأفراد على ىذا النحو كليس : الهادؼ، كينطلق من السؤاؿ المتمثل في

. على ذاؾ؟

كيقوـ ىذا السؤاؿ على أساس من الملبحظة المتمثلة في أف الأفراد 
المختلفين يمكنهم أف يتصرفوا في الموقف نفسو بشكل مختلف عن بعضهم من 

ناحية، كمن ناحية أخرل أف الإنساف نفسو يمكن أف يستجيب في المواقف المختلفة 
.  بالطريقة نفسها
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كفي ىذا السياؽ يطلق علم نفس الدكافع على كل السمات أك الخصائص 
الإنسانية الثابتة زمنينا كغير المرتبطة بالموقف التى تسبق التصرؼ الهادؼ تسمية 

. الدكافع، كذلك عندما تثار أك تصبح فاعلة من خلبؿ الخصائص الموقفية
 

، فإف الدكافع تشكل القوة المحركة للسلوؾ عمومنا كالتعليم وثهزا الدؼنى
 .بشكل خاص

 

 
:  اٌفشق ثين اٌذافغ والحبخخ واٌجبػث3/2

، حالة من الإثارة كالتنبيو داخل الكائن العضول، تقوده إلى تنشيط اٌذافغ
.  سلوؾ باحث نحو ىدؼ

.  Needكىذه الإثارة تنتج عن إحساس الإنساف بافتقاد أمرٍ ما، أل عن حاجة 

.  ، عبارة عن افتقاد أمرٍ ما أك خبرة الإنساف لوضع غير مكتملفبلحبعخ
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كتنشأ الحاجة من التناقض بين الضركرة كإمكانات الإشباع الراىنة كتدفع 
.  السلوؾ باتجاه البحث عن ىدؼ

كيبدأ الإحساس بالحاجة عند الشعور بالتوتر الذل لا يستطيع الإنساف تفسيره 
في البداية، كشعور الإنساف بالافتقاد يقود إلى استثارة النشاط لديو، كىذه الاستثارة 

عبارة عن نوع من حشد الطاقة كشكل من أشكاؿ الإعداد أك التجهيز للقياـ بسلوؾ ما 
. من أجل إشباع الحاجة

كيتم التفريق حسب الحاجة التى تسعى العضوية إلى إشباعها بين الدكافع 
الأكلية، أل غير المتعلمة أك ذات الأصل البيولوجى أك الطبيعية كبين الدكافع الثانوية، 
أل المتعلمة أك ذات الأصل الاجتماعى أك المعرفية، كقلما نجد لدل الإنساف دكافع 

.  أكلية خالصة غير ممتزجة بدكافع ثانوية

.  Driveكلوصف ىذه الحالة من النشاط يستخدـ عادةن مصطلح الباعث

، يصف حالات من الاستثارة الشخصية القابلة للتدرج الكمى، كىو واٌجبػش
منبو يبلغ من القوة القدر الذل يكفى لدفع الإنساف إلى النشاط الذل يثير السلوؾ 

كلكنو لا يوجهو، كيمكن لمثيرات التنبيو الداخلية كالخارجية أف ترفع من مستول 
.  الاستثارة، كىنا يطلق على مستول التنبيو حالة الباعث

إف شعور الإنساف بافتقاد أمر ما كما ينشأ عن ذلك من حالة استثارة يقود إلى 
.  عملية بحث

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة
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كىذه العملية تعمل على الإدراؾ كالتذكر الانتقائى لتلك المواضيع التى يمكن 
.  أف تقود إلى التخفيف من توتر الموقف أك حلو

كالهدؼ الذل يتم اكتشافو في النهاية كيكوف قادرنا على إشباع الحاجة يصبح 
.  دافعنا، أل يصبح موضوعنا للوظائف المثيرة كالموَجِهَة للسلوؾ

تتحقق أك تتجسد الحاجة التى كانت في … كمع ارتباط الحاجة بهدؼ 
. البداية غير محددة، كإنما مجرد الشعور بافتقاد لأمر ما

كىذا يعنى أف الحاجة تتحوؿ ىنا من شرط للسلوؾ إلى جزء منو، كبهذا 
تقترب من نتيجتو، أل السلوؾ، كيتعلق تحقيق الحاجات كانتقالها كتحولها إلى دكافع 

بنوع المعلومات الراىنة كبالخبرة الناجمة عن إشباع الحاجات كبالتفضيل الإنسانى 
.  لمواضيع معينة كبالتربية على المحافظة على معايير محددة من السلوؾ

كبهذا يكتسب كل إنساف مجموعة من الدكافع التى تتدرج بشكل ىرمى، أل 
.   يتشكل نظاـ من القيم الذل يحدد سلوكو

ككلما كاف ىذا الهرـ أكثر انتظامنا كاف الإنساف أكثر قدرة على اتخاذ القرارات 
ككانت تصرفاتو أكثر دقة كتجانسنا كسارت الاستثارات النفسية كالفسيولوجية الضركرية 

. لتحقيق الدكافع دكف عقبات، أل دكف صراع
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:  أهّيخ اٌذوافغ3/3

:مموزقػةماظداصعمفيمجاغؾين،مػؿارزّضً

 كظيفة تنشيطية- السلوؾ  تنشيط .- 
  كظيفة توجيهية- توجيو السلوؾ نحو ىدؼ معين .- 

 ملبحظتنا للحياة العادية نجد أف الدكافع تنشط السلوؾ، كيحدث ذلك ففي
، ، فيؤدل ىذا النشاط إلى سلوؾ معينلعندما نرل تزايد النشاط النفسى كالعضو

فيبحث عن الطعاـ ل، فالحرماف الطويل من الطعاـ مثلبن يؤثر في سلوؾ الكائن الح
 ل ىذه الحالة يتزايد النشاط الجسمى كيتزايد النشاط الحرؾففيالذل يشبع بو الجوع، 

، كتزايد ىذا النشاط يرتبط بعدد ساعات الحرماف من الطعاـ، فعندما ينشط لكالنفس
 . الإنساف مدفوعنا بدافع معين فلببد أف يكوف لنشاطو كسلوكو ىدفنا يصل إلى نهايتو

 نسميو موضوع الدافع، فالطعاـ في المثاؿ السابق كاف لكىذا الهدؼ ىو الذ
. الهدؼ لدافع الجوع، كالشراب ىو الهدؼ لدافع العطش

 

كيوجد علبقة قوية بين تنشيط السلوؾ كتوجيهو، فالتنشيط يعنى انتباه الإنساف 
لشىء معين يؤدل إلى تحقيق الهدؼ، كالتوجيو يعنى مواصلة النشاط أك السلوؾ نحو 

. يتحقق الهدؼ الهدؼ كالمحافظة على ذلك الاتجاه حتى
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أل لا يمكن ملبحظتو، كإنما يستنتج من - فالدافعية، ىى تكوين فرضى 
  .الأداء الظاىر الصريح للكائن الحى أك من الشواىد السلوكية

: ، ىماأمرين  دكف مراعاةلفنحن لا نتمكن من معالجة أل مظهر سلوؾ

 للطاقات النفسية الكامنة التى توجد لدل الكائن الحا .
 البيئة التى يعيش فيها الكائن الحى كما تمتاز بو من مظاىر  خصائص

. مختلفة
:مويمؽنمإيذالمأػؿقةماظدواصع،مصقؿامؼؾى

 كتدفعو إلى التصرؼ بما , تساعد الإنساف على زيادة معرفتو بنفسو كبغيره
 .تقتضيو الظركؼ كالمواقف المختلفة

  تلعب الدكافع دكرنا ىامنا في ميداف التوجو كالعلبج النفسى لما لها من
 .أىمية في تفسير استجابات الأفراد كأنماط سلوكهم

 كبالتالى , تساعد الدكافع على التنبؤ بالسلوؾ الإنسانى إذا عرفت دكافعو
. إلى كجهات معينة تدكر في إطار صالحو كصالح المجتمع يمكن توجيو سلوكو

  لا تقتصر أىمية الدكافع على توجيو السلوؾ؛ بل تلعب دكرنا ىامنا في بعض
كغيرىا، فمثلبن في ميداف التربية … القانوف - الصناعة - التربية كالتعليم : الميادين

 .نحو التعليم المثمر كالتعليم تساعد على حفز دافعية التلبميذ

  تجعل الإنساف أكثر قدرة على تفسير تصرفات الآخرين، فالأـ ترل في
كلكنها إذا عرفت ما يكمن , مشاكسة الأطفاؿ سلوكنا قائمنا على الرفض كعدـ الطاعة

كراء ىذا السلوؾ من حاجة إلى العطف كجذب الانتباه، فإف ىذه المعرفة ستساعدىا 
 .على فهم سلوؾ أطفالها
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تلعب الدكافع دكرنا خطيرنا في حياة كل إنساف، لأنها تحدد : وصفىح اٌمىي
.  سلوكو كنتائج نشاطاتو الحياتية شكل

 

كلما كاف للدكافع علبقة بالجهاز النفسى بسبب سيطرتها على عمليات توجيو 
السلوؾ، فقد عملت على إتباع نظم للتغلب على مقاكمة الإنساف أحياننا، كبخاصة في 

حالة الدكافع غير السوية، حتى تجد لنفسها منطلقنا إلى الظهور كمسرحنا لنشاطاتها عن 
طريق التحايل حتى تجعل المستحيل يبدك ممكننا، كالأمر السيئ مقبولان، ككل ما ىو 

. غير طبيعى يبدك طبيعينا

:  رصٕيف اٌذوافغ3/4

ا
ً
 لأىمية الدكافع كأثرىا على النشاط، قاـ العلماء بتصنيفها في فئات، ٔظش

: كمن أىمها ما يلى

:  ثبٔىيخ-أوٌيخ :  رصٕيف اٌذوافغ إلى3/4/1

:  الدوافع الأولسة3/4/1/1

كىى الدكافع الفطرية التى يولد الكائن الحى مزكدنا بها بشكل غريزل، كالتى 
.  تشترؾ فيها جميع أنواع الكائنات الحية، كتهدؼ إلى الحفاظ على بقاء النوع
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كىذه الدكافع ، كمن أمثلة ىذه الدكافع الجوع كالعطش كالجنس كالأمومة
: تحقق الحاجات التالية

 حبعبد المحبفظخ ػًٍ اٌجمبء :

 مثل الحاجة إلى الطعاـ لإشباع دافع الجوع كالحاجة إلى الشراب لإشباع
 ـالعطش كالحاجة إلى التنفس كالحاجة إلى الراحة كالترفيو بعد التعب كإلى النودافع 

. بعد اليقظة كالسهر كالحاجة إلى العلبج في حالة المرض

كيتحقق إشباع الحاجات السابقة بتقديم الخدمات الاجتماعية كالاقتصادية 
- المساكن الملبئمة -  الوجبات الغذائية المتكاملة غير المكلفة : مثل،كالصحية

. الخدمات العلبجية في المستشفيات كالعيادات المجهزة- كسائل النقل المريحة 

 

 حبعبد المحبفظخ ػًٍ إٌىع :

 ،مثل الحاجة إلى الزكاج كتكوين الأسرة كالحاجة إلى الوالدين كرعاية الأطفاؿ
كيمكن إشباعها عن طريق إقامة دكر الحضانة كالمدارس التى تقدـ الخدمات التربوية 

.  كالنشاط المتنوع لهمقللؤبناء كمراكز الترفي
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 ِٓحبعبد الأ :

: داللاوة إلج الأمن التفم

- الأصوات العالية : ، مثلمتمثلبن في تجنب المنبهات الحسية الشديدة
أخطار العمل المحدقة بظركؼ التشغيل، - الركائح النفاذة - الأضواء الخاطئة 

. بالإضافة إلى حماية العاملين من الإجهاد بتحديد ساعات العمل

: داللاوة إلج الأمن النفس

يتمثل في اطمئناف العامل على صحتو كعلى أفراد أسرتو كعلى حقوقو المهنية، 
 ضد الحوادث ل كيتحقق ىذا بتطبيق نوع من التأمين الاجتماعل الاجتماعقكمركز

 من حيث ل ككفالة نظاـ مرف دقيق إنساف،كالعجز كالمرض كالشيخوخة كالوفاة كالبطالة
خاصةن إذا كاف نتيجة الإىماؿ كعقابو إصابة العامل المجهد كمحاسبة العامل المخطئ 

. ل كالوظيفل الماؿلكتحقيق آماؿ العاملين في الترؽ

كتتحدد ىذه الدكافع عن طريق الوراثة، كتتصل اتصالان مباشرنا بحياة الإنساف 
. الفسيولوجية الأساسية كحاجاتو

 

 

 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة
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:  الدوافع الثا ورة3/4/1/2

كىى دكافع يختص بها الإنساف دكف غيره من الكائنات الحية، كىى دكافع 
:  متعلمة يتم اكتسابها في مراحل العمر المختلفة من خلبؿ

.  في الأسرةتومعيش -
.  في دكر العبادةلالوعظ الدين -
 . بالبرامج التعليمية في المدارسقتأثر -

 .لاحتكاكو بزملبئو كأصدقائو في الح -

. احتكاكو بنظم الحياة كمجالاتها الاجتماعية -
:موتشؿلمسؾىماياجاتماظؿاظقة

 الحبعخ ئلى الأزّبء :

إلى جماعة تبدأ بالأسرة ثم المدرسة ينتمى  لا يستطيع العيش منفردنا، كإنما دائمنا لالإنساف كائن اجتماع
فإذا سادت الجماعة ركح المحبة ق، كالجماعة الدينية كجماعة الأقراف كجماعات العمل المهنية داخل مجاؿ العمل أك خارج

توحيد علبقاتها المهنية مع أخذ رأل قادتها في نوعية الخدمات المقدمة عن طريق  اتكخاصةن في المؤسسىا، كالتعاكف داخل
 مما يحفزىم على بذؿ الجهد لزيادة الإنتاج، ؛للعاملين كالتى تكفل إشباع حاجاتهم المختلفة كالعمل على حل مشكلبتهم

فخر لانتمائهم إليها، كيدفعهم إلى العمل اؿكيدعم مكانتها في المجتمع الذل يعمل داخلو، كيجعل ىؤلاء العاملين يشعركف ب
. على ابتكار الوسائل لرفع مستول السلع مع الخدمات التى ينتجونها كمنا ككيفنا

 يالحبعخ ئلى اٌزمذيش الاعزّبع :

 كيؤدل ،إلى أف يكوف موضع قبوؿ كتقدير كاحتراـ الآخريننساف  تدفع الإلكه
. ىذا إلى تقديره لذاتو كإحساسو بمكانتو الاجتماعية
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كمن العوامل التى تحقق ذلك إعطاء العماؿ قدر معقوؿ من الحرية في أداء 
أعمالهم في إطار السياسة العامة كأىدافها مع زيادة إحساسهم بالمسئولية كإبراز 

كتقييمها كمكافأتهم باستمرار بإسناد الأدكار التخطيطية كالإدارية كالتنفيذية  أعمالهم
 .لهم كل حسب قدراتو كمؤىلبتو كمستول تدريبو كخدمتو كإبراز الأعماؿ المتميزة لهم

 الحبعخ ئلى الإنجبص :

كتتمثل في حاجة الفرد إلى إنتاج شىء ذل قيمة في أنماط الأنشطة العقلية 
 كذلك من خلبؿ التشجيع ، مما يحقق لو تفوقنا على أقرانو؛كالاجتماعية التى يمارسها

حيث يكوف أسلوب المبادأة ؛ في الأسرة باتخاذ أسلوب المخاطرة كالاستقلبؿ كالتميز
. كالقيادة للآخرين سمة سلوكو العاـ

 ٔغبْ ٌلإيالحبعخ ئلى اٌزمذيش اٌزاد :

لقدراتو كطاقاتو كخبراتو كإمكاناتو في عمل فريد استثمار الإنساف كيقصد بها 
. تكربـ

 كلكن الفرؽ بينهما أف الحاجة إلى ،كىذه الحاجة مرتبطة بالحاجة إلى الإنجاز
 .الإنجاز لا يشترط أف ترتبط بشىء جديد مبتكر

 

كتقسيم الدكافع إلى أكلية كثانوية لا يعنى أف الدكافع الأكلية أقل تأثيرنا في 
. حياتنا من الدكافع الثانوية، كذلك يتوقف إلى حد كبير على درجة إشباع ىذه الدكافع
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دافع الجوع، فلب يظهر لو أثر كبير في حياتنا لأننا : وِثبي ػًٍ رٌه
.  باستمرار نعمل على إشباعو

أما في الحالات التى يصعب فيها العثور على الطعاـ، فتظهر أىمية دافع 
. الجوع كأثره في توجيو سلوؾ الإنساف

كعدـ إشباع الدكافع الثانوية يمكن أف يقود عند الإنساف بوصفو كائن 
… اجتماعى إلى تقويض أساس العيش المشترؾ كالعنف كالعدكاف كالأمراض النفسية 

. كغيرىا
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 
:  رصٕيف ِبسٍى3/4/2

- ـ Maslow (1908 طادضومن التصنيفات المشهورة للدكافع تصنيف 
الهرمى، الذل يرل أف الدكافع الإنسانية تنتظم بشكل ىرمى تبعنا لأىميتها،  (ـ1970
:  تبدأ من

ًٔالدغزىي الأد   :

، بعد ذلك - الجنس - الهواء - الشراب - الطعاـ : كيضم الحاجات الفسيولوجية، مثل الحاجة إلى النوـ
. كالسلبمة الحاجة إلى الأمن

 ، نجد أف الاىتماـ الأكؿ للئنساف ينصب على الحياة أك نحوِٓ هٕب

. الحاجات الفسيولوجية التى تمثل الأساس لاستمرار الحياة

ًٍالدغزىي الأػ  :

- العطف - الصداقة : بعد أف تتشبع حاجات المستول الأدنى، تظهر الحاجات الاجتماعية، مثل حاجات
الشعور بالانتماء، بعدىا يسعى الإنساف إلى إشباع دكافع التحصيل كتقدير الجماؿ، ثم دافع تحقيق الذات الذل - الحناف 

. ماسلو يعُد الغاية العظمى في ىرمية
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اٌزٕظيُ الذشًِ ٌٍحبخبد ػٕذ ِبسٍى  (6)شىً

كمن الأسباب التى تدعونا أيضنا إلى النظرة لهذا الهرـ على أنو غير مرف، ىو 
ا، فإنو سيقيم ىذه الحاجة  أنو عند شعور الإنساف بأنو أشبع حاجة لفترة طويلة جدن

. تقييمنا غير ذل أىمية

ا كلن يعيش حالة الجوع، لا يمكن لو أف يعير  فالإنساف الذل لم يشعر أبدن
، طارىػأظطواظغتأىمية لأثر الجوع عليو، كأبرز مثاؿ نسوقو ىنا ىو ما قالتو ملكة فرنسا 

عندما ثار الشعب الفرنسى مطالبنا حكومتو بالخبز، فأمرت الملكة الحاشية بإبلبغ 
!. الخبز الثائرين بأكل الكيك بدلان من

، كتتلخص بأف إشباع الحاجات مسألة طادضوكتوجد ملبحظة أخرل على ىرـ 
نسبية، فليس بالضركرة أف يكوف الإنساف قد أشبع الحاجة الأكلى على سبيل المثاؿ 

.  حتى يفكر كينتقل إلى إشباع حاجة أخرل غيرىا %100بنسبة 
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كيجب أف نؤكد ىنا أيضنا على أف ىذه الحاجات ليست بالضركرة ىى 
الحاجات الوحيدة التى تحدد السلوؾ الإنسانى كتؤثر فيو، بل توجد مؤثرات أخرل 

. الإنسانى مثل المنبهات التى تؤثر على تشكيل السلوؾ
 

، أف الإنساف يمكنو أف يشبع الدكافع من K.Rogers ػصارلػروجرزكيرل
المستول الأعلى حتى لو لم تكن الدكافع من المستول الأدنى مشبعة، كمثاؿ ذلك 
. الفنانين كالعلماء الذين يكرسوف حياتهم لفنهم كعملهم على الرغم من الفقر كالحاجة

 

 
:  رصٕيف فشويذ3/4/4

:مطؿامؼؾى ماظدواصعسروغدصـفم

:   الدوافع الللولارة3/4/4/1

كىى الدكافع التى نشعر بها كنعيشها كنسعى إلى إشباعها بعقل كاعٍ كإرادة 
. كاعية
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:   الدوافع اللارلولارة3/4/4/2

 في نظريتو التحليلية، أف لكل سلوؾ سبب كدافع، كغالبنا يكوف سروغدأكد 
. لاشعورينا

 مقتنعنا بأىمية الدافع الجنسى أك الغريزة الجنسية، كأثرىا في سروغدكقد كاف 
سلوؾ الشخص، فهو يصف النشاط اللبشعورل بأنو خزاف يغلى بالرغبات الجنسية 

. التى لم تشبع من الطفولة

:  أكد أف أطرح سؤالان  ،هٕب

 .هً يىعذ فشوق فشديخ في اٌذوافغ؟ *

: نعم، كذلك من حيث: كالإجابة بالتأكيد

:  الجٕظ 

أثبتت البحوث أف الذكور يميلوف إلى إظهار قدرات تحصيلية أكثر من 
البنات، كأف الفركؽ بين الذكور كالإناث في الدافعية يعود لتوقعات الآخرين عن 

 .البنات، كالتى تؤثر في مفهوـ الذات لديهن
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:  والدؼبيير اٌضمبفيخ اٌميُ 

تختلف الدكافع من فرد لآخر أيضنا حسب الثقافة كالمعايير التى يغرسها 
. المجتمع في النفوس الناشئة

:  الديىي 

تزداد أىمية الدافع لدل الإنساف إذا ارتبط بالميل، ككلما اختلفت ميوؿ 
الإنساف الذل يميل للرياضة، يكوف لديو دافعيو قوية : الأفراد اختلفت دكافعهم، مثاؿ

. لممارسة النشاط الرياضى

:  اٌؼّش 

إف الدكافع الأكلية تسود حياة الطفل في سنوات عمره الأكلى، كبالتالى يتحدد 
سلوكو، كمع التنشئة الاجتماعية تبدأ الدكافع الثانوية في الظهور كيلبحظ تأثيرىا في 

 .سلوؾ الإنساف
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:  رغجيمبد اٌذوافغ في الحيبح3/5

 الإنسانى سلوؾ ىادؼ دائمنا، كلا يوجد سلوؾ عشوائى، فكل اٌغٍىن
سلوؾ ينطلق من سببٍ ما كيسعى نحو تحقيق ىدؼ، فالسلوؾ دائمنا موجو نحو إشباع 

.  الدكافع الإنسانية كتحقيقها، سواء كاف ىذا السلوؾ سوينا أـ مضطربنا

كمن ناحية أخرل، فإف السلوؾ ىو الذل يجعلنا نستنتج الدكافع الكامنة 
.  خلفو

كمن ىنا تحتل مسألة الدكافع كتوجيهها مسألة مركزية في علم النفس، فالسعى 
الدائم للئنساف نحو تأمين متطلبات معيشتو كاستقراره كتأمين مستقبلو كمستقبل أطفالو 

.  كغيرىا، كلها تعكس الدكافع الإنسانية نحو الأمن كالاستقرار… كتعليمهم 
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كالدكافع الإنسانية الثانوية خاصةن، لا توجد من تلقاء نفسها دفعة كاحدة كإنما 
تتطور كتنمو من خلبؿ عملية التنشئة الاجتماعية كتفاعل الإنساف مع بيئتو، كمن ثم 

فإف تنمية الدافعية نحو التعليم كالإنجاز كالعمل كالسلوؾ الصحى تحتل مركزنا ىامنا في 
.  دراسات التعليم كالعمل كالصحة النفسية

كتعد معرفة كفهم الحاجات الإنسانية حجر الأساس للبنطلبؽ نحو فهم أفضل 
للدافعية كالإنجاز، فالعامل أك الطالب الذل يشعر أف حاجاتو الخاصة غير مشبعة أك 
أف جهوده لا تقود إلى الإشباع المطلوب لحاجاتو، سوؼ يصاب باليأس، كتنخفض 

.  دافعيتو للعمل كالإنجاز

كإدراؾ الإنساف أف عملو كجهوده ستقود إلى النتيجة المرغوبة يعزز لديو 
. الدكافع كيقويها

أما في مجاؿ السلوؾ الصحى، فتحتل الدافعية أىمية مركزية، فبدكف الدافعية 
.  لا يمكن للئنساف أف يحافظ على صحتو كسلبمتو

كىنا تركز الأبحاث النفسية في ىذا المجاؿ على تنمية الكفاية الذاتية عند 
الأفراد، أل تنمية القناعة عند الإنساف على امتلبكو القدرة على القياـ بسلوؾ معين 

كاعتقاده بإمكانيتو في التنفيذ الفعلى لهذه المقدرة، فعندما يعزك الإنساف أسباب سلوكو 
الخاطئ الذل قد يقود للمرض إلى مسئوليتو الخاصة كليس إلى الظركؼ، كأنو قادر  
على القياـ بسلوؾ صحى كتغيير سلوكو الخاطئ، يكوف الدافع إلى التغير كإمكانات 

. التنفيذ الفعلى للقرار أكبر مما لو كاف العكس
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كفي مجاؿ التعليم تحتل الدافعية للئنجاز دكرنا أساسينا، إذ من دكف دافعية 
للتعلم من الصعب أف تتشكل عند الإنساف الدكافع نحو التعلم الذاتى كنحو الحلوؿ 

.  الابتكارية للمشكلبت التى تواجهو

كمن الخطوات التى تساعد على إنشاء منظومات التعزيز الذاتى نحو الإنجاز 
: التعليمى عند الأطفاؿ

خبرة الكفاية الذاتية أك ما يسمى بدكافع الكفاية أك الفاعلية التى يعرفها الطفل منذ السنة الأكلى من حياتو -   
. من خلبؿ الرمى المتكرر للعبة ما على الأرض أك ضرب شىء ما بالأرض كإصدار أصوات مثلبن 

التنفيذ المستقل للفعل، كىذا ما نلبحظو عند الطفل الذل يصر على تناكؿ الطعاـ كحده كرفض إطعامو من -   
. قبل الأـ؛ الأمر الذل يولد لديو السعادة كدافع الاستقلبلية

الربط بين نتيجة التصرؼ كالصلبحية الذاتية، فبعد السنة الثالثة كالنصف تقريبنا يبدأ الأطفاؿ بعزك النجاح -   
.  في العمل إلى صلبحيتهم أك مقدرتهم الخاصة، كالفشل إلى عدـ صلبحيتهم

كفي ىذه المرحلة يتحقق مركب أساسى من مركبات دافع الإنجاز؛ حيث ينشأ لدل الطفل ىنا تصور سببى 
. يربط بين سلوكو كإنجازه؛ حيث يعد مقدرتو ىنا سببنا لنتيجة عملو

التفريق بين المقدرة الذاتية كالصعوبة، أل تعلم التفريق بين الفشل الناجم عن المقدرة الذاتية كالفشل -   
.  الناجم عن طبيعة المهمة
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:  إٌشبط اٌشيبض3/6ً

 :Physical Activity ِبهيخ إٌشبط اٌشيبضً 3/6/1

 النشاط الرياضى على رياضات فردية كألعاب جماعية طبقنا يحزىي
للتصميم التنافسى لها، كالذل يستهدؼ تحقيق أىداؼ تتعلق بالجوانب التربوية 

بالدرجة الأكلى، فيمكن لكل إنساف أف يجد لنفسو نوعنا من الرياضة التى تتفق مع 
 .حاجاتو كميولو

: كتعددت التعريفات حوؿ النشاط الرياضى، كمنها

، بأنو ذلك النوع من .Bucher T تذارضزػبغوصرـ، عرفو 1987في سنة 
النشاط الذل ينمى القدرة الجسمية في الإنساف عن طريق الأجهزة العضوية المختلفة 

. كينتج عنها القدرة على الشفاء كمقاكمة التعب

ىذه الألعاب التنافسية، كالتى : كفي تعريف آخر، يقصد بالنشاط الرياضى
كلها نظاـ خاص بتسجيل - كلها أسس كقواعد معترؼ بها - تشمل النشاط البدنى 

. لتحديد الفائزين من بين المشتركين في ىذا النشاط- الأىداؼ 

، إلى أف أىم ما يميز فرؽ الألعاب الجماعية بالكرة ىو ػعوفػذتغتركيشير
ذلك الفن الخاص بالعمل الجماعى، كىو عبارة عن نمط من الاعتماد المباشر 

.  المتبادؿ بين اللبعبين
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، فيرل أف الفريق ليس تجميعنا لمجموعة من الأفراد كحسب Feit ساغتأما 
كلكنو كحدة اجتماعية تتضمن مجموعة من العلبقات بين أعضاء الفريق تعمل على 

. الاتصاؿ كالارتباط بين اللبعبين من خلبؿ أداة اللعب

أف الأنشطة الرياضية تساعد : طحطدػطحطدػاضحطاحطزـ، ذكر 1996كفي سنة 
. على تحقيق التوازف النفسى كتقلل من التوتر الناتج عن الإرىاؽ في العمل

طحطدػظصرػاضدغنػرضوانػ، كطحطدػحدنػرلاوىـ، عرؼ كل من 1999كفي سنة 

أحد الأنشطة البشرية الهامة التى تهدؼ إلى تربية الفرد تربية :النشاط الرياضى، بأنو
. شاملة كمتزنة

، أف لكل نشاط خصائصو التى ينفرد بها عن غيره طحطدػحدنػرلاوىكما يشير 
من الأنشطة الأخرل سواءن بالنسبة لطبيعة أك مكونات أك محتويات أك متطلبات نوع 

. النشاط

ذلك : أف النشاط الرياضى بأشكالو، ىو - رطروػبدران- كيرل المؤلف 
كفقنا - فردل أك جماعى - النشاط الحركى الذل يمارسو الإنساف ممارسة إيجابية 

نفسية، - اجتماعية - عقلية - بدنية : لقوانين كقواعد محددة؛ بحيث يحدث تغيرات
. تمكنو من التكيف مع أقرانو كالبيئة المحيطة بو
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نمط شائع من أنماط النشاط البدنى غير موحد، كيتضمن : النشاط الرياضى
العمل، كينتج عن جملة لهذه الظواىر الثلبث عدـ - المنافسة - اللعب : كل من

. ثبوت نظرياتو ككجود خلبفات حوؿ مفاىيمو كمعانيو

فرؽ ذات طبيعة العمل المتفاعل؛ حيث : كتتميز فرؽ الألعاب الجماعية، بأنها
أف كل أعضاء الفريق يعملوف سوينا في انسجاـ تاـ من خلبؿ التكامل الحركى البدنى 

. بينهما في نمط يعتمد كل جزء فيو على الآخر لإنجاز ىدؼ كاحد

كتتمثل الفرؽ المتفاعلة في فرؽ الألعاب الجماعية؛ حيث يتم الاتصاؿ مباشرة 
بين أعضاء الفريق من خلبؿ أداة اللعب أك التحركات، كمن ثم يكوف الإنجاز بمقدرة 

. الجميع على التواصل كالتفاىم
 

- كرة اليد - كرة السلة - الكرة الطائرة - كرة القدـ : كيبدك ىذا كاضحنا في
 .الهوكى- كرة الماء 

:  أهّيخ إٌشبط اٌشيبض3/6/2ً
 المهتموف بدراسة النشاط الرياضى أنو يمكن التعرؼ على حضارة يشي

المجتمعات من خلبؿ معرفة الوسائل التى تستخدمها تلك المجتمعات في مواجهة 
كقت الفراغ كأنو توجد علبقة كثيقة بين ثقافة المجتمع كمستويات المشاركة في 

. الأنشطة الرياضية السائدة في المجتمع

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة
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كيعد النشاط الرياضى أحد أفضل الأسلحة التى يملكها المجتمع لمقاكمة 
. المشكلبت الاجتماعية المتطورة التى توجد اليوـ

كقد اىتم الأفراد بالنشاط الرياضى لتنمية الصحة كاللياقة البدنية كالاستعانة بأنشطة كقت الفراغ في تقديم التوجيو 
. الاجتماعى

، أف التربية الرياضية لم تعد مجرد تدريب بدنى أك ػحدنػدغدػططوضكيشير
رياضى يمارسو الفرد أك الجماعة على شكل تدريبات أك تمرينات لتحريك أعضاء 

الجسم أك بغرض التقوية العضلية أك مجرد اكتساب مهارة حركية معينة بل ىو محاكلة 
. لتربية الفرد تربية كاملة عن طريق نشاط كسيلتو الأكلى حركة الجسم

أف النشاط الرياضى يعد أحد كسائل التربية الرياضية لتحقيق أغراضها، ، ربدػاضحطغدػزرغبػذرفكيرل 

- النفسية - العقلية - البدنية : كذلك عن طريق النشاط الحركى بهدؼ تعديل سلوؾ الفرد كحسن تنشئتو من كافة النواحى
 .الاجتماعية، تحت إشراؼ قيادة كاعية

، على أف النشاط الرياضى يعد من أىم الأنشطة صوثرػاضدطغدػاضطوجزكتؤكد 
التربوية التى تهدؼ إلى إعداد الفرد للتكيف مع حياتو كمجتمعو من خلبؿ تنميتو بدنينا 

. كعقلينا كنفسينا كاجتماعينا

تنمية للياقة : ، أف أىداؼ التربية الرياضية، ىىWillgooseػوغضغجوسػكيوضح
تنمية - النمو المعرفى - الكفاية الاجتماعية - تنمية المهارات الحركية - البدنية 

. القدرات العقلية
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لذلك يتضح أف أىداؼ التربية الرياضية متنوعة كمتعددة كتهتم بالجوانب 
المختلفة لنمو الفرد، كمن ثم نجد أنو يوجد علبقة كثيقة تربط بين التربية كالتربية 
الرياضية، فالتربية الرياضية تعد جزءنا بالغ الأىمية في التربية إذ تسعى إلى تنمية 

الممارسين لأنشطتها بدنينا كعقلينا كنفسينا كاجتماعينا، كما أنها تكسبهم المهارات 
. الحركية التى تؤىلهم لاستثمار أكقات فراغهم في نشاط بنّاء

إلى ضركرة العمل على تكوين اتجاىات ، White  Pool بولػعواغتكيشير 
كعادات رياضية كتركيحية لضماف ممارسة الأفراد للؤنشطة الرياضية، كأىمية النظر إلى 
الرياضة كالتركيح على أنها من الأمور التى تقف على نفس المستول من الأىمية لكل 

. من العمل كالنوـ كالتغذية

، إلى أف النشاط الرياضى يوفر الفرص للممارسين ذكل بغوصركقد أشار 
المهارات العلمية في مختلف الأنشطة الرياضية حق الاشتراؾ في المنافسات الرياضية 
بجانب ما يوفره من حرية اختيار أكجو النشاطات التى تمكن الممارس من تنمية مهاراتو 

. الرياضية التى يميل إليها

 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة
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:مويمؽنمإيذالمأػؿقةماظـشاطماظرؼاضىمصقؿامؼؾى

 استنقاذ الطاقة الزائدة. 

 تحقق النمو النفسى المتوازف. 

 يكسب النشاط الرياضى الإنساف القدرة على تقدير كتمييز السلوؾ . 

  إف للنشاط الرياضى تأثير إيجابى في التغلب على المشكلبت التى تؤثر
. على الكفاية كالقدرة الوظيفية لأجهزة الجسم الحيوية كبخاصة القلب كالرئتين

  يعمل النشاط الرياضى على تحقيق التوازف بين النشاط الفكرل
. كالاجتماعى كالبدنى، كأف يصبح حاجة أساسية كضركرية من ضركريات العصر

  أنو توجد حاجة ماسة لتطوير المهارات كالقدرات البدنية التى تمكن
. الشباب من اختيار كاستخداـ النشاط الاستخداـ الأمثل كالمناسب لوقت الفراغ

  يساعد النشاط الرياضى على اكتشاؼ نواحى التقدـ أك التخلف أك
الانحراؼ في أل مرحلة من مراحل النمو، كاتخاذ خطوات إيجابية في سبيل تكامل 

 .الشخصية
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  أف الرياضة عبارة عن نشاط، ككل نشاط للئنساف ما ىو إلا نشاط
كلا يرتبط في المقاـ - اجتماعى يتحدد بصفة عامة من خلبؿ الدكافع الاجتماعية 

. الأكؿ بالدكافع أك الاتجاىات الفسيولوجية
  ،يلعب النشاط الرياضى دكرنا ىامنا في أف يصبح الرياضى متزننا انفعالينا

 .كيستطيع التكيف مع الآخرين في شتى مجالات الحياة المختلفة

إف السرعة المتزايدة للحياة الحديثة يمكن أف تخف كطأتها عن طريق النشاط 
البدنى فيمكن للئنساف أف يتدرب على التحكم في تغيراتو الانفعالية عن طريق اشتراكو 

في الألعاب المختلفة فيتحكم في عواطفو كيبتعد عن القلق، كيشعر بالثقة كيتمتع 
. بالبهجة

:  أهذاف إٌشبط اٌشيبض3/6/3ً

 أصبح النشاط الرياضى ضركرة من ضركريات الحياة الحديثة ليس فقط ٌمذ
من أجل التمتع بالوقت الحر الذل ازداد مع التقدـ التقنى الهائل بل من أجل تغيير 

. التكرار الممل الناتج من التوقيت الثابت للعمل اليومى الرتيب

فالأنشطة الرياضية كأل نشاط آخر لها أىدافها التى تسعى إليها، فهى 
محددات للسلوؾ البشرل نحو ما ترضى بو الأمة كتسعى إليو من أجل أبنائها، 
كالأىداؼ تنبع من فلسفة الدكلة كأمانيها العليا، كما تعبر عن مشاكل المجتمع 

كاحتياجات الأفراد، فالأىداؼ غاية مثلى تسعى المؤسسة إلى تحقيقها، كىى في ذلك 
. تسخر كل إمكاناتها
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كالنشاط الرياضى قوامو الأساسى الإمكانات سواءن معلمين أك مدربين أك 
مديرين، ككذلك أدكات خاصة متعددة مكلفة كأنو من الصعب النهوض بالتربية البدنية 

كالرياضة عمومنا إلا عن طريق استثمار كامل لهذه الإمكانات، كالتخطيط العلمى ىو 
. القادر على استخداـ ىذه الإمكانات بطريقة رشيدة كأسلوب فعاؿ

كمن ىنا يمكن لكل الأنشطة الرياضية أف تحقق أىدافها بأقل مجهود، كأقل 
تكلفة كفي أسرع كقت ممكن كمحسوب، لأف التخطيط من مجالات التربية الرياضية، 

ىو التنبؤ المدركس للتغيير كالتطوير في الاتجاه الرئيس، كىذا التطوير على أساس 
. الإمكانات المتوفرة كحسن استخدامها

ب   
ً
: أف أىم أىداؼ ممارسة النشاط الرياضى، ىى: وِٓ اٌثبثذ ػٍّي

 الأىداؼ الإدراكية .
 الأىداؼ الوجدانية .
 الأىداؼ النفسحركية .

   من الأىداؼ السابقة، يمكننا استخلبص العديد من الأغراض التى يمكننا 
. تحقيقها بواسطة الممارسة الدائمة كالمستمرة للنشاط الرياضى

الأغشاض اٌجذٔيخ 

. تحسين الصحة العامة للئنساف كرفع مستول مقاكمتو للمرض -
 .ارتفاع مستول اللياقة البدنية كعمل كظائف الجسم بكفاية أعلى -

 .الضبط كالتحكم في كزف الجسم كالمحافظة على القواـ المتناسق السليم -
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. القلب كالشرايين كالرئتين- تقليل مخاطر الإصابة بأمراض الجهاز الدكرل كالتنفسى  -

الجلد الدكرل - الجلد العضلى - القوة العضلية : تحسين كتطوير الصفات البدنية، مثل -
 .الدقة- الإتزاف - التوافق - الرشاقة - المركنة - القدرة العضلية - السرعة - التنفسى 

تحسين كتطوير المهارات الفنية، كذلك جراء انتقاؿ أثر تعلم المهارات  -
. الرياضية كإتقانها، ككذلك تحسن كتطوير الصفات الحركية

تحسين كتطوير قابلية مقاكمة التعب في العمل البدنى الطويل الأمد جراء  -
- الجهاز العضلى : تحسين كرفع مستول القدرات لكافة أجهزة الجسم الحيوية، مثل

 .الخ… الجهاز الدكرل - الجهاز التنفسى - الجهاز العصبى 

الأغشاض اٌؼمٍيخ 

 .زيادة القدرة على الوعى كالتركيز كالانتباه -

. تحسين القدرات العقلية لأجل حل المشكلبت الصعبة كالمعقدة -
 .زيادة القدرة العقلية على استيعاب المعلومات كالمعارؼ المختلفة -
 .تحسين كتطوير القدرات الذاتية للتحليل الحركى المطلوب للواجبات المختلفة -

. تحسين القدرات على التوقع الحركى كسرعة رد الفعل كالتنفيذ الدقيق كالناجح -

تحسين قابلية التصرؼ الآتى، كتحديد أىداؼ كاقعية في العمل الآتى  -
. السريع

الأغشاض الاعزّبػيخ وإٌفغيخ 

 استثمار كقت الفراغ .
 تنمية الشعور بالحب كالانتماء للوطن. 

 تنمية الشعور بالمسئولية كالالتزاـ تجاه الجماعة. 

 استثارة كحفز الحاجة إلى ممارسة النشاط الرياضى بانتظاـ . 

 زيادة الثقة بالنفس كتقدير الذات عند تنفيذ مختلف الواجبات .
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 المساعدة على برمجة حياة صحية سعيدة مليئة بالنشاط كالحيوية. 

 التقليل من مخاطر الاكتئاب كالملل الذل يرافق العمل كانتظار الواجب. 

 تقوية كتدعيم العلبقات الاجتماعية مع أفراد الفريق أك المجموعة أك الوردية .
  زيادة كتحسين قدرات الاعتماد على النفس كالضبط الانفعالى كالإقداـ

 .كالاندفاع

  تنمية الميل الاجتماعى لإنجاز ما يفرضو المجتمع من كاجبات، كمنها
. الدفاع عن الوطن

 زيادة كتحسين سمات كصفات شخصية كثيرة كمهمة لعمل رجل،مثل :
 .الخ… الضبط النفسى - المسئولية - الاستمرارية - التضحية - التعاكف 

  تنمية بعض خصائص الشخصية الهامة كالمرتبطة بالأنشطة كالمنافسات
- مراعاة النظاـ - قوة الإرادة - الشجاعة - التعاكف - المثابرة : الرياضية، كىى

التوافق الاجتماعى - زيادة دافعية الإنجاز - تقوية الثقة بالنفس - الشعور بالمسئولية 
النضاؿ في سبيل تحقيق الهدؼ - تحمل الضغط النفسى - الاعتماد على النفس - 
 .القدرة على اتخاذ القرارات المناسبة- تنمية الميوؿ كالاتجاىات الرياضية - 
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:  الخصبئص إٌفسيخ ٌٍٕشبط اٌشيبض3/6/4ً

:ممأػمماًصائصماظـػلقةمظؾـشاطماظرؼاضىمصقؿامؼؾىرزّضً

 محور رئيس للنشاط الرياضى: المنافسة الرياضية .
 ينعكس أثر النشاط الرياضى في أسلوب الرياضى لحياتو اليومية .
  ما ىو إلا تعبير عن شخصيتو ككل… إف أل نشاط يقوـ بو الإنساف. 

 يسهم النشاط الرياضى في رفع مستول قدرة الإنساف على العمل كالإنتاج. 

  يسهم النشاط الرياضى في الارتقاء بمستول الوظائف العقلية كالانفعالية
 .للرياضى

  يتم النشاط الرياضى كفقنا لقواعد كقوانين كلوائح تحدد الجوانب الفنية
 .كالتنظيمية للنشاط، كيجب احترامها كالسلوؾ طبقنا لها

  يرتبط النشاط الرياضى ارتباطنا كثيقنا بالانفعالات المتعددة؛ حيث يرتبط
 .بالنجاح أك الفشل كما يتبعها من مظاىر سلوكية كاضحة كمباشرة

  يتطلب النشاط الرياضى كخاصةن رياضة المستويات العالية، نمط خاص في
. تجنب التدخين- الجنس - التغذية - تنظيم النوـ : الحياة اليومية للرياضى، مثل

  غالبنا ما يتم النشاط الرياضى في حضور جماىيرل، كلذا يجب أف نضع في
 .الاعتبار الجوانب السلبية كالإيجابية لتأثير الجمهور على أداء الفرد الرياضى

 العقلية : محصلة الشخصية ككل، أل أف جميع النواحى: النشاط الرياضى -
النفسية، تعمل معنا في كل متكامل أثناء ممارسة النشاط - الاجتماعية - البدنية 
. الرياضى
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  يضع القائموف بالنشاط الرياضى في اعتبارىم تقبل مسلمة أف الرياضة فائز
، كلذا يجب ألا يوجد حساسية مرىقة للهزيمة أك التكبر كالسخرية من المهزكـ . كمهزكـ

:  اٌؼىاًِ الدؤثشح في إٌشبط اٌشيبض3/6/5ً

مؼؾىمأػمماظعواعلماٌؤثرةمفيمزؼادةماػؿؿاممالإغلانمباظـشاطمفيّبم

:ماظرؼاضى،موػى

 مدل توفير المجتمع للمتطلبات الأساسية للحياة المعيشية للئنساف .
  الخبرات السابقة للئنساف، كذلك فيما يتعلق بنشاطو الرياضى في
. مرحلة الطفولة
  مدل اىتماـ الدكلة كمؤسساتها بإقامة المهرجانات كالمنافسات

 .الرياضية كمكافأة النشاط الرياضى

  مدل توفير الدكلة للساحات كالأندية الرياضية، كفناء للمدرسة، حتى
. تتوفر الفرص لممارسة النشاط الرياضى

 فضائيات - شبكات : مدل اىتماـ كسائل الإعلبـ بمختلف أشكالو
 .صحافة، بالثقافة الرياضية كإظهار أىمية النشاط الرياضى- إذاعة -

  الظركؼ الأسرية المناسبة، كخاصة اتجاه الوالدين نحو النشاط
الرياضى، فقد أثبتت البحوث العلمية كجود ارتباط عالى بين الميوؿ الرياضية لدل 

 .الآباء كالأبناء
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:  اٌذافؼيخ في المجبي اٌشيبض3/7ً

:  ِبهيخ اٌذافؼيخ في المجبي اٌشيبض3/7/1ً
استعداد الرياضى لبذؿ :  تعريف الدافعية في المجاؿ الرياضى، بأنهايمىٓ

. الجهد من أجل تحقيق ىدؼ معين

كحتى يمكن توضيح المفهوـ السابق للدافعية، يجب التعرؼ على العناصر 
: الثلبث التالية

 Motiveالدافع 

. حالة من التوتر تثير السلوؾ في ظركؼ معينة كتوجهو كتؤثر عليو

 Incentiveالباعث 
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عبارة عن مثير خارجى يحرؾ الدافع كينشطو كيتوقف ذلك على ما يمثلو 
. الهدؼ الذل يسعى الرياضى إلى تحقيقو من قيمة

 Expectationالتوقع 

 .       مدل احتماؿ تحقيق الهدؼ

     

 : أهّيخ اٌذافؼيخ في المجبي اٌشيبض3/7/2ً

ا من أكثر موضوعات علم النفس أىمية كإثارة يؼذ  موضوع الدافعية كاحدن
. لاىتماـ الناس جميعنا

رضمػاضظغسػ: ، في كتابوWoodWorth وودػورثـ، اقترح 1908في سنة 

 Motivational، ميداننا حيوينا للدراسة أطلق عليو علم النفس الدافعىاضدغظاطغصز

Psychology أك علم الدافعية Motivology  .
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 بأف الحقبة التالية من تطور علم  Faynikiساغظصزـ، تنبأ 1960كفي سنة 
. النفس سوؼ تعرؼ بعصر الدافعية

 في  Liewelln and Bluckerضغوضن،ػوبضوصرـ، أشار كل من 1982 كفي سنة 
، إلى أف البحوث الخاصة دغصوضوجغظػاضتدرغبػبغنػاضظظرغظػواضتطبغق: كتابهما

من إجمالى البحوث التى أجريت في مجاؿ علم % 30بموضوع الدافعية تمثل حوالى 
.  نفس الرياضة خلبؿ العقدين الآخرين

اضتدرغبػ: ، في كتابو Wlliam Warrenوضغامػوارنـ، أشار 1983كفي سنة 

من العملية % 90% -70، أف استثارة الدافع للرياضى يمثل من واضداسطغظ
التدريبية، ذلك لأف التفوؽ في رياضة معينة يتطلب اكتساب اللبعب للجوانب المهارية 

كالخططية، ثم يأتى دكر الدافع ليحث الرياضى على بذؿ الجهد كالطاقة اللبزمين 
.  لتعلم تلك المهارات، كللتدريب عليها بغرض صقلها كإتقانها

 

كللدافعية أىمية رئيسة في كل ما قدمو علم النفس الرياضى حتى الآف من نظم 
إف كل سلوؾ كراءه دافع، أل : كتطبيقات سيكولوجية، كيرجع ذلك إلى الحقيقة التالية

 .تكمن كراءه قول دافعيو معينة

، سمات الدافعية الرياضية  Tutko and Richardتتصو،ػورغذاردكقد تناكؿ 
 :بدراسة تحليلية أكثر، كقد أشارا إلى أف ىذه السمات تشتمل على عاملين، ىما
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: ستات ااسجلداا لللتل  لو إ تاز الأهداف االااارة

  :وؼؿضؿنمأربعمسمات،مػى

. الحافز -
. العدكانية -
. التصميم -
. القيادة -

: ستات اا فلال

  :تشؿؿلمسؾىمدؾعمسمات،مػى

. الميل للشعور بالذنب -
. الثقة بالنفس -
. الضبط الانفعالى -
. يقظة الضمير -
. الصرامة العقلية -
. الثقة بالآخرين -
 .القابلية للتدريب -

، بدراسة ىدفت إلى التعرؼ على دكافع رطروػبدرانـ، قاـ 2003كفي سنة 
ممارسة الأنشطة الرياضية عند طلبب جامعة المنصورة، كترتيب ىذه الدكافع تبعنا 
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لدرجة أىميتها، بالإضافة إلى إجراء مقارنات في دكافع ممارسة الأنشطة الرياضية عند 
 .طلبب الجامعة تبػعنا لمتغيرات الجنػس كالممػارسة الرياضية

: أف ترتيب الدكافع تبعنا لأىميتها كما يلى: كانت أىم النتائج

 .الصحة -

 .المجاؿ النفسى -

 .المجاؿ الاجتماعى -

. الميوؿ الرياضية -
. القدرات العقلية -
 .التفوؽ الرياضى -

 .مجاؿ البرامج كالتسهيلبت -
 

كما أظهرت النتائج كجود فركؽ في دكافع ممارسة النشاط الرياضى بين البنين 
كالبنات كلصالح البنين، كبين الطلبب الممارسين كغير الممارسين للنشاط الرياضى 

 .لصالح الطلبب الممارسين
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: كالقوؿ التالى يعبر بوضوح عن أىمية دكر الدافعية في التربية البدنية كالرياضة

إغكمتلؿطقعمأنمتؼودمايصانمإيدماظـفر،موظؽـكملامتلؿطقعمأنموبرهمم"

"مسؾىمأنمؼشربماٌاء

 

فمثلبن، يمكن للمدرب أك الأب أف يجبر الناشئ على ممارسة رياضة معينة، 
كلكن ىذا لا يضمن أف الناشئ سوؼ يبذؿ الجهد المطلوب ماداـ يفتقد الدافع القول 

. نحو تطوير أدائو لهذه الرياضة

كدراسة الدافعية تهم الأب الذل يريد أف يعرؼ لماذا يميل طفلو إلى الانطواء 
. على نفسو كالعزكؼ عن اللعب مع أقرانو
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كمعرفة دكافع ممارسة الأفراد للنشاط الرياضى، تمكن المربى الرياضى من 
ا إلا إذا  تحفيزىم على تطوير أدائهم على النحو الأفضل، فالأداء لا يكوف مثمرنا كجيدن

. كاف يرضى دكافع لدل الإنساف
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:  رصٕيف دوافغ إٌشبط اٌشيبض3/7/3ً

بمثابة دكافع - الداخلية أك الخارجية -  دكافع الأداء الرياضى رؼذ
. اجتماعية مكتسبة من المجتمع؛ حيث يمكن تعلمها، كاكتسابها

وصقؿامؼؾىمأػمماظدواصعماظعاعة،ماظؿىمتدصعمالإغلانمٌؿاردةماظـشاطم

:ماظرؼاضى،موػى

  الخبرات السارة نتيجة اكتساب الرياضى للياقة البدنية كالقوة العضلية
. كالسرعة كالتحمل

  الخبرات السارة نتيجة إتقاف الفرد الرياضى للمهارات الحركية التى تتطلب
. مزيد من الرشاقة كالمركنة كخاصةن لدل الإناث

  من خلبؿ تسجيل - الاستمتاع بالنتائج الإيجابية للمنافسة الرياضية
 .، كالتى تسهم في إشباع دكافع التفوؽ كالإنجاز-الأرقاـ القياسية كالفوز بالبطولات 

  الخبرات السارة نتيجة إدراؾ الفرد لجماؿ التوقيت كالإيقاع الحركى الذل
يتمثل في تمرينات العركض الرياضية في المناسبات الوطنية المختلفة، ككذلك في 

. الباليو المائى
  الشعور بالسركر نتيجة النجاح في التغلب على بعض التمارين الرياضية

كخاصةن التى تتميز بالصعوبة أك التى تتطلب الشجاعة كالجرأة كقوة الإرادة، كىذا 
. النجاح يولد مزيد من الحاجة للنجاح

  الخبرات السارة نتيجة إشباع الرياضى لحاجتو للبنتماء لجماعة معينة-
كحاجتو إلى الاعتراؼ كالشهرة، كإثبات الذات؛ حيث يسعى لأف يكوف - نادل معين 
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عضونا فعالان في الجماعة، كأف يظهر نفسو كنموذج يقتدل بو، كأف يتحمل مسئولية رفع 
. علم كطنو عالينا في المنافسات كالبطولات الدكلية

، إلى أف سلوؾ الفرد لا يصدر عن طحطدػحدنػرلاوىـ، أشار 1992كفي سنة 
دافع كاحد فغالبنا ما يكوف سلوؾ الفرد نتيجة عدة دكافع متداخلة كمتعددة، كىكذا 

فإف الدكافع المرتبطة بالنشاط الرياضى تتميز بتعددىا نظرنا لتعدد أنواع النشاط 
. الرياضى كلتعدد الأىداؼ التى يمكن تحقيقها عن طريق ممارسة النشاط الرياضى

كىكذا تنقسم الدكافع التى تعمل على توجيو الفرد نحو ممارسة النشاط 
.  Rudic رودغكالرياضى إلى دكافع مباشرة كأخرل غير مباشرة حسب تقسيم 

: اٌذوافغ الدجبششح ٌٍٕشبط اٌشيبضً

:متؿؾكصمأػمماظدواصعماٌؾاذرةمظؾـشاطماظرؼاضىمصقؿامؼؾى

 الإحساس بالرضا كنتيجة للنشاط الرياضى .
 تسجيل الأرقاـ كالبطولات كإثبات التفوؽ كإحراز الفوز. 

 المتعة الجمالية بسبب رشاقة كجماؿ مهارة الحركات الذاتية للفرد .
 الشعور بالارتياح كنتيجة للتدريبات الصعبة، كالتى تتطلب شجاعة كجرأة كقوة إرادة .

  الاشتراؾ في المنافسات الرياضية كالتى تعتبر ركننا ىامنا من أركاف النشاط
. الرياضى كما يرتبط بو من خبرات انفعالية متعددة
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: اٌذوافغ غير الدجبششح ٌٍٕشبط اٌشيبضً
:متؿؾكصمأػمماظدواصعمشيرماٌؾاذرةمظؾـشاطماظرؼاضىمصقؿامؼؾى

 رفع مستول قدرة الفرد على العمل كالإنتاج. 

 اكتساب الصحة كاللياقة البدنية عن طريق ممارسة النشاط الرياضى .
  الاشتراؾ الإجبارل للفرد في ممارسة النشاط الرياضى، كالذل يتمثل في حضور حصص التربية الرياضية

 .أثناء مراحل التعليم المختلفة

  الوعى بالدكر الاجتماعى للرياضة من خلبؿ اشتراؾ الفرد في النشاط
 .الرياضى كالانتماء لجماعة معينو كتمثيلها رياضينا

:مالهاعةمذاتماظعلاضةمباظـشاطماظرؼاضى،معامؼؾى وعنماظدواصع

اوافع اا جتاء   :

كتعرؼ بأنها الاقتراب كالاستمتاع بالتعاكف مع الفريق، كالحصوؿ على إعجاب 
 .بالولاء لو كحب موضوع مشحوف عاطفينا كالتمسك بصديق كالاحتفاظ

 اافع ااسجطلاع  :

ةُ تامة  ا، فإنو يثير دافع الاستطلبع، كلكن إذا كانت الجِدَّ إذا كاف المثير جديدن
. الخوؼ أك الإحجاـ أك إذا عرض المثير بشكل مفاجئ، فقد يستثير
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اوافع الجنافس واللاوة إلج الجتدرت   :

أثبتت التجارب أف الرياضى يزيد من مقدار الجهد المبذكؿ حينما يتنافس مع 
. على التقدير الاجتماعى بعد فوزه غيره، كحينما يعرؼ أنو سيحصل

اافع اا تاز الترااج   :

. الفوز بالمنافسة الرياضية كيعرؼ بأنو الرغبة في

الحاجة للنجاح كتجاكز الصعوبات، كيتباين من شخص : كالدافع للئنجاز، ىو
. لآخر، ك من ثقافة لأخرل، كيعتمد جزئينا على التنشئة الاجتماعية

استعداد ثابت نسبينا في الشخصية :  الدافعية للئنجاز، بأنهاأتصظدونكيعرؼ 
يحدد مدل سعى الإنساف كمثابرتو في سبيل تحقيق نجاح أك بلوغ ىدؼ، يترتب عليو 

درجة معينة من الإشباع، كذلك في المواقف التى تتضمن تقييم الأداء في ضوء مستول 
. للبمتياز معين

الدافعية للئنجاز في المجاؿ الرياضى،  - رطروػبدران- كيعرؼ المؤلف 
منظومة متعددة الأبعاد تعمل على إثارة الجهد المرتبط بالمجاؿ الرياضى : بأنها

.  للؤىداؼ كالإنجاز كتحدد طبيعتو ككجهتو كشدتو كمدتو بهدؼ الإنجاز المميز

إف الإنساف في يقظتو يعيش حياة شعورية متكاملة ترتبط فيها المؤثرات 
الخارجية بالداخلية، كتظهر لنا صورة التفاعل بين المؤثر الخارجى كالتأثر الداخلى على 
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صورة نشاط سلوكى حركى في المجاؿ الرياضى، أك غير حركى في مجالات الحياة 
. المباراة سواءن من خلبؿ القياـ بأداء التمرينات أك أثناء سير, الأخرل

حديث محرؾ للسلوؾ - الإنجاز - كالحديث الذل يدفع الرياضى إلى الأماـ 
 لذا فالحديث مع النفس يعد من بين أىم العوامل التى تسهم ،كفعاؿ في الوقت نفسو
. الإنجاز الرياضى في زيادة الدافعية نحو

بأف كاقع الحركة إنما ىو نتيجة لحديث مع النفس كاقع في الشعور كيمكن القوؿ، 
 .الحقيقى للعمل الإرادل، كلو أنو قد تدخل النزعات اللبشعورية أيضنا في ىذا النشاط

-   Self Talkالحديث مع النفس- كيجب أف ندرؾ ما للتحدث الداخلى 
: من أثر على الإنجاز الذل يشمل الجانبين الرئيسيين في العملية التدريبية، كىما

 الإنجاز التدريبى - التمرين  أثناء .-
  الإنجاز التنافسى - أثناء المباراة .-

 

إف الإنجاز في ذاتو إنما ىو نتيجة حديث مع النفس قد يكوف مباشرنا يرتبط بالحركة 
كلا يحدث ىذا إلا في حالة كصوؿ المهارة , نفسها أك يرتبط بما يحيط بالحركة من ظركؼ خارجية

حتى أنو يعد الفشل في الإنجاز ىو التعارض أك عدـ التوافق بين , إلى الصورة الآلية لاشعورينا
. الحديث مع النفس المصاحب كدرجة الضبط العصبى للؤداء الحركى

كما يرتبط الحديث مع النفس مع شدة الأداء، سواء في صورة سرعة حركية 
أك في صورة التغلب على مقاكمة خارجية ليدؿ على الإدراؾ الإرادل للؤداء كدرجة 
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المعرفة بو، كلذلك نجد أف أية صورة من صور التذكر الحركى في المراجعة المهارية 
للؤداء تختلف اختلبفنا كبيرنا في الحديث مع النفس في تمارين الفعاليات الرقمية كبين 

. الفعاليات القتالية كالفعاليات الفرقية

إف إعداد الرياضى كتوجيهو كضبط الإثارة العصبية الموجهة للئنجاز تجعلو 
. يحدث نفسو كجانب أك شكل من أشكاؿ الإدراؾ الشعورل للعمل

كعندما يقُِدـ الرياضى على القياـ بحركة مشى أك جرل أك كثب أك رمى أك 
ىو في نفس الوقت يلبزمو حديث مع النفس يربط … سباحة أك تجديف أك رفع ثقل 

بينو كبين الحركة كالفائدة التى يجنيها منها أك ىدفها، ككذلك بين القوة كالسرعة 
. كالاحتفاظ بالمطاكلة المطلوبة للئنجاز كدقتو

: كالسؤاؿ الآف

لماذا نجد بعض الناشئين يعطوف اىتمامنا كبيرنا لممارسة النشاط الرياضى؟،  -
 .كلماذا يقل ىذا الاىتماـ عند البعض الآخر؟

كحتى يمكن الإجابة على السؤاؿ السابق، يجب أف نفرؽ بين ما يقرر الناشىء 
. من عمل معين، كلماذا يقوـ ىذا الناشىء بعمل معين؟

من الأىمية ألا نخلط بين الاختيار، كأسباب ىذا الاختيار، فقد تكوف 
الأسباب كراء ممارسة الناشىء للنشاط الرياضى ليست نابعة من ذاتو، كلكن في 

فكم من ناشئين أجبركا على ممارسة نشاط … محاكلة منو لإرضاء كالديو أك لنيل الرضا الاجتماعى 

 .رياضى معين، كأدل ذلك إلى ىركبهم المستمر من مزاكلة النشاط الرياضى طوؿ حياتهم
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: كعند تحليل دكافع ممارسة النشاط الرياضى، نجد ست فئات رئيسة، ىى

التنمية لمهارتو ككفاياتو .  

الانتساب لجماعة، كتكوين الأصدقاء . 

الحصوؿ على النجاح كالتقدير . 

التمرين كتحسين اللياقة البدنية . 

التخلص من الطاقة . 

الحصوؿ على خبرة التحدل كالاستثارة     .
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، كىى من نوع الدكافع الداخلية ويمىٓ رٍخيص اٌذوافغ اٌسبثمخ
أف يجد النشء في الممارسة أك : الناتجة عن الممارسة كالأداء، في أمرين رئيسين، ىما

. التدريب فرصة اللعب كالمتعة

إف استثارة دكافع الناشىء تجاه النشاط الرياضى تلعب دكرنا ىامنا في تعلمو 
كتفوقو في النشاط الرياضى، كتختلف دكافع ممارسة النشاط الرياضى من ناشىء لآخر 

. تبعنا للفركؽ الفردية بينهما

ٌاذامؼؾدأماٌودمماظرؼاضىمبإضؾالمطؾيرمعنماظـاذؽين،مثممدرسانمعامؼؿلربم -

.ماظؽـيرمعـفم؟

كللئجابة على السؤاؿ السابق، نستعرض أىم عشرة أسباب لتسرب الناشئين 
: من برنامج النشاط الرياضى، كىى

 يفتقد النشاط الرياضى المتعة. 

 يتسم النشاط الرياضى بالملل .
 لا يحظى الناشىء بتقدير الآخرين. 

 شعور الناشىء بالخوؼ من الفشل .
 شعور الناشىء بالخوؼ من النجاح .
 عدـ كاقعية أىداؼ النشاط الرياضى. 

 يفتقد النشاط الرياضى إلى الاستثارة .
 ضعف المساعدة من قبل الأسرة كالأصدقاء. 

 ضعف مساندة مدرب النشاط الرياضى للناشىء. 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة
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 محبطة كمخيبة : تتسم الخبرات المتضمنة في النشاط الرياضى، بأنها
 .لآماؿ الناشىء

:  رغىس دوافغ إٌشبط اٌشيبض3/7/4ً

 دكافع الإنساف المرتبطة بالنشاط الرياضى بالتقادـ العمرل كمستول رّٕى
تمكنو من الأداء الرياضى، كأثناء ذلك يمر الرياضى بثلبث مراحل تختلف في دكافعها 

: للنشاط الرياضى، كىى

 مرحلة الممارسة الأولية للنشاط الرياضى 3/7/4/1
كتبدك ىذه المرحلة بوضوح في المدرسة الابتدائية؛ حيث يندفع التلميذ 

للنشاط الرياضى من خلبؿ ميلو الداخلى للحركة كالنشاط باعتبارىما من خصائص ىذه 
. المرحلة

كتلعب الظركؼ البيئية المحيطة بالطفل دكرنا كاضحنا في دافعيتو للنشاط 
الرياضى، كذلك بما يتوفر لو من فرص للنشاط بالأسرة كالمدرسة كالساحات كالأندية 

القريبة منو، ككذلك توجيهات المحيطين بالطفل حتى يمارس نوع معين من النشاط 
. الرياضى

كتسهم دركس التربية الرياضية بالمدرسة الابتدائية أيضنا بدكر ىاـ في إتاحة 
الفرص الملبئمة أماـ التلبميذ لممارسة النشاط البدنى الذل يتميز بالحرية كالتلقائية 

. كالمرح كالنشاط الجماعى؛ مما يرتبط لديو بالإحساس بالرضا كالسركر
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 
 مرحلة الممارسة التخصصية للنشاط الرياضى 3/7/4/2

في ىذه المرحلة يركز الإنساف على نوع معين من أنواع النشاط الرياضى، كأف 
. كغيره… يكوف لاعب كرة أك تنس طاكلة 

كفي ىذه المرحلة أيضنا يحاكؿ الرياضى الوصوؿ إلى مستول رياضى يؤىلو 
. لتمثيل فريق مدرستو أك فريق أشباؿ النادل

كتعتمد دافعية الرياضى لممارسة نشاطو الرياضى في ىذه المرحلة على عدة 
: عوامل، ىى

. ميلو الخاص لنوع معين من أنواع النشاط الرياضى -
. كجود صداقو بينو كبين من يمارسوف ىذا النشاط الرياضى -
 .توجيو من أفراد الأسرة أك المربى الرياضى لممارسة نوع معين من النشاط -

حاجتو إلى اكتساب المعارؼ كالمعلومات المتعلقة بقواعد لعبة معينة  -
 .كنواحيها الفنية الخططية؛ مما يدفعو إلى ممارسة ىذه المعارؼ علمينا

حاجتو إلى التقدير كتحقيق الذات من خلبؿ الاشتراؾ في المنافسات  -
. كالمباريات الرياضية، كذلك بمحاكلة الظهور اللبئق كتحقيق أفضل النتائج
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حاجتو إلى إتقاف المهارات الحركية الرياضية لنوع معين من أنواع النشاط  -
الرياضى؛ مما يدفعو إلى مواصلة التدريب، كيصبح ىذا الموقف بعد ذلك حاجة 

 .عضوية يعتاد عليها

 

 

 مرحلة المستويات الرياضية العالية 3/7/4/3
كىى تسمى بمرحلة البطولات الرياضية، كىذه المرحلة تعتمد على الدكافع 

: التالية

محاكلة تحسين مستول الأداء، كذلك بالمواظبة على التدريب كبذؿ  -
الجهد كمحاكلتو لتشكيل أسلوب حياتو بطريقة معينة تتناسب مع المجهود المبذكؿ 

. حتى الفوز كيسجل الأرقاـ القياسية
حسن تمثيل النادل أك الوطن الذل ينتمى إليو، كذلك لتأكيد المستول  -

الرياضى للنادل أك الدكلة، فكم من فرحة كشعور بالانتماء عندما يرفع علم الدكلة في 
. المسابقات الدكلية كتردد اسم الدكلة في الأكساط الرياضية

يسعى إلى تحقيق بعض الفوائد كالمكاسب الشخصية، كذلك لرفع مستواه  -
. الاجتماعى كالاقتصادل
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يسعى الرياضى في ىذه المرحلة إلى التمتع بالسفر لمختلف بلداف العالم،  -
. الأمر الذل قد لا يتاح لو في مواقف أخرل

يسعى إلى تحقيق النجاح الشخصى كالحاجة إلى إثبات الذات بالتميز  -
. كالتفوؽ، كالوصوؿ إلى مركز مرموؽ بين الجماعة

 

:  أسبٌيت اسزثبسح اٌذافؼيخ في المجبي اٌشيبض4/8ً

 الدافعية لها ىذه الأىمية الكبيرة كالتى لها دكر كبير في التعلم بمب أْ
. الحركى كالتدريب الرياضى

أف يثرل الموضوع أكثر بطرح مقترحات  - رطروػبدران- ، يود المؤلف ٌزا
  :عامة لزيادة الدافعية عند الرياضيين، كىى

 تنويع أساليب التدريب. 

 توظيف اللعب في التدريب. 

 السهل إلى الصعب الانتقاؿ من. 

 التعلم الحركى بالميوؿ ربط عملية. 

 التحكم عدـ اللجوء إلى أسلوب .
 استخداـ التقنيات التربوية المختلفة. 
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 تنمية مفهوـ الذات الإيجابى لدل الرياضيين .
 توفير جو تسوده المحبة كالألفة كالديمقراطية .
 الابتعاد عن استخداـ أسلوب العقاب البدنى. 

 الأسباب التى يعزك الرياضيين فشلهم لها تحديد. 

 بشكل مناسب كتنويع التعزيزات تعزيز الرياضيين. 

 توظيف نتائج التعلم الحركى في دفع دافعية الرياضيين .
 المتبادؿ بين الرياضيين تنمية الانتماء كالتقبل كالاحتراـ .
 المعلومات الجاىزة استخداـ أسلوب الأسئلة كالمناقشة بدلان من تقديم. 

 الفسيولوجية كحاجات الأمن كالسلبمة للرياضيين الاىتماـ بالحاجات. 

  استخداـ أسلوب التعليم الذاتى كالاكتشاؼ، كذلك بتهيئة الفرص أماـ
. الرياضيين ليحققوا بعض الاكتشافات

  تقديم الفرصة أماـ الرياضيين للنجاح، لأف للنجاح تعزيز يزيد من
 .دافعيتهم، كينتقل بهم من نجاح إلى نجاح

  السماح للؤطفاؿ بارتكاب بعض الأخطاء أثناء ممارستهم النشاط
. الرياضى، لأف ذلك من الشركط الجوىرية للبكتشاؼ

  الابتعاد عن التخبطية في الفكر كالعمل، بمعنى التخلص من المعتقدات
البالية حوؿ البنت كقدراتها كتغيير بعض العادات غير الصالحة التى تجعل من البنت 

سلبية كىامشية كمعاملتها معاملة تتسم بالعدؿ كالمساكاة مع الولد حتى يكوف لها دكر 
الاجتماعية كالاقتصادية  فعاؿ في حياتها الأسرية كتستطيع الإسهاـ في التنمية

. لمجتمعها
 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة
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، أف قدر معين من القلق قد يبدك ضركرل  -رطروػبدران- كيرل المؤلف 
. القصول للتحفيز الرياضى كحثو على تكريس جهوده

:  ِميبس اٌذافؼيخ4/9
، S. Reiss *دتغغنػراغس أكاسط التسعينيات من القرف العشرين بدأ في

ا حوؿ الدكافع الإنسانية .  عملو الإمبيريقى الواسع جدن

 ىدؼ 400، حوالى دوزانػػعاسرصاطبكقد حدد بالتعاكف مع عالمة النفس 
 15 ضمن 1988مختلف، أمكن تصنيفها في المرحلة الأكلى من البحث حتى عاـ 

.  دافع أساسى

 شخص من الولايات المتحدة 3500كفي المرحلة الثانية تم اختبار الخمس عشرة دافعنا ىذه على أكثر من 
 دافعنا إضافينا، ألا راغسالأمريكية ككندا ك الياباف بهدؼ اختبار صلبحيتها كعموميتها بالنسبة للثقافات المختلفة، كىنا كجد 

. كىو التوفير

:موتشؿلماظدواصعمايقاتقةماظلؿةمسشرمفيمجوػرػامسؾىماظدواصعماظلؾوطقةماظؿاظقة

ػػاضدضطظ:

 .الطموح نحو النجاح كالإنجاز كالقيادة كالتأثير

ػػالادتػلاضغظ:

 .الطموح نحو الحرية، كالاكتفاء الذاتى كالسيادة المطلقة

ػػاضغضول:
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 .الطموح نحو المعرفة كالحقيقة

ػػالارتراف:

 .الطموح نحو التقبل الاجتماعى، كالانتماء، كالتقدير الإيجابى للذات

ػػاضظظام:

. الطموح نحو الثبات كالوضوح كالتنظيم الجيد

ــــــــــــــــــــــــــــــــــػ

. Ohio باحث الدكافع الأمريكى من جامعة أكىايو :دتغغنػراغس*ػ

ػػاضتوسغر:

 .الطموح نحو تجميع الحاجات كالممتلكات المادية

ػػالإخلاص:

 .الطموح نحو الولاء كالاستقامة الأخلبقية كالطبائعية

ػػاضطثاضغظ:

 .الطموح نحو العدالة الاجتماعية كالقانونية

ػػاضطلاشات:

 .الطموح نحو الصداقات كالسركر كالبهجة
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ػػاضطائضظ:

 .الطموح نحو بناء عائلة كبصورة خاصة نحو تربية الأكلاد

ػػاضطصاظظ:

، كنحو الثركة، -المنزلة الاجتماعية - الطموح نحو الصيت الاجتماعى 
 -.لفت النظر العاـ - كالألقاب كالانتباه العاـ 

ػػالاظتػام:

 .الطموح نحو المنافسة كالصراع كالعدكانية كالثأر

ػػاضروطاظدغظ:

 .الطموح نحو الحياة الممتعة كالجنسية كالجماؿ

ػػاضتعذغظ:

 .الطموح نحو الطعاـ كالغذاء

ػػاضظذاطاتػاضجددغظ:

 .الطموح نحو اللياقة كالحركة

ػػاضؼدوء:

 .الطموح نحو الاسترخاء كالأماف الإنفعالى
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فعلى :  على الفركؽ المهمة بين كسائل كغايات سلوكنادتغغنػراغس،كيؤكد 
الرغم من أف كل دافع حياتى منفرد يمكن أف يكوف كسيلة بحد ذاتو من أجل تحقيق 

على نحو الجنسية في خدمة السلطة أك الولاء في خدمة - قيم كاىتمامات أخرل 
. الخ... المكانة 

كسيلة - إلا أنو يوجد إلى جانب ىذه الدكافع الأساسية الست عشرة آية 
. أخرل، يمكن أف تكوف ىدفنا بحد ذاتها، كتستخدـ من أجل ذاتها- سلوكية 

 

وصقؿامؼؾىمدتمسشرةممجؿوسةمعنمالأدؽؾةماظؿىميمؽنمعنمخلالهامهدؼدمنمطم

:مماظداصعقةماظشكصىمظك

أماـ العبارة  ()يرجى قراءة كل مجموعة من المجموعات ككضع إشارة - 
.  التى ترل أنها تنطبق عليك أكثر من غيرىا

.  اختر إجابة كاحدة فقط من كل مجموعة- 

لا توجد إجابة صحيحة كإجابة خاطئة، فكل إجابة صحيحة طالما تعبر - 
.  عنك أنت

.  يرجى الإجابة بجدية من أجل الحصوؿ على تقويم صحيح- 
 

مع الشكر، 
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 
مقياس الدافعية : (3)جدول

 ـ عبارات المقياس

السلطة 

  + .مقارنة بالآخرين من سنى أرل أنى طموح كساعينا نحو النجاح- 1

 

1 

  .عادة أتولى القيادة بدلان من أف أترؾ الآخرين يحددكف لى ما الذل على فعلو- 2

 - .أنا أقل طموحنا كسعينا نحو النجاح مقارنة بالآخرين في عمرل- 3

  .أنا بشكل عاـ أقرب لأف أكوف خاضعنا- 4

 0 .ليس كل مما سبق، فأحياننا أكوف ىكذا كفي أحياف أخرل لا أكوف- 5

 :.................القيمة

الاستقلبلية 

 + .لا يحك جلدؾ مثل ظفرؾ: شعارل في الحياة- 1

2 

  .أنا في غنى عن نصائح الآخرين- 2

 - .مقارنة بالآخرين أشعر أنى أكثر تعلقنا بالآخرين- 3

  .لا أحب أف أكوف كحدل- 4
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 0 ليس كل مما سبق، فأحياننا أكوف ىكذا، كفي أحياف أخرل لا أكوف- 5

 :.................القيمة

 الفضوؿ

  + .متعطش للمعرفة- أنا من تطلق عليو صفة الفضولى - 1

 

3 

  .ما معنى الحقيقة: أفكر كثيرنا- 2

 - .الذىنية- لا أحب النشاطات العقلية - 3

  .نادرنا ما أطرح أسئلة- 4

 0 .ليس كل مما سبق، فأحياننا أكوف ىكذا، كفي أحياف أخرل لا أكوف- 5

 :.................القيمة

 الاعتراؼ

  + .أشعر بالضيق الشديد عندما ينتقدنى شخص ما- 1

 

4 

  .أتراجع بسهولة- استسلم بسهولة في الغالب - 2

 - .أنا كاثق من نفسى ككاع لها- 3

  .لا يؤثر في-غالبنا ما أستجيب للنقد باسترخاء شديد كدكف إزعاج - 4

 0 .ليس كل مما سبق، فأحياننا أكوف ىكذا، كفي أحياف أخرل لا أكوف- 5

 :.................القيمة

 النظاـ
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  + .أنا منظم أكثر من غالبية الأشخاص الآخرين- 1

 

 

5 

  .أتبعها- قواعد - لدل قوانين - 2

  .أحب أف تكوف الأشياء مرتبة- 3

 - .لا يمكن كصف مكتبى أك طاكلتى بأنها مرتبة- 4

  .لا أحب على الإطلبؽ التخطيط للؤمور- 5

 0 ليس كل مما سبق، فأحياننا أكوف ىكذا، كفي أحياف أخرل لا أكوف- 6

 :.................القيمة

 التوفير

  + .أنا شخص موفر- 1

 

 

6 

  .يعتبرنى كثير ممن حولى بأنى بخيل- 2

  .ليس للنقود عندل أىمية أكثر مما ىى عند الآخرين- 3

 - .أنا شخص كريم- 4

  .لم أكن في يوـ من الأياـ موفرنا كمدخرنا- 5

 0 .ليس كل مما سبق، فأحياننا أكوف ىكذا، كفي أحياف أخرل لا أكوف- 6

 :.................القيمة

 الإخلبص

  + .أنا معركؼ بالتزامي بالمبادئ- 1
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   .يقدر الآخركف إخلبصى- 2

 - .أعتقد أنو على كل إنساف أف يقرر ما يرل فيو مصلحتو- 3 7

  .قلما أىتم بالمسائل الأخلبقية أك حتى لا أىتم بها على الإطلبؽ:  الحق يقاؿ- 4

 0 .ليس كل مما سبق، فأحياننا أكوف ىكذا، كفي أحياف أخرل لا أكوف- 5

 :.................القيمة

 المثالية

  + .أقدـ تضحيات شخصية من أجل تحقيق أىداؼ نبيلة- 1

 

8 

  .أقدـ تبرعات أك أفعل أشياء للناس التى تحتاج لذلك بالفعل- 2

 - .لا أىتم بالأمور العامة- 3

  .لا يهمني الصالح العاـ كلا أىتم بو- 4

 0 .ليس كل مما سبق، فأحياننا أكوف ىكذا، كفي أحياف أخرل لا أكوف- 5

 :.................القيمة

 العلبقات

  + .حتى أكوف سعيدنا في حياتى فأنا أحتاج للآخرين- 1

 

 

9 

  .أنا معركؼ عند الآخرين بمرحى، كىم يقدركف فيّ ذلك- 2

  .أنا في الواقع من تطلق عليهم صفة لو طبعو الخاص- أنا شخص انسحابى على الأغلب - 3

 - .لا أحب الحفلبت على الإطلبؽ- 4
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  .ليس لى أية علبقات باستثناء أسرتى كبعض أصدقائى- 5

 0 .ليس كل مما سبق، فأحياننا أكوف ىكذا، كفي أحياف أخرل لا أكوف-  6

 :.................القيمة

 العائلة

  + .الأطفاؿ كتربيتهم بهجة حياتى- 1

 

10 

  .أقضى مع أطفالى كقتنا أطوؿ مما يقضيو الآخركف-2

 - .مرىق لى- كأـ - أشعر بأف دكرل كأب - 3

  .لقد تخليت عن أطفالى- 4

 0 .ليس كل مما سبق، فأحياننا أكوف ىكذا، كفي أحياف أخرل لا أكوف- 5

 :.................القيمة

 المكانة

  + .أحب في الواقع دائمنا أفضل كأحسن الأشياء- 1

 

11 

  .يعجبنى إثارة إعجاب الآخرين بما أملكو- 2

 - .لا يهمنى الغنى أكثر مما يهم الآخرين- 3

  .حياة الأغنياء كذكل الصيت لا تهمنى على الإطلبؽ- 4

 0 .ليس كل مما سبق، فأحياننا أكوف ىكذا، كفي أحياف أخرل لا أكوف- 5

 :.................القيمة
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 الانتقاـ

  + .أنا شخص عدكانى، كغالبنا لا أستطيع السيطرة على غضبى كغيظى- 1

 

12 

  .كثيرنا ما أفكر بالانتقاـ كالثأر- 2

 - .نادرنا ما أغضب أك أتوتر أكثر من الآخرين- 3

  .لا أحبذ المنافسة كالتسابق مع الآخرين- 4

 0 .ليس كل مما سبق، فأحياننا أكوف ىكذا، كفي أحياف أخرل لا أكوف- 5

:................. القيمة

 

 الركمانسية

  + .لا أستطيع السيطرة على رغباتى الجنسية- 1

 

13 

  .أعيش حياة جنسية مكثفة جدنا- 2

ا بالنسبة لى- 3   .الجماؿ مهم جدن

 - .لا أىتم بالجنس كثيرنا- 4

  .الجنس بالنسبة لى أمر منفر- 5

 0 .ليس كل مما سبق، فأحياننا أكوف ىكذا، كفي أحياف أخرل لا أكوف- 6

 :.................القيمة

 التغذية
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  + .للطعاـ عندل أىمية كبيرة مقارنة بالآخرين- 1

 

14 

  .آكل كلما أمكن لى ذلك- 2

 - .في الواقع أنا لا آكل أكثر مما ىو ضركرل لى- 3

  .لم أعانى مرة من مشكلبت في الوزف- 4

  0 .ليس كل مما سبق، فأحياننا أكوف ىكذا كفي أحياف أخرل لا أكوف- 5

 :.................القيمة

 النشاطات الجسدية

  + .أنا دائم الحركة- 1

 

15 

  .أشعر بالتعاسة إذا تخليت عن ممارسة الرياضة- 2

 - .لا أحب الحركة- أنا شخص كسوؿ - 3

  .أعرؼ أف الحياة الخاملة حياة جميلة- 4

 0 .ليس كل مما سبق، فأحياننا أكوف ىكذا كفي أحياف أخرل لا أكوف- 5

 :.................القيمة

 

 (الطمأنينة)الهدكء 

  + .غالبنا ما أكوف خجولان أك مترددنا- 1

  .أشعر بالقلق إذا ما شعرت بالضغط أك الارتباؾ- 2 
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 16 - .من الناحية الموضوعية فأنا أكثر قلقنا من الآخرين- 3

  .أنا شجاع كغير ىياب- 4

 0 .ليس كل مما سبق، فأحياننا أكوف ىكذا كفي أحياف أخرل لا أكوف- 5

 :.................القيمة

: اٌزمىيُ
 انقل القيم في الرسم البيانى كصل بينها بخط، ليظهر لك نمط دافعيتك كشخصيتك .
 ما ىى أىم المجالات كالقيم بالفعل في حياتك، كما ىى الأشياء التى لا : لاحظ القمم، كالانخفاضات
. تهمك عمومنا؟
  في العمل، في الأسرة أك كقت الفراغ، - إلى أل مدل تستطيع تحقيق أىم القيم كالحاجات كالأىداؼ

 .كىل أنت سعيد عمومنا كراض؟

 ما ىى المعوقات ك الصعوبات الموجودة؟. 

 ا مع الأشياء التى لا تهمك بالفعل؟ . ما ىو حاؿ المجالات الأقل اىتمامنا؟، ىل تقضى كقتنا طويلبن جدن
 دع شريكك أك صديقك أك زميلك يقوـ بتقويمك، قارف بين بركفيلك الذل رسمتو أنت : قم بتجربة معاكسة

 .لنفسك ك البركفيلبت التى رسمها لك الآخركف

ىل يوجد تطابق، أـ يوجد اختلبؼ، كلماذا، كىل ىذه التقويمات تمس 
. مجالات مهمة؟

 ىى صيغة مختصرة مخصصة دتغغنػراغسىذه الصيغة من بركفيل 
للبستخداـ الإنسانى، كتساعد على إعطاء صورة عامة نوعية توجيهية حوؿ بركفيل 

.  الدكافع

كلا يجوز استخداـ المقياس الكامل للبركفيل إلا من قبل المتخصصين 
. النفسيين
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 سسُ ثيبًٔ ٌبروفيً دافؼيزه: (7)شىً

 

 سسُ ثيبًٔ ٌبروفيً دافؼيخ ششيىه: (8)شىً
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 اٌضغىط إٌفسيخ واٌشيبضخ/4

Psychological Stressors and Sport 
 4/1 .اٌعغىغ

 4/2 .اٌعغىغ إٌفغيخ

 4/3 .أعبٌيت ِىاعهخ اٌعغىغ إٌفغيخ

 4/4 .اٌعغىغ إٌفغيخ في المجبي اٌشيبظً

 4/5 .ِظبهش اٌعغىغ إٌفغيخ في المجبي اٌشيبظً

 4/6 .ثشاِظ سيبظيخ ٌؼلاط اٌعغىغ إٌفغيخ

 4/7 .اٌمٍك واٌشيبظخ

 4/8 .الاوزئبة واٌشيبظخ

 4/9 .دساعبد اٌعغىغ إٌفغيخ في المجبي اٌشيبظً
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Chapter Fourػ

 الضغىط النفسية والرياضة/4

: Stress اٌضغىط 4/1
 الضغوط ظاىرة من ظواىر الحياة الإنسانية تواجو الإنساف في مواقف رؼذ

كأكقات مختلفة تتطلب منو توافقنا مع البيئة، كىذه الظاىرة شأنها شأف معظم الظواىر 
كغيرىا، كىى من طبيعة الوجود … النفسية كالقلق كالصراع كالإحباط كالعدكاف 

الإنسانى، كليس بالضركرة لذلك أف تكوف الضغوط ظاىرة سلبية، كبالتالى فإننا لا 
نستطيع الإحجاـ عنها أك الهركب منها أك أف نكوف بمنأل عنها، لأف ذلك يعنى نقص 

. فعاليات الإنساف كقصور كفايتو، كمن ثم الإخفاؽ في الحياة
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، أنو عندما يكوف الإنساف بدكف ضغوط، Selye دغضزكفي ىذا المعنى يشير 
فإف ىذا يعنى الموت، كلكن شدة الضغوط كالتعرض المتكرر لها، كما يترتب عليها من 

 .تأثيرات سلبية تؤدل إلى الاختلبؿ الوظيفى للئنساف

 كما الحياة إلا ضغوط، كلكن لو استسلم لها الإنساف سيواجو ضيقنا 
ا كسينخفض أداؤه بصورة كبيرة .  شديدن

إف القليل من القلق يجعل الإنساف يصاب بالملل كقلة الدافعية كعدـ الميل 
لعمل أل شىء أك التفوؽ فيو، أما إذا كاف القلق كبيرنا فسيصاب بالرعب كالهلع 

كالتجمد في مكانو لفترة من الزمن كمن ثم سيعانى من الضعف كانخفاض في مستول 
. التفكير

 .كلكن ما رأيك لو أف ىذه الضغوط عززت من أدائك كابتكارؾ كإنساف

كما عليك إلا أف ترحب بهذه الضغوط كتحولها إلى كسيلة ... نعم ىذه حقيقة 
. إيجابية في أدائك، بدلان من أف تدعها تحطمك

إف الضغوط تتغير بتغير الأعماؿ التى يقوـ بها الأفراد أك نوع المشاكل التى 
. يواجهونها أك القرار الذل يتخذكنو، كأكقات عملهم

كحتى الإنساف المرف، قد يتعرض لسلسلة من الأحداث العنيفة في حياتو، 
. الخ... تغيير الوظيفة - تغيير المنزؿ - الطلبؽ - الموت : مثل

.          كإذا حدثت كل ىذه الأمور في كقتٍ كاحد، يظهر أثرىا مضاعفنا في كجود الضيق
لقد أصبحت كلمة الضغوط من أكثر الكلمات الشائعة لدل الإنساف العادل 

بصفة عامة، كالرياضى بصفة خاصة، إذ أنها تشكل جزءنا من حياتنا في العصر 
الحديث، فقد ارتبطت طبيعة حياتنا بزيادة الضغوط، كأصبح لفظ الضغط، مصطلحنا 

 .أساسينا لدل العاملين في المجاؿ الرياضى
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ب
ً
 :ِؼنى وٍّخ ظغػ ٌغىي

الضغط ىو الترجمة العلمية لكلمة التوتر المشتق من كلمة الوتر سواءن كاف 
. أل أف كلمة الوتر تطلق على خيط مشدكد بقوة بين قطبين- ذلك كتر قوس أك كتر آلة 

ب
ً
 :ِؼنى وٍّخ ظغػ ػٍّي

الضغط معناه ىنا، أف نفس الإنساف قد بلغت درجة من الشدة تماثل درجة 
الشد التى يكوف عليها الوتر، كالذل لو زادت شدتو عن حدكد احتماؿ المسافة بين 

. القطبين، فإنو ينقطع على الفور

فالضغط، عبارة عن العنصر المجدد للطاقة الكيفية لكل من العقل كالجسم، 
فإذا كانت ىذه الطاقة يمكنها احتواء المتطلبات اللبزمة، كتستمتع بالاستثارة المتضمنة 
ا، أما إذا كانت لا تستطيع ذلك فوجود الاستثارة  فيها، فإف الضغط يكوف مقبولان كمفيدن

ا؛ بل ضارنا . يضعفها؛ حيث لا يكوف الضغط مقبولان أك مفيدن

 إلى أل تغيير داخلى، أك خارجى، من شأنو أف يؤدل إلى استجابة – في أبسط معانيو – كيشير مفهوـ الضغط 
انفعالية حادة كمستمرة، أك بعبارة أخرل، تمثل الأحداث الخارجية بما فيها ظركؼ العمل أك التلوث البيئى أك السفر 

كالصراعات الأسرية، مثلها في ذلك مثل الأحداث الداخلية أك التغيرات العضوية كالإصابة بالمرض، أك الأرؽ، أك التغييرات 
. الهرمونية الدكرية

الحالات التى يتعرض فيها الإنساف : ، الضغط، بأنووضغمػاضخوضزكيعرؼ 
لصعوبات بيئية مستمرة مادية كمعنوية كجسمية كنفسية، كالتى يتغلب عليها في حياتو 
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اليومية بوسيلة من كسائل التكيف مع الظركؼ البيئية ليحتفظ بحالة الاستقرار، كلكن 
. كثيرنا ما تشكل تلك الصعوبات إجهادنا لا يمكن التغلب عليو لإعادة التوافق

إدراؾ الإنساف : ، بأنوMc-Pherson & Marten طاكػسغردون،ػوطارتنكيعرفو 
لعدـ كجود توازف بين ما ىو مطلوب منو إنجازه كبين قدرتو على الاستجابة بنجاح 

. لتحقيق المطالب

يظهر لدل الإنساف نتيجة عدـ التوازف : ، إلى أف الضغطCrafteػصراستػكيشير
بين مطالبو كحاجاتو ككسائلو لتلبية ىذه المطالب كالحاجات، فكلما زاد عدـ الاتزاف 

. عند الإنساف زاد عدـ احتماؿ الضغوط

حالة تنتج عندما تزيد : ، أف الضغط، ىو.Fontana D دغغغدػسوظتاظاكيرل 
. المطالب الخارجية عن القدرات كالإمكانات الشخصية للكائن الحى

أف الضغوط تعتبر من العوامل المؤثرة في حدكث : Selye عاظزػدغضغزكيذكر 
الإجهاد كالانفعاؿ الزائد لدل الإنساف، كمن ناحية أخرل، فإف الضغوط موجودة لدل 

. كل إنساف بدرجة مختلفة

كما أف التعرض المستمر للضغوط الحادة يؤثر بصورة سلبية على حياة 
. الإنساف، كيؤدل إلى ظهور الأعراض المرضية الجسمية كالنفسية
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تلك الظركؼ المرتبطة بالضغط كالتوتر : ، بأنهاويمىٓ رؼشيف اٌضغىط
كالشدة الناتجة عن المتطلبات التى تستلزـ نوعنا من إعادة توافق عند الإنساف كما ينتج 

. عن ذلك من آثار جسمية كنفسية

: Psychological Stress اٌضغىط إٌفسيخ 4/2

الضغوط النفسية أك ما يعرؼ بالهموـ مع خلق الإنساف على كجو ثذأد 
الأرض، كىى جزء من الحياة، كقد زادت مع ازدياد تقدـ الحضارة كالمدنية، فعلبقة 
الجسم كالنفس علبقة كطيدة لا تنفصم عراىا، فكلبىما يؤثر على الآخر كيتأثر بو، 
كيظهر ذلك بوضوح عندما يمر الإنساف بموقف ضاغط أك بمشكلة ما كيلبحظ ما 

يحدث لجسمو من تغيرات؛ حيث تزداد معدلات ضربات القلب كيرتفع ضغط الدـ، 
... كربما تتضاعف عدد مرات التنفس نتيجة انقباضات عضلية معينة في منطقة الصدر 

. كغيرىا من التغيرات الفسيولوجية

كتعد ظاىرة الضغوط النفسية من أكثر الظواىر اىتمامنا، كذلك لأىميتها لكل 
من الإنساف كالمجتمع، فموضوع الضغط النفسى يكاد يكوف قضية العصر التى يعيشها 

الإنساف المعاصر سواءن في المجتمعات المتقدمة أك النامية حتى أنو لا يكاد يخلونا 
. إنساف من أثارىا كنتائجها في أل مرحلة عمرية من مراحل حياتو المختلفة

كيعد مفهوـ الضغط النفسى في علم النفس مشكلة اصطلبحية لتعدد المعانى 
. الموجودة لهذا المصطلح
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، الضغوط طحطدػاضطربزػذططون،ػوطاجدةػطحطدػإدطارغلكيعرؼ كل من 
الارتباؾ في الأفكار التى تدخل إلى العقل، عند القياـ بأداء : النفسية، بأنها

الواجبات الحركية، كغالبنا ما تحدث عند إعطاء الموقف أكثر مما يستحق، كفي 
بعض الأحياف تنبع من قول خارجو عن الإرادة 

الإحساس الناتج عن فقداف الاتزاف : ، بأنهاويمىٓ رؼشيف اٌضغىط إٌفسيخ
بين المطالب اللبزمة كالإمكانات المتوفرة كيصاحبها عدة مواقف فشل؛ حيث يصبح 

 .الفشل في مواجهة المطالب كالإمكانات مؤثرنا قوينا في إحداث الضغوط النفسية

:   أسبٌيت ِىاخهخ اٌضغىط إٌفسيخ4/3

:  أسبٌيت اٌزؼبًِ ِغ اٌضغىط إٌفسيخ4/3/1
 أف نتحدث عن الضغوط دكف أف نتحدث عن أساليب مواجهتها، لا يمىٓ

لأف فهم طبيعة كأثار الضغوط ترتبط دكمنا بفهم أساليب التغلب عليها، فأساليب 
المواجهة يمكن أف تعبر عن الكيفية التى نفكر بها في الأحداث كالطريقة التى 

. نستجيب بها للؤحداث المسببة للضغوط

فالضغوط تمثل خطرنا على صحة الإنساف كتوازنو، كما تهدد كيانو النفسى، كما 
: ينشأ عنها من آثار سلبية، مثل

  .ضعف مستول الأداء -
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 .انخفاض الدافعية للعمل -

 . الشعور بالإنهاؾ النفسى -

 .عدـ القدرة على التكيف -

. العجز عن ممارسة مهاـ الحياة اليومية -
لإعادة التوافق كلذا، فإف أساليب التعامل مع ىذه الضغوط يعد الحل الأمثل 

 . كىنا تكمن الصعوبة… عند الإنساف إذا ما استدؿ على معرفة الأسلوب المناسب لشخصيتو 

لقد زاد الاىتماـ منذ سنوات عدة بالوسائل كالطرائق التى يلجأ إليها الإنساف 
. حياتو، كسمى علماء النفس ىذه بأساليب التعامل لدفع الخطر الذل يواجهو يومينا في

كلم ينصب الاىتماـ على دراسة نوع كاحد بعينو من الضغوط ككيفية التعامل  
معو، بل تم دراسة أساليب التعامل مع الضغوط بأنواعها المختلفة كحسب نوعية كشدة 
الضغوط، فأسلوب التعامل مع النكبات التى تمر بالإنساف يختلف عن أسلوب التعامل 

.  مع الضغط الداخلى

كقد أثبت العلماء أف أسلوب طلب الإسناد الاجتماعى، ىو أحد أساليب 
التعامل مع الضغوط الناجمة عن فقداف شخص عزيز أك الحرائق التى تحصل 

لممتلكات الإنساف كأموالو، أك النكبات الطبيعية، أما أسلوب الإسناد الانفعالى، فهو 
. الأسلوب الأكثر استخدامنا مع الأفراد المصابين بالاكتئاب النفسى

فحينما يتعامل الإنساف مع الموقف، فإنو يستجيب بطريقة من شأنها أف 
. تساعده على التجنب أك الهركب أك من تقليل الأزمة كمعالجة المشكلة
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كفيما يلى بعض التعريفات لأساليب التعامل، كالتى يستخدمها معظم الناس 
علمنا بأف معالجة الضغوط تعنى ببساطة أف - الأسوياء في تعاملهم مع ضغوط الحياة 

نتعلم كنتقن بعض الطرؽ التى من شأنها أف تساعدنا على التعامل اليومى مع ىذه 
. الضغوط كالتقليل من آثارىا السلبية بقدر الإمكاف

 إف ما سيواجهنا لإحداث حالة التوافق عند استخداـ أساليب التعامل أك آليات

: الدفاع اللبشعورية تساؤؿ مهم، كىو

. إلى أل مستول يكوف التوافق طبيعينا حتى يحدث التوازف؟ -
الطريقة أك الوسيلة التى يستخدمها الأفراد في : كتعرؼ أساليب التعامل، بأنها

. تعاملهم مع الضغوط الواقعة عليهم

أل جهد يبذلو الإنساف :  أساليب التعامل، بأنهاػصوعغن،ػولازروسعرؼ كل من
. للسيطرة على الضغط

عملية كظيفتها خفض أك إبعاد المنبو الذل يدركو : ، بأنهادبغضبرجركعرفها 
. الفرد على أنو مهدد لو

 

المحاكلة التى يبذلها الإنساف لإعادة : ، بأنها -رطروػبدران- كيعرفها المؤلف 
. كالمستقبلية اتزانو النفسى كالتكيف للؤحداث التى أدرؾ تهديداتها الحالية
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إف الأزمة النفسية الشديدة أك الصدمات الانفعالية العنيفة أك أل اضطراب في 
علبقة الفرد مع غيره من الأفراد على مستول البيت أك العمل أك المجتمع الصغير 

كغير ذلك من المشكلبت أك الصعوبات التى يواجهها الإنساف في حياتو، كالتى تدفع 
بو إلى حالة من الضيق كالتوتر كالقلق، تخلق لديو الوسيلة لاستيعاب الموقف كالتفاعل 

معو بنجاح فيتخذ أسلوبنا لحل تلك الأزمة كفق استراتيجية نفسية خاصة تتناسب 
.  كشخصيتو

ىذه الطرؽ كالوسائل التى تستطيع أف تخفض التوتر تسمى أساليب التعامل 
مع الضغوط، كعند نظرية التحليل النفسى تسمى بالوسائل الدفاعية، كىى تعد حلبن 

توفيقينا كسطنا، أك تسوية بين المكبوت كقول الكبت، كما أنها أشبو ببديل تعويضى عن 
.  فشل الكبت كما يترتب عليو من قلق

كأىم ما يميز العمليات الدفاعية في منهج عملها عن أساليب التعامل، كوف 
، فهى تحدث شعورينا كيلجأ -أساليب التعامل - الأكلى تحدث لاشعورينا، أما الثانية 

. شخصيتو في الرد على الموقف الضاغط أك المهدد إليها الإنساف بما يلبى نمط

إف التصور العاـ عن أساليب التعامل مع الضغوط شامل كلا يحتاج إلى تفصيل 
. اللبشعورية أكثر، كخاصةن إذا استخدـ مع كسائل الدفاع

:  بأف أساليب التعامل مع الضغوط، تعتمد على أنهابطضػرضطاءػاضظغسكيرل 

كسيلة التحكم الإدراكى كاستدعاء الخبرات لتحييد المشكلة . 
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كسيلة تعديل أك محو الموقف الذل يزيد من حدة المشكلة التى تسبب الضغط  .

 كسيلة التحكم بالنتائج الانفعالية للمشكلة ضمن حدكد الاستجابة 
 .الناجحة للحل

ب
ً
، فإننا نرل أف التعامل مع الضغوط عبارة عن أساليب تختلف وػّىِ

.  باختلبؼ الأفراد أنفسهم

 :، بين نوعين أساسيين من أساليب المواجهة، ىما Lazarusلازاروسكيميز 

: الدىاعهخ إٌشؽخ

كتعرؼ أيضنا بالمواجهة المتمركزة حوؿ المشكلة، كفيها يسعى إلى تغيير 
المواقف مباشرةن بغرض تعديل أك استبعاد مصدر الضغط، ككذلك التعامل مع الآثار 

. الملموسة للمشكلة

:موعنمالأداظقبماٌؿؾعةمفيمػذاماظـوعمعنماٌواجفة،معامؼؾى

 البحث عن معلومات أك طلب النصيحة من شخص مسئوؿ كالبحث عن 
. معلومات أكثر حوؿ الموقف للتوصل إلى الحلوؿ

 اتخاذ إجراء حل المشكلة كتشمل إعداد خطط بديلة كتعلم مهارات 
 .جديدة للتعامل مع الموقف لمحاكلة التغلب عليو
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: الدىاعهخ اٌغٍجيخ

كتعرؼ أيضنا بالمواجهة المتمركزة على الانفعاؿ المصاحب، أل التعامل مع الانفعالات الناتجة عن مصادر 
الضغوط كالاحتفاظ باتزاف كجدانى كتقبل الإنساف لمشاعره، كعادة ما يكوف ىذا النوع من المواجهة مفيد في المواقف التى 

. تتجاكز قدرة الإنساف على ضبطها كالتحكم فيها، كمن ثم لا يمكن تغييرىا من خلبؿ أساليب مناسبة لحل المشكلة

:موعنمالأداظقبماٌؿؾعةمفيمػذاماظـوعمعنماٌواجفة،معامؼؾى

ػػاضتظظغمػاضوجداظز:Emotional Organizationػ:

مثل الضبط الانفعالى كمعايشة الانفعالات كالتعامل معها كعدـ الانشغاؿ 
. بالانفعالات المتصارعة

ػاضتػبلػاضطذرنػ:Submissive Acceptance: 

مثل الانتظار بعض الوقت لمحاكلة التغلب على المشكلة مع توقع الأسوأ 
 .كتقبل الموقف كما ىو كالإقرار بألا شىء يمكن عملو

 

 

م

م

م
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:موصقؿامؼؾىمأػممأداظقبماظؿعاعلمععماظضغوطماظـػلقة،موػى

: ٌٍّشىٍخ  اٌزصذي4/3/1/1

كىو أسلوب من أساليب التعامل مع الضغوط، يلجأ إليو بعض الناس كفقنا 
.  لنمط الشخصية

كيهدؼ ىذا الأسلوب إلى تخفيف العقبات التى تحوؿ بينو كبين التكيف 
. كالاتزاف أك تحقيق الأىداؼ الحالية، كيظهر بوضوح في حالات الأزمات أك الكوارث

: كيقوـ ىذا الأسلوب على ثلبث عمليات، ىى

التعامل النشط  .

كفّ الأنشطة المتنافسة  .

الكبح  .

كلقد أظهرت الدراسات النفسية أف ىذا الأسلوب من أساليب التعامل يلجأ 
إليو المثقفوف كاستجابة لآلية التعامل مع الضغط، إضافة إلى المعرفة المسبقة لمصدر 

. الضغط لدل الإنساف

كيعتمد ىذا الأسلوب أساسنا على قوة الشخصية كالشجاعة في مواجهة 
 .مصدر الضغط كشدتو المواقف النفسية كالتوترات الناجمة عن
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:  ظجػ إٌفظ4/3/1/2

كىو أسلوب من أساليب التعامل مع الضغوط، يلجأ إليو البعض عندما 
يتعاملوف مع مواقف من شأنها أف تؤثر على التحكم كالسيطرة، كلكن تتولد لديهم 

.  مشاعر قوية نابعة من العقل

أف أسلوب ضبط النفس يريح الإنساف في حينو، كقد يكوف لذلك ، دتغرضزكيرل 
 .فائدتو في الصحة النفسية كالجسمية، أما إذا فشل فإنو يؤدل إلى حالات مرضية خطيرة

:  الذشوة4/3/1/3

عندما لا يجد الإنساف الإمكانات المتوفرة لديو كالكافية للتعامل مع الضغط 
السائد، فبإمكانو تجنب التعامل لحين استجماع قواه ثانيةن، أك التهيؤ لو، كيحدث ىذا 

.  مستول الأفراد على

أما إذا فشل في تجنب الموقف الضاغط كلم يستطع مقاكمتو، فإنو يلجأ إلى 
العقاقير، كالكثير من الذين يتعاطوف العقاقير، يجدكف فيها كسيلة للهركب من 

.  المواجهة، لذا يعتبر الانسحاب استجابة شائعة للتهديد عند بعض الناس

فقد يختار البعض ىذا الأسلوب تبعنا لنمط شخصيتو، فلب يفعلوف شيئنا، كغالبنا 
. السلوؾ شعور بالاكتئاب كعدـ الاىتماـ ما يصاحب ىذا
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 عمرو حسه أحمد بدرانػٍُ إٌفس اٌشيبضً                                                                                    

 

www.istaps.yoo7.com 
by : bahiusma 

253 

:  الخيبي4/3/1/4

يلجأ بعض الناس عندما لا يستطيعوف المواجهة، إلى الهركب من الأحداث المحيطة بهم 
كالمثيرة للقلق كالتوتر، متوىّمين الحل، فالبعض تنتابهم أحلبـ يقظة كثيرة، كبالتالى ينسحبوف من 

.  الحياة الفعلية

كما يعنى ىذا الأسلوب رغبة الإنساف على مستول المتخيل فقط، بأف يبتعد عند تعرضو 
لموقف ضاغط عن كاقع ىذا الموقف كظركفو، مثل تخيل العيش في مكاف أك زماف غير الذل ىو 

. معجزة تخلصو مما ىو فيو من ظركؼ فيو أك حدكث

:  الإثذاي4/3/1/5

الضغوط حالة نفسية تؤثر في الإنساف سلبينا، خاصةن مع استمرارىا لحقبة 
طويلة، كبهدؼ التكيف معها أك تخفيف شدتها على أقل تقدير، لذا يمكن التحكم 

بالاستجابات الناتجة عنها عن طريق الإبداؿ، فالضغوط كازدياد التوتر يجد مصرفنا لو 
كثرة الإفراط في - التبوؿ : على مستول الجسد، كثمة ظواىر للتدليل على ذلك، مثل

. كثرة التدخين- الإفراط في النشاط الجنسى - الأكل 

:  اٌؼذوا4/3/1/6ْ

إف الإحباط كالضغوط كثيرنا ما يؤدل إلى الغضب كالعدكاف، كسلوؾ العدكانية 
ىو استجابة لموقف لم يحقق صاحبو نتائج مثمرة متوقعة كيحس الإنساف عادةن 

.  أكضاع معينة، كرد فعل غير متحكم بو بمشاعر عدكانية لا يفجرىا إلا في
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كأغلب الناس حينما يواجهوف تحدينا قوينا يصبوف نار غضبهم في غير مكانو، 
كيهجموف بدكف سيطرة على أىداؼ أك ممتلكات أك أشخاص آخرين يكونوف كبش 

الفداء، كربما ىم أبرياء، فقد يسلك الإنساف سلوكنا عدكانينا بعد يوـ كامل من الإذلاؿ 
كالتحقير، أك الشعور بالدكنية تجاه مواقف الحياة المختلفة، كلم يستطع أف يحقق فيها 

. أل نتيجة مريحة

: الأفؼبلى  ؼٍت الإعٕبد4/3/1/7

- نفسينا - اجتماعينا : كىو محاكلة البعض للحصوؿ على مساعدة الآخرين
مادينا، تبعنا لتقديرات المعنيين أنفسهم، إذ يلجأ البعض إلى الأىل أك الأقرباء - طبينا 

.  في بعض المجتمعات للحصوؿ على الدعم الأمنى عند الشعور بالتهديد لسبب معين

كقد يتجو البعض إلى أصدقائهم لغرض الحصوؿ منهم على اطمئناف مستقبلهم 
. الوظيفى أك السياسى أك التجارل إثر الخوض في مجازفة معينة

من الأطباء - خاصةن المكتئبين - كيسعى البعض إلى طلب الإسناد الانفعالى 
. النفسيين

كيتجو البعض إلى الدين لما فيو من أماف كسكينة كطمأنينة طلبنا للئسناد في التعامل مع 
الضغوط، كيتم ذلك على شكل استشارات لرجاؿ الدين كطلب مباركتهم، أك على شكل زيارات 

للؤضرحة أك الإكثار من الصلوات كقراءة الأدعية التى تضفى الراحة النفسية بتقوية العزيمة، 
 .كالإرادة
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:  آٌيبد اٌذفبع إٌفس4/3/2ً

 تعرض الإنساف إلى موقف يمكن أف يسبب لو إحباط كآلم، فإنو يحاكؿ ئرا
 .الألم أك الإحباط حتى يضبط التوتر الموجود لديو بطرؽ متعددة أف يتجاكز ىذا

جوانب لاشعورية يقوـ : كىى كيوجد في علم النفس ما يعرؼ بالحيل الدفاعية،
. بها الإنساف للتخلص من الضغوط النفسية

كيعتقد بعض العلماء أف الوسائل الدفاعية أك الحيل الدفاعية ىى حالات 
. طبيعية  يكتسبها الإنساف عن طريق المحاكلة كالخطأ أك عن طريق المحاكاة

ككفق نظرية التحليل النفسى، تستخدـ آليات الدفاع النفسى في النمو النفسى 
إلا أنها تؤدل عند الاستخداـ المكثف كالطويل الأمد، إلى الإضطرابات … السول 

النفسية، كخصوصنا عندما تصبح ىى الآليات النفسية الوحيدة المستخدمة في حل 
.  الصراعات النفسية كمواجهتها

عبارة عن أنماط خاصة من السلوؾ، يتم فيها : كما أف آليات الدفاع النفسى
تحويل إثارات الدافع التى لا تسمح لها الرقابة النفسية بالظهور إلى شكل آخر من 

الطاقة النفسية التى لا تلحق الأذل الكبير بالشخصية كلا تتناقض مع متطلبات الواقع 
. الخارجى، كالمحرؾ الذل يثير حشد آليات الدفاع ىو دافع الخوؼ بشكل خاص
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سلوؾ : كتعد آليات الدفاع الأكلية جزءنا من السلوؾ الدفاعى النفسى، مثل
سلوكيات الدفاع الأخرل - سلوؾ العدكاف كالعدكاف المضاد - التراجع كالانسحاب 

التى تشترؾ جميعها بأنها تهدؼ إلى صد الأخطار الحقيقية أك المخمنة كذات 
المصدر الداخلى أك الخارجى؛ حيث يمكن تشبيو كظيفتها بوظيفة جهاز المناعة 

.  الجسدل الذل يهدؼ للدفاع عن الجسد ضد الجراثيم كالفيركسات

كيمكن اعتبار آليات الدفاع الأكلية خط الدفاع الأخير الذل يحشد أك يجند 
 غير المُرضية أك المرغوبة كالمسببة للصراع الدافعمن أجل التغلب على كل بواعث 

. كالقلق
 

، أكؿ من تحدث عن آليات الدفاع الأكلية، كبشكل خاص عن سروغدككاف 
.  الكبت

، في آليات الدفاع النفسى محاكلة مرضية كعصابية للتعامل مع سروغدكرأل 
الواقع، كنوعنا من الحل النفسى الاضطرارل لتجنب الصراعات بين الدكافع الداخلية 

. المتناقضة

ه كالمُحَرِّؼ للواقع لهذه الآليات، كرأل أف شكل  كأكد على الجانب المُشوِّ
. الدفاع اللبحق يتحدد خلبؿ السنوات الخمس الأكلى من الحياة
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، فقد كانت أكؿ من عمق ككسع مفهوـ آليات Freud Anna آظاػسروغدأما ابنتو 
الدفاع، كقامت بالتمييز بينها كشرحها، كصنفت عشرة أشكاؿ من آليات الدفاع 

. النفسى

: ، الآليات التالية Melanie Klein طغلاظزػصلاغنكأضافت إليها 

 .  Object Splittingانقساـ الموضوع -
. Projective Identificationالتماىى الإسقاطى  -
.  Denial of Realityإنكار الواقع النفسى  -
. Object Obsessionالامتلبؾ أك السيطرة المطلقة على الموضوع  -

:مأعاماظقوممصقصـفماظؾاحـونمأطـرمعنمأربعينمآظقةمدصاسقة،معـفا

:ػRepressionاضصبتػ

أثناء  ىو إحدل الوسائل الدفاعية، الغرض منها إحداث التوازف عند الإنساف
. مجهوؿ المنشأ كلكن إذا ازدادت ينقلب إلى مصدر للقلق كالتوتر كيكوفالتوتر كالقلق، 

:ػSublimationاضتصطغدػ

كىو بعكس الكبت، أل تحويل طاقة الدافع الجنسى أك العدكانى المهدد 
.  للشخصية إلى طاقة إبداعية كفنية تلقى القبوؿ كالاستحساف من المجتمع

ػ
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:ػRegressionاضظصوصػ

أك التفكير،  ىو تراجع الإنساف نحو مرحلة الطفولة، سواءن في جانب السلوؾ
بمعنى ىركب الإنساف من المواقف التى لا يستطيع مواجهتها إلى أساليب طفولية 

للتعامل  مع الموقف أك يلجأ إلى التفكير الخرافى للتخلص مما يحدث لو حتى لو 
كاف عارضنا أك يوجد قوة خفية فيدخلو عليو ليبرر ما يفعلو، كىذا تفكير بدائى كغير 

التمارض : منطقى كلايتناسب مع نمو الشخص العقلى، كلذلك من علبمات النكوص
. الإسراؼ في الحنين إلى الماضى- البكاء - الصراخ - الشتم كالسب - الغيرة - 

:ػRationalizationاضتبرغرػ

يعد كسيلة دفاعية غير حقيقية عندما يفشل الإنساف في أداء عمل معين، كأف 
يقوـ بتقديم أعذار تبدك في ظاىرىا حقيقية حتى يخفف عنو الإحباطات التى يعانى 

منها نتيجة الفشل، فالطالب الذل يفشل في الاختبار يقوؿ أف الأسئلة غير كاضحة أك 
ا، كتبدك ىذه الأعذار مقبولة، كىى ليست حقيقية، لأنو في  أف المنهج صعب جدن

. الواقع لم يحاكؿ دراسة المواضيع بجدية ليتمكن من تجاكز الاختبار

 كيختلف التبرير عن الكذب، فالتبرير حالة سلوكية  المقصود بها خداع الذات، أما الكذب المقصود بو خداع

 .الآخرين

ػ

ػ
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:ػاضتػطص

بالنجاح  ىو اندماج شخصية الإنساف مع شخصية أخرل حتى يشعر الإنساف
. الذل افتقده في نفسو

ككثيرنا ما يتقمص الإنساف شخصية البطل في ميداف القتاؿ، كما يتقمص الطفل 
. شخصية كالده

كالتقمص ينتج عن حالة شعور بالنقص كالعجز، كقد يتقمص الإنساف أدكار 
 أك عتضرغير معقولة، ففي بعض الأمراض كالفصاـ نجد أف بعض المرضى يتقمص دكر 

، فيلبسوف مثل ملببسهم كيتحركوف نفس الحركات كيعيشوف في حالة دفاع ظابضغون
. الذات بطريقة التقمص عن

:ػالادػاطػ 

: دفاعية تتخذ مظهرين، ىما ىو حيلو

أننا نسقط عيوبنا كرغباتنا على غيرنا من الناس أك على الأقدار، كالغرض  -
. تخفيف التوتر كالقلق الذل ينتج عن الفشل كالإحباط الذل يعانيو الإنساف من ذلك

لوـ الغير على أنو السبب في كضع الصعوبات مثلبن، كما يقوؿ الشباب أف  -
. المرأة بسبب إغرائها سبب ارتكابو للمعصية ىى

كإتهاـ، أما  كيختلف الإسقاط عن التبرير، فالإسقاط يبدك كإعتداء 
. التبرير  كاعتذار كدفاع

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة
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:ػأحلامػاضغػظظ

ىى كسائل توضيحية يعيش فيها الإنساف لحظات معينة يخفف بها بعض 
. كغيرىا… احتياجاتو كيعيشها دكف ضوابط اجتماعية أك دينية 

كتعد أحلبـ اليقظة جانب إيجابى إذا لم يفرط بو الإنساف، أما إذا زادت عن 
 .الحد المعلوـ تصبح كسيلو ىركبية مرضية

:ػالاظدحاب

كىو جانب نفسى ينسحب فيو الإنساف حتى يهرب من أزمة نفسية، فبدلان من 
الذل يفشل في قضية قد يبتعد عن : أف يتكيف، فإنو يكوف سلبينا مع الآخرين، مثلبن 

الناس جميعنا كيرفض الزكاج كلا يقبل النقاش في ىذه القضية، كىذا نوع من الدفاع 
. السلبى الذل يمارسو بعض الأفراد

ككذلك نجد في بعض العائلبت أف الزكج ك الزكجة لا تربطهم أل علبقة مع 
. بعض سول أنهم يعيشوف في بيت كاحد ك يأكلوف كيناموف

كتموت … كعند سؤالهم لماذا لا تنفصلوا يكوف الجواب من أجل الأبناء 
العلبقة بينهم كجانب من عدـ الاىتماـ كاللبمبالاة، كىى إحدل الوسائل الهركبية 

. البعيدة عن تحمل المسئولية

ػ
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:ػاضطزل

ىو كسيلة دفاعية لاشعورية يقوـ فيها الإنساف باستبعاد الأفكار 
دث صراع في مواقف الحياة ِِ . كالمعتقدات  كاستبعاد الأحاسيس التى يمكن أف تحُ

كقد يكوف الإنساف صادقنا في بيتو كافينا في عملو، كيؤدل صلواتو الخمس، 
كلكنو يغش في تجارتو، كبذلك يكوف أشبو بالأعمى الذل لا يرل ىذا التباين في 

. سلوكو

ككأف يبتعد الإنساف عن العاطفة كالحب كالقرب، كيصبح آلينا كعندما يُسأؿ 
بما أف الأحاسيس كالعاطفة تجلب الألم أحياننا، فلماذا : لماذا تفعل ذلك؟، يقوؿ
. أف أحب أك أكره  إنما أريد أف أعيش أتعامل بها، فأنا لا أريد

 

كىذا نوع من القدرة على العزؿ للؤفكار كالأحاسيس خوفنا من توقعات قد 
 .تسبب ألمنا

:موؼوجدمودائلمدصاعمأخرى،معـل

 .، أل امتلبؾ النفس عند الغضب كالتوترSuppressionالكظم  -

، أل تبنى صفات الآخر Identification with Aggressorالتباىى بالمعتدل  -
 .الأقول
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، أل تغليف ضعف ما من خلبؿ المبالغة بإظهار Compensationالتعويض  -
. صفة أخرل مرغوبة

، أل استبعاد الأجزاء المثيرة للقلق من الإدراؾ كتعويضها Denialالإنكار  -
. من خلبؿ أفكار الرغبات كالأحلبـ النهارية

، أل التمثل الخيالى لمواضيع كصفات تابعة لهذه Introjectionالاجتياؼ  -
. المواضيع؛ بحيث تصبح جزءنا من الأنا الأعلى

، أل صد البواعث كالطموحات Reaction Formationالتكوين العكسى  -
 .غير المرغوبة كالمسببة للقلق من خلبؿ معناىا المعاكس

 أل حالة التقيد الوظيفى للؤنا من خلبؿ عدـ القدرة ،Inhibitionػالكف- 
على ممارسة حركات أك أفعاؿ معينة لأنها اكتسبت معنىن جنسينا كفق نظرية التحليل 

. النفسى

، أل تلك الحالة المتناقضة من المشاعر Undoingالإلغاء أك الإبطاؿ  -
كالحب كالكره التى توجد مع بعضها، كيكتشفها الإنساف فيحاكؿ تجنب إطلبؽ حكم 

. على سلوكو من قبل ضميره أك عندما يريد تجنب عقابنا
، أل تحويل دافع أك رغبة ما من الموضوع Displacementالإزاحة أك النقل  -

الأساسى؛ حيث يرتبط إشباع ىذه الرغبة أك الدافع مع التهديد، إلى موضوع بديل غير 
 .مهدد
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 : استراريديبد ٌٍزغٍت ػًٍ اٌضغظ إٌفس4/3/3ً
كلها …  مالية، أك المرض، أك موت شخص نحبو، أك النزاع العائلى أصِخ

.  ضغوط نفسية يسهل تحديدىا
كلكن الضغط النفسى الخفى يمكن أف يكوف مؤذينا على غرار ما ىو عليو 

 . الضغط النفسى الظاىر

فعندما تفكر في نماذج الضغط النفسى حتى تحدد الأكضاع التى تسبب 
الإزعاج الذىنى، ففي الكثير من الأحياف يكوف ىذا الوضع ىو الحمل المفرط أك 

الثقيل، كأف يكوف لديك أشياء كثيرة تريد أف تفعلها، كلا تملك سول القليل من الوقت 
لفعلها، ككذلك فإف الأكضاع الغامضة ىى الأخرل تسبب الضغط النفسى؛ 

فالمشكلبت تتفاقم إذا كنت لا تعرؼ الدكر الذل يجب عليك أف تقوـ بو في أكضاع 
.  مهنية أك اجتماعية معينة

كىكذا، فإف فقداف السيطرة على حصيلة موقف ما يمكن أف يكوف مثيرنا 
. للضغط النفسى أكثر من نقص المعلومات المتعلقة بو

ا
ً
… ، فإف الافتقار إلى الدعم الشخصى كالتغذية الرجعية الإيجابية وأخير

. يعقد إلى حد كبير الوضع المسبب للضغط النفسى
حاكؿ أف … كتابتها على الورؽ : كالطريقة الأخرل للتعبير عن المشاعر، ىى

تكتب رسالة، كحتى إذا لم ترسلها بالبريد، فقد تكسب الكثير من مجرد تنظيم أفكارؾ 
 .كالتعبير عن مشاعرؾ
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 عمرو حسه أحمد بدرانػٍُ إٌفس اٌشيبضً                                                                                    

 

www.istaps.yoo7.com 
by : bahiusma 

264 

 
م:وصقؿامؼؾىمادتراتقفقاتمظؾؿغؾبمسؾىماظضغطماظـػلى،موػى

:  ٔظُ أعٍىة حيبره4/3/3/1

ضع أىدافنا كتوقعات حقيقية متجنبنا الحدكد القصول عندما تضع رأيك، كإذا 
كنت لا تتوقع سول القليل من نفسك فقد تواجو خطر السأـ، كالشعور بالذنب، 

.  كفقداف احتراـ الذات؛ مما يؤدل إلى الاكتئاب
، يجب أف تعرؼ قدراتك، كتستخدمها بأقصى ما تستطيع، كيجب أف ٌزا

. تعرؼ حدكدؾ كتعيش ضمنها فقط
:  اظجػ خؽىاره4/3/3/2

أعط نفسك كقتنا كافينا لإنجاز أىدافك، كبدؿ المهاـ المسببة للضغط  - 
.  النفسى بمهاـ تؤمن درجة أكبر من الاسترخاء

.  خذ استراحات كاسمح لنفسك بكميات معقولة من كقت الفراغ- 
كإذا كنت قادرنا على السيطرة على جدكؿ أعمالك، فقد تريد أف تحدد مقابلة 

إنهاء :  دقيقة لنفسك، استخدـ ىذا الوقت لػ 15لشخص غير موجود، كبالتالى توفر 
. إجراء بعض التمرينات البدنية- القراءة - التأمل - عمل متأخر

:  ظغ إٌبط في لّخ أفعٍيبره4/3/3/3

 يمكن للعلبقات المتبادلة بين الأشخاص أف تكوف أكبر مصدر للضغط 
. النفسى أك المصدر الأثبت للدعم

.  إف جهنم ىى الناس الآخركف: ذات مرة يقوؿ، جانػبولػدارتر كقد كتب الفيلسوؼ 
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 كفي الواقع، فلب توجد سول أشياء قليلة تستطيع أف ترفع ضغط الدـ أسرع 
.  تعلم كيف تعاملهم؟… من النزاعات مع الأشخاص المعادين أك الكثيرل المتطلبات 

. محاكلان أف تفهم ماذا يكمن كراء غضبهم؟…  كاستمع باىتماـ إليهم 
 كعوضنا عن إطفاء النار بالنار اعترؼ بالعدكانية، كحاكؿ تفتيتها بقولك على 

. يبدك أنك غاضب، فهل أستطيع أف أقدـ المساعدة؟: سبيل المثاؿ
ب4/3/3/4

ً
:  اثك هبدئ

 كلكن لا تتراجع دائمنا، كعوضنا عن ذلك تعلم كيف تدافع عن نفسك 
. كتحمى حقوقك كمصالحك

ب4/3/3/5
ً
:  وٓ ِشٔ

 حتى أفضل الخطط يمكن أف تنحرؼ عن مسارىا؛ كلتجنب الضغط النفسى، 
تعلم كيف تتغلب على الأمور غير المتوقعة كاترؾ بعض المساحات في جدكلك؛ 

 .كبالتالى تتجنب الحمل الزائد، أك ما لا قدرة لك بتحملوبحيث تستطيع أف تتكيف مع الظركؼ، 

:  إٌى4/3/3/6َ

 يعطى الجسم استراحة من التمرين البدنى كيوفر للعقل فترة راحة من العمل 
. الذىنى، كلكن النوـ ىو أكثر من مجرد الراحة

، فالناس الأصحاء يناموف من   9 إلى 7 لا يوجد عدد ساعات مثالى للنوـ
.  ساعات يومينا، كلكن عدد ساعات النوـ التى يحتاج الناس إليها تختلف كثيرنا
 كعمومنا، فإف الحاجة إلى النوـ تكوف عظيمة لدل الأكلاد كالشباف الصغار، 

. ثم تتساكل لدل الراشدين، كتنقص في العمر المتقدـ
 كالحرماف من النوـ يجعل الجسم مغلوبنا على أمره؛ كىو سيخفض فعاليتك 

. كيعطل قدرتك على التغلب على الضغط النفسى
.   ستعرؼ مدل صحة نموذج نموؾ إذا استيقظت نشيطنا كمتجدد القول
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 كلكن قلما يتمتع الإنساف بنوـ كامل كجيد، فكلنا نعانى الأرؽ من كقتٍ إلى 
. منا يعانوف أرقنا متكررنا أك دائمنا % 20-15آخر، كما أف 

 
: وتب هذه ااوتاءات البفسطة لجلفسن  ومك 

 مارس الكثير من التمرينات البدنية نهارنا .
  فلب تبق مضطجعنا في الفراش، تتقلب من جانب إلى ، إذا لم تستطع النوـ

 .آخر؛ انهض كقم بأل عمل آخر، ثم حاكؿ النوـ ثانية

  تأكد من كوف غرفة نومك ىادئة كمعتمة، كيجب أف تكوف أيضنا ذات تهوية
 .جيدة، كحافظ فيها على درجة حرارة ثابتة كمريحة

  ضع جدكلان منتظمنا تحدد فيو زمن الذىاب إلى الفراش كزمن الاستيقاظ على
، كتجنب الغفوات القصيرة نهارنا . أف يكوف ىذاف الزمناف في الوقت ذاتو كل يوـ

  كاستخدـ كرسيك ، تأكد من كوف فراشك مريحنا، كلا تستخدمو إلا للنوـ
. للقراءة كمشاىدة التلفزيوف، كاجعل استخداـ فراشك مقتصرنا على النوـ فقط

  كلاسيما في الأكقات - كل بشكل صحيح، كتجنب الكافين كالكحوؿ
، كإذا كنت تتمتع بوجبة سريعة في كقت الذىاب إلى النوـ -المتأخرة من الليل 

. فاجعلها خفيفة
:  خز أعبصاد4/3/3/7

، أك الأسبوع، بجعل فرصة تناكؿ الغداء أطوؿ من ساعة كلما   سواءن خلبؿ اليوـ
. كاف ذلك ممكنا، كفي المنزؿ ارفع سماعة الهاتف كتمتع بقليل من الأمن كالهدكء

:  رزوش اٌىعه الآخش ٌمؽؼخ إٌمىد4/3/3/8

. الصديق ىو طبيب جيد - 
.  راعى علبقاتك مع الأصدقاء كحتى مع الأقرباء- 
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تذكر أف العزلة الاجتماعية ىى عامل خطر رئيس من العوامل المسببة - 
 .لمرض القلب

 
 

:  لا رؼزّذ ػًٍ اٌىحىي أو الدخذساد4/3/3/9

رفجطسع أن رمتبب ولينك ا رفجطسع أن رخجبب  
 يعد استخداـ المواد الكحولية كالمخدرات، ىو نوع من الهركب، كلكن 

.  لايمكنك الهرب من مشكلبتك
 كعوضنا عن ذلك، فإف مشكلبتك النفسية كالطبية سوؼ تتضاعف عدة 

. مرات من خلبؿ محاكلات المعالجة الطبية الذاتية
 كليس النيكوتين أفضل؛ فلب تتحوؿ إلى التبغ حتى تنقذ نفسك من الضغط 

النفسى؛ فلن يتلبشى شىء في الدخاف سول صحتك، كحتى الكافين سوؼ يقول 
. مشاعر الضغط النفسى بتسريعو قلبك كعقلك

:  اٌزٕىع4/3/3/10

ابحث عن التنوع سواءن في العمل أك في اللهو، فالركتين يمكن أف يكوف 
. مطمئننا كمريحنا، كلكن التنوع سوؼ يبقيك في حالة إثارة، كحماس كتجدد

:  اثٓ حيبح ِزىاصٔخ4/3/3/11

 إذا كاف الاعتداؿ ىو مفتاح الصحة البدنية، فإف التوازف ىو مفتاح الصحة 
.  النفسية

 كبين ، كازف العمل، كاللهو، كالرياضة، كالراحة، كالتساىل، كالانضباط،ٌزا 
.  الاعتماد على الذات، كالاعتماد على الآخرين، كالعزلة، كالتآلف مع الآخرين
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ا 
ً
، كازف بين عقلك كجسمك للمحافظة عليهما في حالة صحية وأخير

 .جيدة، كفي كضع ملبئم

 
:  اٌشيبظخ4/3/3/12

 تحسن الرياضة الحالة المزاجية، كتفتت الضغط النفسى، كتحارب 
الاكتئاب، كإذ تطورت صحتك البدنية، فإف الرياضة سوؼ تزيد طاقتك كقوتك 

.  كحيويتك، كمع تحسن جسمك، فإف صورتك الذاتية تتحسن ىى الأخرل
 كإف تعلمك كيفية السيطرة على جسمك سوؼ يزيد إحساسك بكونك سيد 

. نفسك، كبالتالى تزيد ثقتك بنفسك أيضنا
 إف الآليات العصبية الكيميائية تساعد أيضنا في تفسير كيفية تأثير الرياضة في 

النفس، فتمارين التحمل تزيد إمداد الجسم بالأندكرفينات التى تصارع الألم كترفع 
. المزاج
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:  اٌضغىط إٌفسيخ في المجبي اٌشيبض4/4ً
 ظاىرة الضغوط النفسية انتشارنا كاسعنا في السنوات الأخيرة، كيتوقع أزششد

زيادة حدكثها في الرياضة خلبؿ السنوات القادمة، نظرنا لزيادة الضغوط المرتبطة بعملية 
التدريب الرياضى من حيث الوقت كالجهد كأىمية المكافأة كالفوز، ككثيرنا ما نسمع أك 

نقرأ أف لاعبنا ما قد انخفض مستواه الرياضى كفي سبيلو إلى الانسحاب الكلى من 
. الممارسة الرياضية

كتقع الفرؽ الرياضية غالبنا تحت كطأة الضغوط النفسية، كخاصةن خلبؿ فترة 
المنافسات، كيرجع ذلك إلى أسباب آنية كأخرل متراكمة ناجمة عن خبرات الرياضيين 

. الذين شاركوا في بطولات سابقة
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كتتباين الضغوط النفسية كدرجة تحملها كفقنا للؤسلوب الذل يعتمده المدرب 
في الإعداد النفسى الفردل كالجماعى للبعبين، كمدل خبرتو الشخصية في التعامل 

. مع ىذه الضغوط

مجموعة الاستجابات : كيمكن تعريف الضغط النفسى في الرياضة، بأنو
المركبة لأنواع مختلفة من التأثيرات النفسية التى تقع على الرياضى كتسبب لو حالة من 
الإجهاد النفسى الذل يقود إلى انخفاض ملحوظ في مستول الإعداد البدنى كالمهارل 

. كالخططى، كيؤثر ذلك على مستول الإنجاز
 

:مواظلؤالماظذىميمؽنمأنمغـاضشهمالآن

 ىل يمكن أف يكوف الضغط النفسى حالة معدية قابلة للبنتقاؿ من إنساف 
. إلى آخر تحت ظركؼ كشركط معينة؟

تشير بعض المصادر إلى أف الضغط النفسى معدِ فعلبن من الناحية الاجتماعية 
تحت ضغط نفسى  كالنفسية، فإذا كاف إنساف معين قريب أك متفاعل مع آخر كاقع

معين، فمن المحتمل أف يشعر أك يمر كلبىما  بحالة كاحدة كمتشابهة من القلق 
. كالاضطراب
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 بحوثنا تشير إلى أف الأفراد ذكل القرابة التى صاودغل،كعلى سبيل المثاؿ كجد 
تتصف بأنها كثيقة يمركف غالبنا بردكد أفعاؿ متشابهة، كإذا تعرض أحدىم إلى حالة من 

. عدـ الاستقرار، فإف ذلك ينتقل إلى الآخر

 ىذا الافتراض في حالة أخذ أك تناكؿ الموضوع في السياؽ صاودغل،كيضع 
. الاجتماعى فقط

، أف التغيرات في معدؿ نبضات القلب واطدون،ػوصاظتربينما كجد كل من 
كضغط الدـ لكل من المريض كالمحلل النفسى تتشابو عندما يبدأ المريض بوصف 

. يعانى منها للمحلل النفسى ضغوط الحياة كالمواقف التى
 

 في دراساتو الأكلية بهذا الصدد على حالة عل،كفي المجاؿ الرياضى ركز 
انتقاؿ الضغط النفسى بين الرياضيين الذين يمارسوف رياضة التجديف؛ حيث كجد أف 

قائد - تأثير الإيقاع الصوتى للشخص الذل يعطى الإيعازات لمجموعة المجدفين 
ينتقل مع زيادة نسب الحماس كالتوتر كالشد أثناء الإيعازات إلى بقية - المجموعة 

الطريقة التى يصدر فيها الصوت إذا كاف  المجدفين كيؤثر في مستول أدائهم بنفس
. منخفضنا أك عالينا

 

كيمكن القوؿ أيضنا عن أف تأثيرات الضغط النفسى الواقع على اللبعبين في 
المباراة تنتقل إلى المدربين كالجمهور أيضنا؛ حيث يرتفع معدؿ النبض كالعرؽ مع 
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انتقاؿ كاضح للشد النفسى من المباراة إلى المشاىدين، كبخاصة في الأكقات 
. القياـ بحركة خطرة في الملبكمة-  تنفيذ ضربة الجزاء: المحرجة، مثل

، في استخلبصو لتأثيرات الضغط النفسى للمباريات على ػاضغدونكيشير
إف انتقاؿ العدكل من اللبعبين إلى المدربين في المباريات تبدك ككأنها تعمل : المدربين بقولو

الانفعالى  على جعل قلوب ىؤلاء المدربين سوؼ تنفجر في صدكرىم تحت تأثير الضغط النفسى
 .لمجرد مراقبتهم للمباراة

، إشارة كاضحة إلى الحالة المعدية للضغط النفسى على الرياضى وثزٌه
 .كغير الرياضى على حدٍ سواء

  وغظبرج،ػوجوضد، نقلبن عن كلبن من أداطظػصاطلػراتبـ، قدـ 1996كفي سنة 
Weinberg and Gould  تحليلبن لظاىرة الضغوط النفسية في الرياضة يتضمن عوامل ،

: أربعة، ىى

: الدىلف اٌعبغػ 

كيعنى عندما تزيد متطلبات التدريب عن قدرات الرياضى، فإف الموقف عندئذٍ يعتبر من النوع الضاغط، كعندما 
. تزيد ىذه المتطلبات لفترة طويلة تؤدل إلى أف يصبح الرياضى أكثر عرضة للضغوط النفسية

:  اٌزمييُ الدؼشفً ٌٍّىلف اٌعبغػ
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 عمرو حسه أحمد بدرانػٍُ إٌفس اٌشيبضً                                                                                    

 

www.istaps.yoo7.com 
by : bahiusma 

273 

كيعنى كيف يفسر الرياضى أك يدرؾ الموقف الضاغط، مع الأخذ في الاعتبار 
أف الموقف ليس ىو الذل يحدد طبيعة رد فعل الرياضى، كإنما الذل يحدد ذلك ىو 

. كيف يفسر أك يدرؾ الرياضى ىذا الموقف

:  الاعزغبثبد اٌفغيىٌىعيخ ٌٍّىلف اٌعبغػ

عندما يدرؾ الرياضى الموقف كموضوع مهدد، أل مصدر لزيادة الخوؼ من 
الفشل كعدـ إمكانية تحقيق ذاتو كإنجاز طموحاتو كأىدافو المتوقعة، فإنو مع مركر 

انخفاض : الوقت يؤدل ىذا الموقف الضاغط إلى تغيرات فسيولوجية سلبية تتضح في
. زيادة التعب- زيادة القابلية للئثارة - الكفاءة البدنية 

كيتوقع أف مصادر ىذه الضغوط النفسية التى تواجو الرياضيين بصفة عامة، 
كالناشئين بصفة خاصة، تمثل مصادر سلبية تعرضهم للقلق كالتوتر النفسى كالانفعاؿ 

الزائد، كالتى ينتج عنها الإجهاد كربما الإنهاؾ الذل يصعب على الناشئ مقاكمتو؛ مما 
. يعرضو لحدكث الاحتراؽ كالانسحاب المبكر من الرياضة

:  اٌغٍىن وٕزبط ٌزأصير الدىلف اٌعبغػ

يتضمن ىذا المكوف الأخير النتائج السلوكية الناتجة عن حدكث الضغوط 
- السلوؾ الجامد - ىبوط مستول الأداء : النفسية السلبية، كيتضح ذلك في

الاتصاؿ السلبى في التفاعل مع الآخرين، كأخيرنا يحدث الاحتراؽ النفسى ثم 
. الانسحاب
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كشهدت السنوات الأخيرة طفرة في زيادة اشتراؾ النشء في برامج التدريب 
 ,Martensطارتظز،ػوسرغرا،ػوعاظدن،ػوروبرتدونكالمنافسة الرياضية، كما يرل كل من 

Ferreria, Hanssn and Ropertson  .
 

كيتوقع في ضوء زيادة مشاركة النشىء في الرياضة التنافسية أف يزداد في 
المقابل العوامل المرتبطة بالضغوط النفسية، كمن ثم آثارىا التى قد تكوف سلبية تؤدل 
إلى الانسحاب المبكر للنشىء من الرياضة، فضلبن عن التأثير الضار لجوانب الصحة 

. النفسية للنشىء

، إلى أف الضغوط في المجاؿ طحطدػحدنػرلاوىـ، أشار 1997كفي سنة 
تعنى الضغوط المرتبطة بالعلبقات المتشابكة كالمركبة بين اللبعب ككل من : الرياضى

كغيرىم؛ مما تربطهم مع اللبعبين … المدرب كالإدارل كالجماىير ككسائل الإعلبـ 
العديد من العلبقات في المحيط الرياضى، كما قد يرتبط بنوعية ىذه العلبقات من 
انتقاد أك دكتاتورية أك عدـ التقدير الكافى أك عدـ التحفيز أك التشجيع أك محاكلة 

. المطالبة بتحقيق مستول طموحات مغالى فيها
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 : ِظبهش اٌضغىط إٌفسيخ في المجبي اٌشيبض4/5ً

 الضغوط النفسية أحد الظواىر النفسية الهامة كالمؤثرة على صحة رؼزبر
اللبعب، كقد تؤدل شدة الضغوط النفسية كالتعرض المتكرر لها إلى تدىور صحة 

اللبعب كالتأثير السلبى في الأداء الرياضى كخلل في الصحة النفسية؛ مما قد يؤثر 
على الصحة المتكاملة للرياضيين، كقد يصل الأمر إلى الإنهاؾ العقلى كالإجهاد 

النفسى كبعض المشاعر النفسية السلبية، كالتى يصعب على اللبعب مقاكمتها 
. كمواجهتها كيصبح عرضو للبنسحاب من المجاؿ الرياضى

تصاحب الضغوط النفسية لدل الرياضيين من بينها كمن بين أىم المظاىر التى 
 بالإضافة إلى مظاىر الأداء أثناء ،المظاىر الفسيولوجية كالبدنية كالعقلية كالسلوكية

الاىتماـ المغالى فيو بالنتائج في مقابل عدـ الاىتماـ بالأداء، ككذلك : ، مثلالتنافس
الاشتراؾ في المنافسات بصورة مغالى فيها دكف فترات كافية للراحة، كما قد يرتبط 
بذلك من القلق كالتوتر كاستنزاؼ قول كطاقات اللبعب ىذا بالإضافة إلى تكرار 

خبرات الفشل كالهزائم كالظهور بمستويات رياضية منخفضة، كما يرتبط بذلك من 
. عوامل نفسية كالخوؼ الدائم من الفشل كعدـ الثقة بالنفس
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م

:موعنمأػممعظاػرماظضغوطماظـػلقة،معامؼؾى

:  الدظبهش اٌؼمٍيخ4/5/1

 .الارتباؾ -

 . الانزعاج -

 .عدـ التدفق -

 .تشتت الانتباه -

 .لالتهيج العصب -

 . فقداف الإستراتيجية -

 .الشعور بعدـ التحكم -

. صعوبة اتخاذ القرارات -
 .الأفكار كالصور السلبية -

 . عدـ القدرة على التركيز -

:  الدظبهش اٌغٍىويخ4/5/2
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كتتمثل المظاىر السلوكية في محاكلة اللبعب تجنب الهزيمة أك تجنب مصادر 
: الضغوط، كذلك عن طريق

. العبوس -
 .  التثاؤب -

 .  رفة العين -

 .التحرؾ ببطء -

. قضم الأظافر -
 .   الخبط بالقدـ -
. الميل للشجار -
 .الميل للمشاحنة -

 . التحدث بسرعة -
 . الأزمات العصبية -

 .ارتفاع درجة التوتر -

 .نقص حماس اللبعب -

 .عدـ الاشتراؾ في المنافسة -

 .إحجاـ اللبعب عن التدريب -

 :الدظبهش اٌفغيىٌىعيخ 4/5/3

: قد يؤدل الموقف الضاغط إلى تغيرات فسيولوجية سلبية، مثل

. زيادة التعب -
. بركدة الجلد -
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 عمرو حسه أحمد بدرانػٍُ إٌفس اٌشيبضً                                                                                    

 

www.istaps.yoo7.com 
by : bahiusma 

278 

 .  تكرار التبوؿ -

 .جفاؼ الحلق -

 .التوتر العضلى -

 .سرعة التنفس -

 .      رعشة في المعدة -
 .  زيادة إفراز العرؽ -

 .انخفاض الكفاية البدنية -

 .ارتفاع موجات ألفا في المخ -

 .لبصفقداف التوافق العضلى الع -

 .ارتفاع معدؿ النبض في كقت الراحة -

 : الدظبهش الأفؼبٌيخ4/5/4

قد يؤدل الموقف الضاغط إلى الشعور بالعدكاف، كالانفعالات غير السارة، 
. ككذلك الشعور بالضيق كعدـ التحكم في الانفعالات

: الدظبهش أصٕبء الأداء 4/5/5

 .عدـ الانسيابية في الأداء -

 .فقداف التسلسل كالتتابع -

. اضطراب التدفق كالتوقيت -
. تقطع الحركة كعدـ التواصل -
. ضيق مدل الحركة كصعوبة التدفق -
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كتعد درجة التوتر الزائد تجاه المنافسة الرياضية من الصفات الطبيعية 
للمبتدئين كاللبعبين قليلى الخبرة كالاحتكاؾ، كلكن عند المبالغة فيها فإنها تعمل 
كعائق سلبى شديد للؤداء ما لم تتوازل كتتساكل مع طموح اللبعب كالدافع نحو 

إثبات ذاتو، كذلك من خلبؿ إقناع نفسو بأنو أفضل بدنينا كمهارينا أك على الأقل مساكِ 
 .لمنافسو

كيظهر على اللبعبين من ذكل العمر التدريبى القليل، ككذا فرؽ الناشئين قليلى 
- إفراز الأدرينالين : الاحتكاؾ بعض المظاىر الفسيولوجية للخوؼ من المنافسة، مثل

الإحساس بوخز خفيف في العضلبت، نتيجة - جفاؼ الحلق - تقلصات المعدة 
. التوتر الزائد

، يجب على المدرب العمل على الوصوؿ باللبعب لما نسميو درجة ٌزا
، كليس القلق المانع كالذل يعكس على -الدافع - التوتر الأقل أك درجة القلق 

. اللبعب ركح الاستعداد للكفاح كالمبادأة في مواجهة المنافسة

:  ثشاِح سيبضيخ ٌؼلاج اٌضغىط إٌفسيخ4/6
 العديد من علماء النفس إلى استخداـ تدريبات الاسترخاء، كىذا في يٍغأ

الواقع لا يكفى، فقد تبين أف أفضل طريقة لسد الطريق أماـ ىرمونات الضغط النفسى، 
. ىو من خلبؿ مادة الأندركفين التى تفرز أثناء التمرينات البدنية
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كتعد ممارسة أنشطة التربية البدنية كالرياضة من أىم العوامل التى تستخدـ 
لمقاكمة كمعالجة الضغوط النفسية، كما أنها كسيلة للبسترخاء، كخاصةن الأنشطة البدنية 

: الأكسجينية، مثل

المشى  .

السباحة  .

ركوب الدراجات  .

كتعمل الأنشطة البدنية الأكسجينية، على التقليل من درجة القلق كالحزف 
. كالهبوط كالشد العضلى كالتوتر

كيمثل النشاط البدنى عبئنا على الجسم، كمقاكمة ىذا العبء من قبل الجهاز 
. العصبى تؤدل إلى رفع كفاية الجهاز العصبى في مواجهة ضغوط الحياة المختلفة

كللتعامل مع الضغوط النفسية من خلبؿ برنامج منتظم للنشاط البدنى، فإنو يوصى برياضة المشى التى تعتبر في 
. متناكؿ الجميع، كلا تحتاج إلى تجهيزات أك ملبعب أك أدكات خاصة

:موصقؿامؼؾى،مسرضمظؾعضماظػوائدماظـػلقةمظرؼاضةماٌشى

. يحسن مفهوـ الإنساف عن ذاتو -
. يساعد المشى على التخلص من الأرؽ -
. يزيد من مستول تقدير الذات لدل الإنساف -
 .يخلص الإنساف من الهموـ الكثيرة كالضغوط النفسية -
. يعد المشى عامل رئيس في الحياة المتحررة من ضغوط العمل كضغوط الحياة بشكل عاـ -
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كيجب أف تكوف شدة المشى مناسبة، كيمكن تحديدىا عن طريق نبضات 
من المعدؿ الأقصى لضربات % 85 - 70القلب، أل يجب أف تكوف بمعدؿ 

 القلب

: كلمعرفة الحد الأقصى لضربات القلب، فإننا نستخدـ المعادلة التالية

عمر  - 220= المعدؿ الأقصى لضربات القلب 
 *الإنساف

 

 سنة مثلبن، فإف المعدؿ الأقصى لضربات القلب 20فإذا كاف عمر الإنساف 
ػ.ضربة في الدقيقةػ 200ػ=ػ20ػ-ػ220ػػػػػػػػػػػػػػػػ:لديو، ىو

 

من الحد الأقصى، فإننا % 85 - 70كإذا كاف المطلوب أف نصل إلى 
من المعدؿ الأقصى % 80نضرب الرقم الناتج في النسبة التى نحبذىا، فلو كنا نريد 

: فإف المعادلة تصبح: على سبيل المثاؿ

200 × 80 

 160=             ػػػػػػػػػ  
100 
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أل أف ضربات القلب أثناء المشى، يجب أف تصل إلى ىذا المعدؿ لتحقيق 
كغيرىا، فمن ... الفائدة المرجوة، كبالنسبة للؤشخاص الذين يعانوف من أمراض القلب 

الممكن أف يتم تعديل ىذه المعادلة لتتلبءـ مع حالتهم الصحية، كيتم ذلك من خلبؿ 
 .استشارة  الطبيب

بدلان : أما بالنسبة للؤشخاص الذين يعانوف من السمنة، فيجب تعديل المعادلة
. تقريبنا% 50من الحد الأقصى لضربات القلب تكوف بحدكد % 85-70من 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــػ
 .عمر الإنساف، محسوب بالسنوات الميلبدية* 
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 :ويفيخ اٌزؼبًِ ِغ اٌزىرش في ػعلاد اٌشلجخ

يصيب ىذا النوع من التوتر معظم الناس، كبصفة خاصة الطلبب المكتبيين، 
كغالبنا ما يترافق الضغط النفسى مع توترات عضلية في مناطق معينة من الجسم، كمن 

. أكثرىا منطقة الرقبة

:موؼـصحمػؤلاءمبؿؿرؼنمالادترخاءماظؿايد

. من كضع الجلوس على الكرسى- 

. اليداف تتدلياف بجانب الجسم دكف أل توتر- 

.  درجة باتجاه عقارب الساعة360إدارة الرأس برفق - 

 ثوافٍ، مع ضركرة المحافظة 10 إلى 5الدكرة الواحدة تأخذ ما بين من - 
. على استرخاء الرقبة

 مرات قبل أف يتم تغير الاتجاه، كالعمل بعكس عقارب 3يؤدل التمرين- 
.  مرات أخرل3الساعة 
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:  اٌمٍك واٌشيبضخ4/7

 : ِبهيخ اٌمٍك4/7/1

كيتفق معهم فى ذلك علماء النفس - رضطاءػاضتحضغلػاضظغدز كما يتفق اٌمٍك 
ما ىو إلا نذير بأنو يوجد شيئنا سيحدث، ليهدد أمن الكائن كتوازنو - المعاصركف 

. كطمأنينتو، كما أنو أشبو بجرس الإنذار الذل يعد لمواجهة الخطر

الاستجابة التى تغلب على الناس، عندما يجد : ، فإف القلق، ىوولذزا
أحدىم نفسو مقبلبن على شىء مهم أك خطير، كلهذا فمن الطبيعى أف يزداد القلق 

عندما يكوف الإنساف ضحية أزمة صحية أك كارثة مادية، أك تحت تأثير أشياء تهدد أمنو 
. أك حياتو، أك في المواقف الاجتماعية المتأزمة

كمن العسير حقنا أف نضع قائمة شاملة بالمواقف المثيرة للقلق، إلا أف 
: التالية المواقف التى تثير القلق تشترؾ فيما بينها في الخصائص

جميعها تتعلق بالمستقبل أك بأشياء مرتقبة  .
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ينطول على شىء مهدد أك مخيف  جميعها .

 التهديد في بعضها حقيقى، كالتهديد في البعض الآخر ليس حقيقينا 
ا؛ بل يراه الإنساف كذلك . أكيدن

انفعاؿ يتسم بالخوؼ كالتوجس من أشياء مرتقبة، تنطوم على : كمن ىنا يجىء تعريفنا للقلق، بأنو

تهديد حقيقى أك مجهوؿ، كيكوف من المقبوؿ أحياننا أف نقلق للتحفز النشط كمواجهة الخطر، لكن كثيرنا من المواقف المثيرة 
. للقلق لا يكوف فيها الخطر حقيقينا؛ بل متوىمنا كمجهوؿ المصدر

 اضطضطاءكلهذا فإف القلق يشيع أكثر ما يشيع بين فئة من الناس، يطلق عليها 

- أل الفئة التعيسة من البشر التى تتوجس شرنا من كل موقف - اسم العصبيين 
. كيعيش أفرادىا في إزعاج كخوؼ دائمين

كلهذا نجد من القلقين من ينزعج لأشياء غير مهددة بطبيعتها؛ بل قد تثير 
لدل غيرىم التقبل كالاستحساف، كمشهد بعض الحيوانات الأليفة، أك السفر إلى 

مكاف جديد، أك الدخوؿ في علبقات اجتماعية مرغوبة، حتى النجاح كالتفوؽ 
كالحصوؿ على شىء كاف يصعب تحقيقو، قد يثير لدل الإنساف الذل تتسم حياتو 

تنقلب ىذه الأشياء السارة في المستقبل إلى كارثة  بالقلق أكثر من الخوؼ، بأف
. محتمة

إف الخطر الذل يسبقو القلق، عادةن ما يكوف خطرنا متوىمنا : كنحن لهذا نقوؿ
كمختلقنا، كالخوؼ الذل يمتلك الناس في حالات القلق خوؼ مجهوؿ المصدر، 

. كغامض، كغير عقلبنى
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خوؼ من شىء مجهوؿ المصدر، : كمن ثم يجىء تعريف العلماء للقلق، بأنو
كأنو حالة كجدانية غير سارة، تتملك الإنساف كتجعلو يرل أخطارنا غير حقيقية ذات 

. مصدر غير معلوـ للآخرين

بات : الانزعاج، كيقاؿ: ، بأنوضدانػاضطرب: ، القلق في كتابابنػطظظوركعرؼ 
ألا يستقر في مكاف : حركو، كالقلق: قلقنا كأقلقو غيره، كأقلق الشىء من مكانو كقلقو

. كاحد

من  % 15 - 10كالقلق أكثر الاضطرابات النفسية شيوعنا، فهو يصيب 
الناس، كيزداد حدكثو في الفترات الانتقالية من العمر، كالانتقاؿ من مرحلة البيت إلى 

المدرسة، أك من مرحلة الطفولة إلى المراىقة، كعند الانتقاؿ إلى سن الشيخوخة 
. كالتقاعد، أك سن اليأس عند النساء

 

كما قد يحدث القلق عند تغيير المنزؿ أك العمل أك ما شابو ذلك، كقد 
يصاب الإنساف بالقلق كانفعاؿ طارئ يزكؿ بزكاؿ السبب، كقد يصبح مزمننا يبقى مع 

. الإنساف لساعات أك أياـ
كمن أشكاؿ القلق، قلق الأـ على ابنها إف تأخر عن موعد كصولو، كقلق 

الإنساف على كظيفتو كعملو، أك قلق الإنساف على صحتو حين يمرض، كقلق الطالب 
. على نتائج امتحاناتو، أك قلق التاجر على تجارتو

 

كليس منا من لا يقلق في لحظة من اللحظات، أك موقف من المواقف، فهذا 
. طبيعى، أما أف يستمر القلق لأياـ؛ بل لشهور أك سنين، فهذا ما لا تحمد عقباه أمر
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:  اٌمٍك اٌؼب4/7/1/1َ

 عبارة عن مشاعر خوؼ كرىبة مبالغ فيها أك غير مبررة لعدـ كجود :وهى
سبب كاضح لها، كتستمر ىذه المشاعر المبالغ بها أك الوىمية لمدة تزيد عن ستة 

. أشهر

كشرائح المجتمع الأكثر عرضو للئصابة بالقلق العاـ تشمل الأطفاؿ 
كالمراىقين من كلب الجنسين، كلكن بشكل عاـ فإف البالغين من الجنسين ما بين سن 

. للئصابة بالمرض العشرين كالثلبثين ىم أكثر شرائح المجتمع عرضة

: ومن أهم أعراض القلق العام، ما يلى
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. التعرؽ الزائد -
. إسهاؿ ككثرة التبوؿ -
 .النرفزة كسرعة الغضب -

. الغثياف كالشعور بالدكخة -
 .التركيز فقداف القدرة على -

 .عضلى كعصبى كاضح توتر -

. الشعور بالبركدة كالرطوبة في اليدين -
 .النشاط الزائد كعدـ القدرة على التزاـ الهدكء -

. الشعور بتعب كإجهاد كزيادة عدد دقات القلب -
 .صعوبة في بلع الطعاـ أك الشراب جفاؼ في الفم مع -

 :وتشؿلمررقمسلاجماظؼؾقماظـػلىماظعام،معامؼؾى

o علبج نفسى .
o علبج سلوكى .
o كالعقاقير المستخدمة في العلبج تسمى العقاقير المضادة للقلق كالتوتر، كمنها: العلبج بالعقاقير 

، كالتى تشمل Benzodiaodiazepines، كمجموعة العقاقير التى تندرج تحت اسم  Buspirone Busparعقار
. عقاقير الفاليوـ كأتيفاف كعقار ليبريوـ

:  اٌمٍك إٌفس4/7/1/2ً
 من عجز الإنساف عن حل صراعاتو Anxiety Neurosis القلق النفسى يٕشأ

الحيل الدفاعية اللبشعورية، كىو نقطة البداية - بالطريقة المباشرة أك غير المباشرة 
لكل ألواف سوء التكيف كاضطرابات الإنساف، كإذا زادت حدتو إلى درجة تعوؽ 

التكيف أصبح الإنساف ذل استعداد عصبى أك عصبى فعلبن، كىو حالة انفعالية كقتية 
. أك حالة من التنظيم الإنسانى تختلف في الشدة كالتذبذب بمركر الوقت

كتتميز ىذه الحالة بمشاعر موضوعية كمدركة شعورينا من التوتر كتوقع الشر، 
كإثارة الجهاز العصبى، كىى انفعالات عاطفية معقدة يدركها الأفراد كتهديد شخصى، 
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كىو شعور عاـ غير سار كغامض مصحوب بالتوتر كالخوؼ كالتحفز كتوقع الخطر 
كالسوء كحدكث كل ما ىو مهدد للشخصية، كيخبره الناس بدرجات مختلفة من الشدة 
كفى مظاىر متباينة من السلوؾ، مصحوبنا ببعض المظاىر الجسمية كالانفعالية المتكررة 

. كىو أكثر الأمراض النفسية شيوعنا

كسمى ىذا العصر بعصر القلق، كذلك لتعقيد الحضارة كسرعة التغير 
الاجتماعى، كصعوبة التكيف مع المتغيرات الاجتماعية الحديثة كالمليئة بالمشاكل 
المادية، كالتفكك العائلى كضعف القيم الدينية كالأخلبقية كصعوبة تحقيق الرغبات 
الذاتية، فالحياة العصرية تتميز بزيادة درجات القلق إلى الحد الذل أصبح فيو القلق 
ظاىرة عامة في حياتنا اليومية، كذلك لازدياد ضغوط الحياة التى يتعرض لها الإنساف 

المعاصر عندما يسعى لتحقيق أىدافو، ككلما كاجو صعوبات في تحقيق ىذه الأىداؼ 
 . كعجز عن تحقيق ذاتو كلما انتابو القلق النفسى

          كالقلق من المشاعر المؤلمة كالمعقدة التى يصعب على الإنساف تحملها 
. كتعتبر الأساس لكل سلوؾ سول أك مضطرب عند الإنساف
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: لبئّخ سٍىويبد اٌمٍك، واٌجذيً 4/7/3
لبئّخ ثبلأخغبء اٌسٍىويخ اٌتى تمبسسهب الأسش : (4)خذوي

اٌصبٔؼخ ٌٍمٍك، واٌسٍىويبد اٌجذيٍخ 

ػ

َ 
الأخغبء اٌسٍىويخ اٌتى تمبسسهب الأسش 

 اٌصبٔؼخ ٌٍمٍك
 اٌسٍىويبد اٌجذيٍخ

 

1 

التحقير منو كمن إمكاناتو كمن قدرتو على حل 
لا تتدخل في مناقشة - ىذا رأل طفل : مشكلبتو

 الكبار

ا  أعطو بعض الوقت لسماع رأيو، كناقشو دائمن
 بموضوعية كاحتراـ

 

 

2 

إنك تجرح : استخداـ مشاعر الذنب عند عقابو
 إف الله سيعاقبك على أفعالك- إنك أنانى - مشاعرنا 

اعرؼ ما الذل أدل إلى المشكلة كركز على إيجاد 
إنك لم تفعل ذلك لتجرح مشاعرنا : الحل الملبئم

ليس من - كلكنك تريد أف تحصل على اىتمامنا 
 عادتك الأنانية

3 
ا بأخطائو كنقاط ضعفو، كجوانب  تذكير الطفل دائمن

 النقص فيو

ركز على ما أنجز الطفل، كعلى ما أحرز من تغير، 
 كشجعو على الاستمرار في حياتو

 

4 

 مقارنة الطفل دائمنا بالآخرين، خاصةن إخوتو كزملبئو
ركز على ما يملك الطفل من إمكانات كبقدرتو 

 الإنسانية على تنمية نفسو كمواىبو

5 
تعويد النفس على البحث النشط عن الحلوؿ  الشكول الدائمة من الحياة أماـ الطفل كالتذمر

 الإيجابية للمعضلبت

 
يجب أف يكوف : التركيز على الكماؿ المطلق، على أنو

ركز على ضركرة أف يكوف مقتنعنا في داخلو بإمكانياتو 
كعلى مقدار ما يحصل عليو الطفل من رضا أك إشباع 
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6 

 بالنشاطات اليومية التى يقوـ بها أذكى من الجميع، كأشطر، كأقول، أك أنبو من الكل

 

7 

 

حياتك من : تضييق فرص الطفل في النمو المستقل
سرقتكم الحياة - لولانا لما كصلتم - غيرنا صعبة 

 -كنسيتمونا 

لا تركز على التبعية؛ بل شجع على الاستقلبؿ كاتخاذ 
احترـ علبقاتهم الاجتماعية - بعض المجازفات 

 بأصدقائهم كلا تشعرىم بالذنب منك

 

 

8 

 

أف ترسم أمامهم بتصرفاتك كسلوكك عند مواجهة 
استخداـ : الأزمات نموذجنا لشخصية عصبية قلقة مثلبن 

- الشكاكل العضوية الدائمة - الحبوب المهدئة 
 التعبير بحزف لما لم تحققو في حياتك

ا  عند مواجهة الأزمات استخدـ أسلوبنا سليمنا قائمن
على مواجهة المشكلة كالتفكير في حلولها كالعمل 
بنشاط لمواجهة أسباب القلق للتخلص منها، بذلك 

 ترسم أمامهم نموذجنا صحينا مختلفنا

 

9 

التدخل المستمر كعدـ احتراـ خصوصية الطفل من 
 خلبؿ مراقبة كل كبيرة أك صغيرة يقوـ بها

لا - تدخل عند الضركرة - راقب الطفل عن بعد 
تجعل الطفل خائفنا حتى كىو بمفرده من أنك 

 ستقتحم عليو خلوتو

 

 

10 

 

 التردد في اتخاذ القرار أك التأجيل الدائم كإلحاحهم

لا تخشى من اتخاذ القرارات، كتجنب التأجيل الدائم 
- أرفض بوضوح كىدكء المتطلبات غير الواقعية - 

 نفذ ما تعد بو إذا كاف ممكننا

 

11 

التركيز المتعمد على القلق كإثارة الانشغاؿ ىل تعرؼ 
 .كم تبقى على الامتحاف؟

لا تركز على إثارة القلق، ركز على إثارة الدافع للعمل 
 كعلى الإنجاز كعلى النشاط

 

 

12 

إظهار الضجر عندما يتصرؼ الطفل بما يناسب عمره 
 كالإصرار على أف يكوف أنضج أك أكبر من سنو

زكد نفسك ببعض الثقافة الملبئمة بما يناسب العمر، 
كاجعل الطفل يسعد بالتصرفات الملبئمة لسنو، أك 

 حجمو مع أطفاؿ من نفس العمر
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13 

القبوؿ بالأعذار، خاصةن كنحن نعلم أنها مجرد حجج 
 يختلقها الطفل ليهرب من المسئولية

شجع على المواجهة، كساعد الطفل على أف يحل 
 المشكلة بدلان من أف يهرب منها

 

14 

الحث الدائم على العجلة، كالسرعة كالدقة كالضغط 
 المستمر في ىذا الاتجاه

أعط الطفل فرصة لإنهاء العمل، كساعده على أف 
يخطط جدكلو ككقتو جيدنا، فالاستعجاؿ الدائم يربك 

 كيثير القلق

 

 

15 

 

العزكؼ عن الحوار كالمناقشة في أمور حياتهم، 
كاىتماماتهم، كمخاكفهم، كالتركيز على النقد، كالقفز 

 لإعطاء النصائح الشكلية

خصص دائمنا بعض الوقت لمناقشتهم في مخاكفهم 
دكف سخرية منها، اجعلهم يصلوا للحلوؿ بأنفسهم 

حتى كلو كنت تعرفها، شجعهم على التعبير عن الرأل 
 كالمشاعر أمامك

الدفع المستمر للمنافسة، كالتعامل مع الآخرين على  16
 أنهم مجرد نماذج يمكن إتباعها أك ىزيمتها

ركز على العلبقات الإيجابية الدافئة على أنها 
الهدؼ، ركز على المشاركة كشجع الطفل على العمل 

 مع الآخرين

 

17 

 

 العقاب المستمر عند الخطأ

إذا كاف لا بد من العقاب، كضح السبب فيو، كبين 
 أيضنا الطريقة الصحيحة للتصرؼ أك الفعل المستقبل

 

 

18 

 

- ستكوف دائمنا الأكؿ : إثارة أىداؼ غير كاقعية 
 ستكوف أشهر كأحسن طبيب

أعتقد أنك لو : إثارة أىداؼ كاقعية قصيرة المدل
 دقيقة يومينا لمذاكرة الحساب، سيرتفع 15خصصت 

 تقديرؾ عما ىو عليو، غير الهدؼ عند الضركرة

 

 

19 

لا تتحدث : التخويف المستمر من العالم كمن الخارج
لا - لا تلعب لأنك ستعدل بالمرض - مع الكبار 

 تنزؿ المياه لأنك لا تعرؼ السباحة

علمو السباحة : التشجيع على المجازفات المحسوبة
اجعلو يحيط نفسو - بدلان من تخويفو من الماء 

 بالملبس الملبئم في الأكقات الباردة

 
ذاكر من أجل : الإكثار من الحديث عن المستقبل

ركز على المتعة التى يجنيها الطفل من الشىء 
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ذاتو كعلى الأىداؼ القريبة مثل الشعور بالراحة،  الخ... أف تصبح طبينا كبيرنا، أك مهندسنا، أك غنينا  20
 كالاستمتاع، كالاحتراـ الذل يخلقو النجاح

:   اٌشيبضيخلٍك الدٕبفسخ 4/7/4
 بالضركرة أف كل مظاىر القلق ىى حالات سلبية تؤثر علينا سلبينا في ٌيظ

حياتنا اليومية كالعملية كما ىو شائع كمعركؼ؛ بل على العكس يمكن أف يكوف القلق 
عاملبن ميسرنا للؤداء ككجوده ضركرل حتى يحقق اللبعب إنجازنا متميزنا، كيسمى في 

. ىذه الحالة بالقلق المُيسر

كيسعى الكثير من المدربين إلى إثارة اللبعبين للوصوؿ بهم إلى مثل ىذا النوع 
. من القلق

كفي الوقت نفسو يوجد نوع ثانى من القلق يسمى بالقلق المعوؽ الذل يؤثر 
سلبنا على الإنجاز الرياضى، كىى ظاىرة يسعى المدربين دائمنا إلى محاكلة التخلص 

. منها من خلبؿ برامجهم التدريبة كالنفسية

، يمكن تفسير القلق على أنو حافز يعوؽ الأداء أك يسهلو، وممب سجك
مستوياتو المرتفعة تعوؽ الأداء، كما أف مستوياتو المتوسطة تسهلو، كىو يرتبط إلى حد 

. معركؼ لكن الخوؼ مصدره معركؼ، بينما القلق مصدره غير… كبير بالخوؼ 
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يعد القلق من أىم الظواىر النفسية المصاحبة لتنظيم المنافسات الرياضية؛ 
حيث يلعب دكرنا ىامنا في التأثير على أداء اللبعبين، فقد يؤثر على أدائهم بصورة 

. إيجابية تدفعهم لبذؿ المزيد من الجهد، أك بصورة سلبية تسهم في إعاقة الأداء
 

كمع زيادة نمو تنظيم ىذه المنافسات أصبح محاكلة فهم ضغط أك قلق 
ا من أىم النتائج النفسية للباحثين المهتمين برياضات الشباب .  منافسة يمثل كاحدن

ـ، قاـ مجموعة من الباحثين 1982ـ إلى سنة 1971كخلبؿ الفترة من سنة 
ػ-ػHansonعاظدونػػ-ػػLoweػضوىػ:على نحو منظم بفحص ضغط أك قلق المنافسة، أمثاؿ

 دصاظلان-ػ Strattonدتراتونػ-ػ Pierce بغرس-ػ Passerبادرػ-ػ Mcgrathطصجراسػ

Scanlan دغطونػ-ػSimon-طارتظز ػMartens  كقد برز نتيجة لذلك سؤاؿ ىاـ يتمثل ،
 :في

  ما العوامل الداخلية الشخصية، كما العوامل الموقفية التى ترتبط
. بضغط أك قلق المنافسة؟

، إلى بحث مصادر ػطصجراس–ػعاظدونػ–ضوىػ: مما دعا بشكل خاص كل من
. القلق في المنافسات الرياضية للشباب، نظرنا لتأثيرىا على أدائهم

كقد توصلوا إلى أف الموقف المباشر كأىمية المنافسة، يرتبطاف باستجابات 
. القلق لدل الرياضيين الناشئين
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، بدراسة مصادر القلق، كقد أمكنو تحديد صارولـ، قاـ 1980كفي سنة 
: خمسة عوامل للقلق لدل الرياضيين الناشئين، ىى

 فقداف الضبط .
 الشعور بالذنب. 

 الآلاـ الجسمية. 

 مشاعر عدـ الثقة .
 الخوؼ من الفشل. 

 

إلا أف نتائجو أكصت بضركرة مواصلة البحث للتأكد من أنو ىل ستبقى 
العوامل السابقة ثابتة خلبؿ الأنواع الأخرل من الأنشطة الرياضية أـ ستختلف 

. الخبرات التنافسية الرياضية؟- الجنس - المرحلة السنية - نوع النشاط : باختلبؼ

م

م

م

م
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واظرؼاضىمطإغلانميحسموؼشعرموؼؿعاعلمععماظؼؾقمفيمعواضفماظرؼاضةم

:ماٌكؿؾػة،موعـفامعامؼؾى

: حبٌخ اٌمٍك ِب لجً الدٕبفغخ اٌشيبظيخ

. المنافسة كتبدأ ىذه الحالة التى تحدث للبعب قبل اشتراؾ اللبعب في

: اٌمٍك أصٕبء الدٕبفغخ اٌشيبظيخ حبٌخ

 فيها من توترات ثىى حالة اللبعب اثناء اشتراكو في المنافسات، كما يحد
. نتيجة لأحداث المنافسة

: حبٌخ لٍك ِب ثؼذ الدٕبفغخ اٌشيبظيخ

كىى الحالة التى يمر بها اللبعب بعد المنافسة مباشرة كترتبط بعوامل الأداء 
. في المنافسة كنتائجها

، كلأىمية ىذه الحالة يتحتم علينا استخداـ استراتجيات محددة وِٓ هٕب
للتعامل مع القلق، كمن بينها استخداـ الاسترخاء كوسيلة للئعداد النفسى للرياضى 

. لخفض القلق كالتخلص من التوتر

فضلبن عن استخداـ استراتيجية التدخل المعرفى، كىى عبارة عن الخدمات 
الدين لمعالجة مثل ىذه لحالات، كلعل  التى يقدمها العاملوف بالصحة النفسية كرجاؿ

: من أىم ىذه الخدمات، ىى
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. التدريب على التصور العقلى -
 .تنمية المهارات النفسية -

 .كضع الأىداؼ للرياضى، كمحاكلة الوصوؿ إليو عن طريق المثابرة -

التذكير بالقيم الدينية التى يحتاجها الرياضى، كبخاصة قبل المنافسة  -
. الرياضية لتوفير الأمن النفسى للبعب بشكل مناسب

أكثر عمومية موقفنا نوعينا معدلان لبناء الرياضية قلق المنافسة نظرية سمة تعد ك
 . السمةؽلقل

 الميل لإدراؾ مواقف :اسمة قلق المنافسة الرياضية، بأنونظرية كتعرؼ 
. المنافسة كمهدد كالاستجابة لهذه المواقف بحالة القلق

 كاستعراض الجانب الإجرائى لبناء سمة قلق المنافسة يمثل أىمية لفهم
ـ أل المواقف الرياضية التى يمكن إدراكها قالسلوؾ في المجاؿ الرياضى، كخاصة لف

.  لهذا التهديد؟صتجيب الشخس مؼديد، ككيق تيركمث

 م، بأسس نظرية أربعة ؼMartens طارتظز،ػوزطلاءه استرشد ـ،1990في سنة 
 :محاكلة بناء مقياس قلق المنافسة الرياضية، كىى

 في التنبؤ بالسلوؾ من نظرية ؿأفض تعتبر النظرية التفاعلية للشخصية 
. السمات، أك النظرية الموقفية

 على  سمة القلق لموقف خاص، يسهم في تحقيق التنبؤس أف بناء مقيا
 .نحو أفضل مقارنة بمقاييس سمة القلق العاـ
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 الاعتماد على نظرية قلق السمة كالحالة، كالتى تميز بين نوعى القلق 
 .كسمة ككحالة

 أنها عملية اجتماعيةس تطوير نموذج نظرل لدراسة المنافسة على أسا. 
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 
:  الاوزئبة واٌشيبضخ4/8

 :  ِبهيخ الاوزئبة4/8/1

حػالة من الحزف الشديد كالمستمر، كيبدك الشخص المصاب : الاوزئبة  
بو ككأنو في حداد دائم، كالكآبة كاضحة على قسمات كجهو نتيجة ظركفػو المحزنة 

الأليمة، كقد لا يعى المريض المصدر الحقيقى لحزنو، كقػد يخيل أنو مصاب بأمراض 
لا أمل لػو في الشفاء منها أك أنػو ارتكب خطيئة لا أمل لو في المغفرة أك الغفراف، كقد 

. ينتهى بو المرض إلى قطع أحد أعضائو، كقد يصل إلى الانتحار

ىو دليل : ، إلى تعريف الاكتئاب، فقالوا عنواضطضطاءػاضطربكقد تطرؽ 
على  التحسر على الماضى كالتفكير فيو كتأملو تارة، أك ىو التحرؽ شوقنا إلى معرفة 

 .المجهوؿ كالبحث عن العلل كالأسباب

استجابة تثيرىا حادثة مؤلمة كالفشل في : كما يعرؼ الاكتئاب، على أنو
. علبقة، أك خيبة أمل، أك فقداف شىء مهم كالعمل، أك كفاة إنساف غاؿٍ 
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كىو أيضنا حالة من الألم النفسى يصل في الميلبنخوليا إلى نوع من العذاب 
الشديد مصحوبنا بالإحساس بالذنب شعورينا، كانخفاض ملحوظ في تقدير النفس 

. لذاتها، كنقصاف في النشاط العقلى كالحركى

 :عن عبارة الاكتئاب فإف ،اٌؼمٍيخ ٌٍصحخ الأِشيىً الدؼهذ تعريف كحسب
 الإنساف نظرة على كيؤثر كالمزاج، كالأفكار الجسم يشمل الجسم سائر في خلل

 اتزانو المريض يفقد بحيث أحداث؛ من يحدث كما أشخاص من حولو كعن لنفسو
 .كالعاطفى كالنفسى الجسدل

:  طرق الكشف عن الاكتئبة4/8/2

:ممررؼؼؿانمظؾؽشفمسنمالاطؿؽاب،مػؿايىعذ

 ؼشيمخ الدمبثٍخ إٌفغيخ: 
كتسمى أيضنا الفحص النفسى الإكلينيكى، كفيو يتم لقاء المريض كجهنا لوجو؛ 

حيث يتم سؤالو بطريقػة منهجية منظمة عن مختلف الظركؼ الاجتماعية كالنفسية 
. كالطبية التى أحاطت بشكواه

المرشد كتوجد مراجع طيبة معركفة لتشخيص الأمراض النفسية أشهرىا 
، الذل أصدرتو جمعية الطب النفسى الأمريكى DSMالتشخيصى الإحصائى الرابع 

ـ، لتشخيص الأمراض النفسية كالعقلية بطريقة دقيقة، كالآخر أصدرتو 1991سنة 
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 عمرو حسه أحمد بدرانػٍُ إٌفس اٌشيبضً                                                                                    

 

www.istaps.yoo7.com 
by : bahiusma 

301 

التصنيف العالمى العاشر للبضطرابات النفسية منظمة الصحة العالمية كالمعركؼ باسم 
ICD ـ، كيصنف الأعراض المميزة لكل مرض نفسى أك عقلى معركؼ1994 سنة .

 ًؼشيمخ اٌميبط إٌفغ:  
بما فيها الاكتئاب، كتتم من - كىى من طرؽ التعرؼ على الأمراض النفسية 

. آرونػبغكخلبؿ مقاييس نفسية كسلوكية مقننو، كمن أمثلة تلك المقاييس مقياس 

: آرونػبغككفيما يلى شرح مقياس 

  مجموعة من الأسئلة، ككل مجموعة منها تصػف 21يتكوف المقياس من 
، كالإحساس بالفشل، : أحد الأعراض الرئيسة للبكتئاب، بما فيها الحزف، كالتشاؤـ

. الخ... كالسخط كعدـ الرضا 
  كيطلب من الشخص أف يقرأ كل عبارة في كل مجموعة، كأف يقرر أل عبارة

منها تنطبق عليو، كيصف حالتػو، كمشاعره اليوـ كالآف، بوضع دائرة حوؿ رقم العبارة 
 .أك العبارات التى تنطبق عليو

:  الحــــضْ-1

. لا أشعر بالحزف- 0

. أشعر بالحزف كالكآبة- 1

. الحزف كالانقباض يسيطراف علىّ طواؿ الوقت، كأعجز عن الفكاؾ منهما (أ)- 2

. أشعر بالحزف أك التعاسة لدرجة مؤلمة (ب)    

. أشعر بالحزف كالتعاسة لدرجة لا تحتمل- 3
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:  اٌزشبؤَ ِٓ الدغزمجً-2

. لا أشعر بالتشاؤـ أك القلق على المستقبل- 0

. أشعر بالتشاؤـ من المستقبل- 1

. لا يوجد ما أتطلع إليو في المستقبل (أ)- 2

ا أف أتخلص من متاعبى (ب)     . لا أستطيع أبدن

. أشعر باليأس من المستقبل، كأف الأمور لن تتحسن- 3

:  الإحغبط ثبٌفشً-3

. لا أشعر بأننى فاشل- 0

. أشعر أف نصيبى من الفشل أكثر من العاديين- 1

. أشعر أننى لم أحقق شيئنا لو معنى أك أىمية- 2

. (أبنا أك زكجنا)أشعر أننى شخص فاشل تمامنا - 3

:  اٌغخػ وػذَ اٌشظب-4

. لست ساخطنا- 0

. أشعر بالملل أغلب الوقت- 1

. لا أستمتع بالأشياء كما كنت من قبل (أ)- 2

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة
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. (أك الرضا)لم أعد أجد شيئنا يحقق لى المتعة  (ب)    

. إننى غير راضٍ كأشعر بالملل من أل شىء-3

:  الإحغبط ثبٌٕذَ أو اٌزٔت-5

. لا يصيبنى إحساس خاص بالذنب أك الندـ على شىء- 0

. أشعر بأننى سيئ أك تافو معظم الوقت- 1

. يصيبني إحساس بالذنب كالندـ (أ)- 2

. أشعر أننى سيئ كتافو في كل الأكقات تقريبنا (ب)    

. أشعر بأننى تافو كسيئ للغاية- 3

:  رىلغ اٌؼمبة-6

. لا أشعر بأف ىناؾ عقابنا يحل بى- 0

. أشعر بأف شيئنا سيئنا سيحدث أك سيحل بى- 1

. أشعر بأف عقابنا يقع على بالفعل- 2

. أستحق أف أعاقب (أ)- 3

. أشعر برغبة في العقاب (ب)    

:  وشاهيخ إٌفظ-7

. لا أشعر بخيبة الأمل في نفسى- 0

. يخيب أملى في نفسى (أ)- 1
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. لا أحب نفسى (ب)    

. أشمئز من نفسى- 2

. أكره نفسى- 3

:  ئدأخ اٌزاد-8

. لا أشعر بأننى أسوأ من أل شخص آخر -0
. أنتقد نفسى بسبب نقاط ضعفى أك أخطائى -1
. ألوـ نفسى لما أرتكب من أخطاء -2
 .ألوـ نفسى على كل ما يحدث -3

:  وعىد أفىبس أزحبسيخ-9

. لا تنتابنى أل أفكار للتخلص من نفسى- 0

. تراكدنى أفكار للتخلص من حياتى، كلكنى لا أنفذىا- 1

. أفضل لى أف أموت (أ)- 2

. أفضل لعائلتى أف أموت (ب)     

. لدل خطط أكيدة للبنتحار (أ)- 3

. سأقتل نفسى في أل فرصة متاحة (ب)    

:  اٌجىبء-10

. لا أبكى أكثر من المعتاد- 0
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 عمرو حسه أحمد بدرانػٍُ إٌفس اٌشيبضً                                                                                    

 

www.istaps.yoo7.com 
by : bahiusma 

305 

. أبكى أكثر من المعتاد- 1

. أبكى ىذه الأياـ طواؿ الوقت كلا أستطيع أف أتوقف عن ذلك- 2

. كنت قادرنا على البكاء، كلكننى الآف أعجز عن البكاء حتى إف أردت- 3

:  الاعزضبسح وػذَ الاعزمشاس إٌفغً-11

. لست منزعجنا ىذه الأياـ عن أل كقت مضى- 0

. أنزعج ىذه الأياـ بسهولة- 1

. أشعر بالإزعاج كالاستثارة دائمنا- 2

. لا تثيرنى الآف حتى الأشياء التى كانت تسبب ذلك- 3

:  الأغحبة الاعزّبػً-12

. لم أفقد اىتمامى بالناس- 0

. أنا الآف أقل اىتمامنا بالآخرين عن السابق- 1

. فقدت معظم اىتمامى كإحساسى بوجود الآخرين- 2

. فقدت تمامنا اىتمامى بالآخرين- 3

:  اٌتردد وػذَ الحغُ-13

. قدرتى على اتخاذ القرارات بنفس الكفاية التى كانت عليها من قبل- 0
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. أؤجل اتخاذ القرارات أكثر من قبل- 1

. أعانى من صعوبة كاضحة عند اتخاذ القرارات- 2

. أعجز تمامنا عن اتخاذ أل قرار بالمرة- 3

 : رغير صىسح الجغُ واٌشىً-14

. لا أشعر بأف شكلى أسوأ من قبل- 0

. أشعر بالقلق من أننى أبدك أكبر سننا، كأقل جاذبية- 1

. أشعر بوجود تغيرات دائمة في شكلى تجعلنى أبدك منفرنا، كأقل جاذبية- 2

. أشعر أف شكلى قبيح كمنفر- 3

:  هجىغ ِغزىي اٌىفبيخ واٌؼًّ-15

. أعمل بنفس الكفاية كما كنت من قبل- 0

. لا أعمل بنفس الكفاية التى كنت أعمل بها من قبل- 1

. أدفع نفسى بمشقة حتى أعمل أل شىء- 2

. أعجز عن أداء أل عمل على الإطلبؽ- 3

:  اظؽشاثبد إٌىَ-16

. أناـ جيدنا كما تعودت- 0

. أستيقظ مرىقنا في الصباح أكثر من قبل- 1

.  ساعات مبكرنا عن ذل قبل كأعجز عن استئناؼ نومى3 - 2أستيقظ من - 2

. أستيقظ مبكرنا جدنا، كلا أناـ بعدىا حتى إف أردت- 3
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:  اٌزؼت واٌمبثٍيخ ٌلإسهبق-17

. لا أتعب بسرعة أكثر من المعتاد- 0

. أشعر بالتعب كالإرىاؽ أسرع من قبل- 1

. أشعر بالتعب حتى لو لم أفعل شيئنا- 2

. أشعر بالتعب الشديد لدرجة العجز عن عمل أل شىء- 3

:  فمذاْ اٌشهيخ-18

. شهيتى للطعاـ ليست أسوأ من قبل- 0

. شهيتى ليست جيدة كالسابق- 1

. شهيتى أسوأ بكثير من السابق- 2

. لا أشعر بالرغبة في الأكل بالمرة- 3

:  رٕبلص اٌىصْ-19

. كزنى تقريبنا ثابت- 0

.  كيلوجراـ من كزنى3فقدت أكثر من - 1

.  كيلوجرامات6فقدت أكثر من - 2

.  كيلوجرامات10فقدت أكثر من - 3
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 : رأصش اٌؽبلخ الجٕغيخ-20

. لم ألاحظ أل تغيرات حديثة في رغبتى الجنسية- 0

. أصبحت أقل اىتمامنا بالجنس من قبل- 1

. قلت رغبتى الجنسية بشكل ملحوظ- 2

. فقدت تمامنا رغبتى الجنسية- 3

:  الأشغبي ػًٍ اٌصحخ-21

. لست مشغولان على صحتى أكثر من السابق- 0

. أصبحت مشغولان على صحتى بسبب الأكجاع كالأمراض، أك اضطرابات المعدة كالإمساؾ- 1

. أنشغل بالتغيرات الصحية التى تحدث لى لدرجة أننى لا أستطيع أف أفكر في أل شىء آخر- 2

. أصبحت مشغولان تمامنا بأمورل الصحية- 3

:مطقفمتلؿػقدمعنماٌؼقاسماظلابق؟

: يحقق لك المقياس السابق غرضين رئيسين، ىما

يكشف لك من ناحية عن الموقع الذل تحتلو فيما يتعلق بميلك إلي الاكتئاب، كالحزف بالنسبة للمجتمع  -
. الخارجى

. يكشف لك من ناحية أخرل عن طريقتك الخاصة كالجوانب النوعية التى تعبر بها عن ىذا الاضطراب -

، ىل يظهر الاكتئاب لديك في شكل شكاكل جسمية؟، أك بعبارة أخرل
أحاسيس بالذنب؟، أك ميل إلي الحزف، أك ىبوط في مستول النشاط العاـ؟، 
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... كالجنسى؟، أك في شكل تقاعس عن أداء كاجباتك الرئيسة في الحيػاة أك العمػل؟ 
. كىكػذا، كىو لهذا يعتبر ذا فائدة تشخيصية لها قدر كبير من الأىمية

يساعدؾ ىذا المقياس على استكشاؼ مدل تقدمك في معالجة المشكلبت التى يتركها فضلبن عن ىذا، 

 .ىذا الاضطراب لديك، خصوصنا بعد استخداـ العلبج النفسى كالدكائى

كالآف أجب عن المقياس كفق الطريقة المشركحة، ثم احسب درجتك عليو، 
.  الكلية21كالتى ستكوف ببساطة عبارة عن مجموعة النقاط على المجموعات الػ

كدرجتك في كل مجموعة، ستكوف عبارة عن الدرجة المقابلة للبستجابة على 
. البند الذل اخترتو في ىذه المجموعة

  ،إذا كنت قد أجبت بالإيجاب عن أكثر من عبارة في كل مجموعة
 عن 2فعليك أف تختار في ىذه الحالة أعلى درجة فقط، فمثلبن في المجموعة 

أشعر بأنو لا : أل - (أ) 2: إذا كنت قد أجبت بالإيجاب على العبارة- التشاؤـ 
: أل - 3يوجد شىء أتطلع إليو في المستقبل، ككذلك أجبت بالإيجاب على العبارة 

 3أشعر باليأس من المستقبل، كأف الأمور لن تتحسن، فدرجتك في ىذه الحالة ىى 
. فقط في المجموعة

بعد جمع الدرجة الكلية، كالتى ستكوف بالطبع بجمع الدرجات على - 
. المجموعات كلها

 .أنظر إلى قيمتها كفق معايير خاصة- 
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ب
ً
: وػّىِ
o  فما فوؽ، فهذا معناه أنك تعانى 16إذا كانت درجتػك الكلية، ىي 

بالفعل من الاكتئاب، كيجب أف تقوـ بمحاكلة جادة لاستشارة أىل العلم كالخبرة من 
. الأطباء النفسيين أك الأخصائيين العاملين بحقل الصحة النفسية

o  كتكوف درجة معاناتك من ىػذه المشكلة ضعيفة أك لا تذكر إذا كانت
.  فما تحت8درجتك 
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:  اخزجبس الاوزئبة4/8/3
: كستجد نصائح مفيدة,  على الأسئلة التالية بكل صدؽ، كبكامل حريةأعت

اخزجبس الاوزئبة : (5)خذوي
ػ

 م ربــــــــــــــــاراتػالاختبــــــــــار الإجابظ

نعم  (1)لا 
(2) 

 1 .أشعر بالحزف أغلب الوقت  

 2 المعتادة أكاجو مشاكل عندما أقوـ بأعمالى  

 3  أك كثيرنا, أناـ قليلبن   

 4 شهيتى تغيرت كقد لاحظت أف, ينقص أك يزداد كزنى  

 5 لا أستطيع اتخاذ القرارات  

 6 أشعر أنى يائس، أك بلب قيمة  

 7 أتعب بدكف أسباب  

 8 أفكر في قتل نفسى  

 9 .أشعر بالحزف غالب الوقت  
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 بػ نعم، فاعلم أف أفكار الانتحار مؤشرنا على الاكتئاب، الرجاء مقابلة أخصائى في 9إذا كانت إجابة السؤاؿ   * 
. كالمعالجة أقرب فرصة للمعاينة

: وصف حبلتك
:ػػدرجظػسطاػسوق15اضدرجاتػطنػ

 إذا كنت تشعر على ىذا النحو لعدة أسابيع أك أكثر قد تكوف مصابنا

. بالاكتئاب، قابل مختصنا لإجراء فحوصات

:ػػدرجظ15اضدرجاتػأشلػطنػ

أما إذا كنت تشعر , إذا كنت صادقنا في إجاباتك، فإنك لا تعانى من الاكتئاب
 .أخصائى بالتعاسة لفترة طويلة، فعليك مقابلة

:  وٍّبد رسبهُ في ػلاج الاوزئبة4/8/4
ؼؾىمضائؿةمبؽؾؿاتماظؿأؼقدمواظرصض،مواظؿىميمؽنمأنمتلاػممفيمفيّب 

:مسلاجمحالاتمالاطؿؽابماظشدؼدة،مػى

:  لبئّخ وٍّبد اٌزأييذ4/8/4/1

 كلمات الحب :
  كلنا نحبك- أنا أحبك .

 كلمات الاىتماـ: 
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 لن أتركك. 

 ا  .أنا بجانبك دائمن

 نحن نهتم بك/ أنا .
 أنت لست بمفردؾ. 

 اتخذنى صديقنا لك. 

 أنت مهم بالنسبة لى .
 لا تقلق ستمر الأزمة ككلنا معك .
 أنت لست مخطئنا، كتحسن التصرؼ .
  أنا أتفق معك حتى كإف لم أستطع الشعور كالإحساس بما يدكر في

 .داخلك
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:  لبئّخ وٍّبد اٌشفط4/8/4/2

 ما ىى مشكلتك؟ .!
. ما ىى المشكلة؟: لا تخصص الكلبـ بضمير المخاطب، كلتقل

 إنو يوـ جميل .
. كلمات غير مفيدة على الإطلبؽ

 لا تحمل نفسك فوؽ طاقتها. 

 لا تفكر في كل ما يقلقك؟.! 

 ىذه ليست مشاكل كما تعتقد.! 

 يوجد أشخاص أسوأ منك بكثير. 

 كنت أعتقد أنك أقول من ذلك. 

 ىذا الأمر، ليس محبطنا كما تتخيل. 

 ما الذل يدفعك، لأف تكوف مكتئبنا؟ .
 الحياة لا تعطى للئنساف كل ما يريده .
 لا تلتفت إلى الأزمات، كعليك نسيانها. 

 أنا: ألا تمل من لوـ النفس، كتكرار كلمة .
 توقف عن التفكير في الأمر، أك الشعور بالأسى. 

 لم يحدث ما يدعوؾ، لأف تكوف حزيننا لهذه الدرجة .
 لم تستسلم للؤحزاف، فأنت محتاج إلى دفعة من داخلك؟ .
 من الأفضل أف تتناكؿ مقويات كفيتامينات من أجل صحتك. 

 لديك العديد من الأشياء التى تدعوؾ على التفاؤؿ، لماذا تكوف مكتئبنا؟ .
 لم لا تكف عن الشكول الدائمة، لماذا تنظر إلى تفاصيل الأمور بتحامل؟ .
 إذا كنت تريد أف تصبح قوينا كتتغلب على ما يضايقك، لا تبك على ما فاتك .
 عند إجراء أل حديث مع الشخص الذل يعانى من اضطرابات الاكتئاب: لهل تشعر الآف بتحسن؟ .
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:  ثشٔبِح ٌٍزخٍص ِٓ الاوزئبة4/8/5
أساس يوـ بيوـ كخطوة بخطوة، يوجد عدة طرؽ حتى تتخلص من ػًٍ 

. المعاناة التى تشعر بها أثناء الأكقات الصعبة للبكتئاب
تم استخدامها كتجريبها مع الكثير من مرضى - كىذه الخطوات بالإضافة لاستعماؿ العلبج الطبى 

حاكؿ أف تساعد نفسك باستخداـ ىذه الطرؽ، حتى - الاكتئاب، كأعطت بعض المساعدة كالتحسن للمرضى 
 .تجد لنفسك مخرجنا من نوبة الاكتئاب

 اقرأ القرآف أك استمع لو. 
 اتصل بصديق محبب لك. 
 قم بعمل تطوعى لخدمة الآخرين. 

 تحدث بإعجاب عن بعض منجزاتك. 

 اشتر لنفسك ىدية كنت ترغب فيها. 

 اقض بعض الوقت في ملبعبة الأطفاؿ. 

 اقض بعض الوقت في مشاىدة الطبيعة. 

 ا سيحدث في المستقبل  .تخيل شيئنا جديدن

 اذىب لجولة طويلة، كامش مسافة طويلة. 

 شاىد منظرنا جميلبن، كركز فيو مدة من الوقت. 

 شارؾ في جلسة من جلسات العلم في المسجد. 

 افعل شيئنا محببنا لأحد أقاربك، كلا يكوف متوقعنا منك. 

 اذىب لخارج البيت، كحاكؿ أف تنظر إلى السماء. 

 اقرأ بعض الصحف المسلية أك الكوميدية الفكاىية. 

 ا  .حاكؿ أف تعد لنفسك كجبة شهية كنت تحبها دائمن

 كوف صورة ذىنية لشخص أك مكاف جميل أعجبك. 
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 اشترِ بعض الأزىار كضعها أمامك كتأملها فترة من الوقت. 

 حاكؿ أف تستأجر بعض شرائط الفيديو المرحة كالمحببة لنفسك. 

 قم بزيارة بعض المساجد، كاقض بعض ساعات الليل في العبادة. 

 تبرع بمبلغ من الماؿ للمحتاجين، أك امنح بعض الوقت لمساعدة محتاج. 

 حاكؿ أف تأخذ حمامنا دافئنا يهدأ من نفسك، كأف تعطر نفسك بعد أخذ الحماـ. 

  استمع إلى أغنيتك المفضلة، خصوصنا تلك التى لها تأثير إيجابى كتعطيك
 .شحنة عاطفية إيجابية محببة لك

  مارس بعض التمارين الرياضية عندما تكوف خارج منزلك، كلكن بطريقة بسيطة
 .كبدكف إجهاد شديد

  إذا كاف لديك جهاز حاسب آلى، حاكؿ أف تتجوؿ في بعض البرامج خصوصنا
 .إذا كنت مشتركنا في برامج الإنترنت

 القهوة، لها - السكريات : تذكر أف تأكل بصورة منتظمة، كلاحظ ما إذا كاف تناكؿ بعض الأطعمة، مثل
 .تأثير على مزاجك

  بوجود أفكار انتحارية، حاكؿ ألا تكوف بمفردؾ، اتصل بالأىل - إذا كنت تحس بأنك خطر على نفسك
 .من حولك ككن معهم دائمنا

  حاكؿ أف تغنى أغنية مفضلة لك كبصوت مسموع لك كاستغرؽ في الغناء مدة، كمن الممكن أف يكوف
ا عن الآخرين في أل مكاف بعيد  .ذلك بعيدن

  الكتابة تساعد الذىن على التخلص من إحساس البؤس كالشقاء - اكتب أل خواطر تدكر في ذىنك
 .كتقطع دائرة التفكير المرضى المستمر

  حاكؿ أف تناـ لبرىة من الوقت، حتى إذا كنت مشغولان، كلاحظ ما إذا كاف أل عمل أك مجهود يؤثر على
 .نمط النوـ لديك كمقدار نومك كدرجة عمق النوـ

 ذىب إلى المكتبة كاختر الكتب التى كنت تود أف تقرأىا منذ مدة طويلة، ثقف نفسك كاطلع على ا
الكتب التى تحول معلومات عن الاكتئاب كأعراضو ككيف تتخلص منو كالكتب التى تحول تجارب بعض الكتاب 

 .الذين عانوا من الاكتئاب كاستطاعوا التغلب على ىذا المرض
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:  الجهذ اٌجذًٔ وأثشٖ ػًٍ ِؼبلجخ حبلاد الاوزئبة4/8/6

 عدة سنوات كاف يوجد دلائل تشير إلى الأثر الإيجابى لأل مجهود بدنى ِٕز
على الحالة النفسية للؤشخاص الأصحاء، كلكن تبقى ىناؾ الحاجة لإثبات مثل ىذه 
الآثار الإيجابية على الذين يعانوف من حالات الاكتئاب، كمن أجل ذلك يجب على 

الباحثين التأكد من عدـ الجمع بين العلبج الدكائى كالمجهود البدنى في نفس الحالة 
. إذا كاف الغرض إثبات فعالية المجهود البدنى كحده

كبالفعل توجد دراسات عديدة في ىذا الموضوع أشارت بوضوح للآثار 
الإيجابية لممارسة المجهود البدنى على تحسن الحالة النفسية بدرجة قد تفوؽ أل 

علبجات سلوكية أخرل، علمنا بأف إجراء المجهود البدنى المنتظم أقل كلفة عن غيره 
من الوسائل العلبجية، ىذا بالإضافة إلى الآثار الإيجابية المعركفة للمجهود البدنى على 

. اللياقة البدنية بشكل عاـ كالجهاز الدكرل كالجهاز التنفسى بشكل خاص

كقد أثبتت الدراسات الفائدة من المجهود البدنى على تحسين الحالة النفسية 
. العظاـ للمرضي بعد العمليات الجراحية، بما في ذلك عمليات نقل نخاع

ب
ً
، تركز الاىتماـ فيو على أثر المجهود البدنى وفي بحث ٔشش حذيث

. الهوائى قصير المدل على المرضى الذين يعانوف من حالات الاكتئاب الجسيمة

 عامنا، خمسة 49كقد أجرل البحث على إثنى عشر مريضنا متوسط أعمارىم 
ذكور كسبع إناث يعانوف من حالات الاكتئاب الجسيمة، التى صنفت من الدرجة 
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الرابعة حسب التصنيف المتبع من قبل الجمعية الأمريكية للؤمراض النفسية، ككاف 
. أسبوعنا 35متوسط فترة المعاناة من الاكتئاب 

                                                                                                                         

، Treadmillإخضاع المرضى لبرنامج مجهود بدنى بالمشى على سير متحرؾ 
. ثلبثين دقيقة تكرر يومينا على مدل عشرة أياـ متتالية لفترة

أثبتت النتائج تحسننا ملحوظنا في حالات الاكتئاب، إذ قل معدؿ تصنيف 
كغيرىا، التى كاف يشكو منها المرضى ... الاكتئاب بما في ذلك الأعراض الجسيمة 

. في أجسامهم كالتى كانت كلها تنسب إلى الاكتئاب، كليس لاعتلبلات عضوية
 

: خلاصخ اٌجحش

إف المجهود البدنى المنتظم لو آثار إيجابية كمفيدة على الحالة النفسية 
للؤشخاص خاصةن الذين يعانوف من الاكتئاب، كىذه النتائج تبعث على التفاؤؿ، كتؤكد 

أف للتربية البدنية كالرياضة آثارنا إيجابية مهمة ليس على اللياقة البدنية فحسب؛ بل 
 .أيضنا على اللياقة النفسية
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:  دساسبد اٌضغىط إٌفسيخ في المجبي اٌشيبض4/9ً
اىتماـ بعض الباحثين في مجاؿ دراسة - رطروػبدرانػ-  المؤلف لاحظ

السلوؾ لدل الرياضيين بظاىرة الضغوط النفسية كعلبقتها بالأداء الرياضى، نظرنا لتعدد 
أنواع مصادر الضغوط المرتبطة بالتدريب كالمنافسة الرياضية كالتى يعانى منها 

الرياضى، كالتى قد ينتج عنها الإجهاد كالإنهاؾ كلا يستطيع اللبعب مقاكمتها، كمن ثم 
ا انسحب  يصبح عرضو للبنسحاب من الرياضة، كالنتيجة قد تفقد الرياضة ناشئنا كاعدن
من الرياضة بالرغم من أنو يمتلك مقومات النجاح البدنية كالمهارية، كلكنو لا يمتلك 

. المقدرة على مواجهة الضغوط النفسية
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إف أغلب الدراسات اىتمت بدراسة الضغوط النفسية لدل الرياضيين الكبار، 
كلم تهتم بالناشئين بالرغم من أىمية دراسة الظاىرة لديهم، نظرنا لأف الناشئ تكوف 

مقدرتو أقل على مقاكمة ضغوط التدريب كخاصةن الضغوط النفسية نظرنا لخبرتو 
المحدكدة، كأف ضغوط التدريب عادةن ما تفوؽ إمكاناتو البدنية كلا تلبى حاجاتو 

. النفسية كخاصةن إذا لم يتم تدريب ىذا النشىء تحت إشراؼ تربول جيد

كنظرنا لأف زيادة حدة الضغوط النفسية المرتبطة بالمنافسة الرياضية قد تؤثر 
سلبينا على مستول أداء الناشئ كمن ثم انسحابو من الرياضة، بالرغم من أنو يمتلك 

تظهر الحاجة إلى معرفة مصادر … مقومات النجاح كالتفوؽ البدنى كالمهارل 
الضغوط النفسية المرتبطة بالتدريب كالمنافسة الرياضية التى تواجو النشىء كمدخل 

. كقائى لتحقيق الرعاية النفسية كالإعداد النفسى المتكامل للرياضيين
 

كتشير نتائج الاستعراض المرجعى للبحوث، أنو يوجد دراسات عربية كأجنبية 
. عديدة اىتمت ببحث موضوع الضغوط النفسية في المجاؿ الرياضى

 

 

 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة
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:   اٌذساسبد اٌؼشثيخ4/9/1
، بدراسة عن العلبقة بين سمة حدنػاضدغدػأبوػربغدهـ، قاـ 1993في سنة 

القلق التنافسى الرياضى كبعض مصادر الضغوط النفسية لدل ناشئ كرة القدـ، 
. ناشئنا26كأجريت الدراسة على 

:  ككانت أىم النتائج

أف المجموعة ذات سمة القلق المنخفض تميزت عن المجموعة ذات سمة - 
. القلق المرتفع بانخفاض درجة الخوؼ من الفشل

. انخفاض درجة الخوؼ من التقييم الخارجى -
 .تقبل نتائج الفشل كتأثيراتو السلبية المتوقعة -

، بدراسة ىدفت إلى التعرؼ طحطدػربدػاضطاطزػرباسـ، قاـ 1998كفي سنة 
على مصادر الضغوط النفسية لدل الرياضيين، كاستخدـ الباحث مقياس الضغوط 

 لاعب 216النفسية الذل قاـ بإعداده كتصميمو، كأجريت الدراسة على عينو قوامها 
. يمثلوف أنشطة رياضية متنوعة

أنو يوجد سبع عوامل رئيسة للضغوط النفسية، كالتى : ككانت أىم النتائج
: تواجو الرياضيين، كىى

. الضغوط المرتبطة بأسلوب تعامل المدرب مع اللبعب -
. الضغوط المرتبطة بنقص تقدير الذات -
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. الضغوط المرتبطة بنتائج المنافسات -
. الضغوط المرتبطة بالمظاىر الفسيولوجية كالانفعالية -
. الضغوط المرتبطة بحمل التدريب -
. الضغوط المرتبطة بقلق المنافسة -
. الضغوط المرتبطة بصعوبة تنظيم الوقت -

مصادر : ، دراسة عنوانهاأداطظػدغدػربدػاضظاعرـ، أجرل 1999كفي سنة 
الضغوط النفسية لدل الرياضيين الناشئين، كاستهدفت الدراسة التعرؼ على مصادر 

 مدل تحقيق –اختلبؼ العمر الزمنى - النشاط الرياضى: الضغوط النفسية كفقنا لنوع
 سنوات الخبرة، كتضمنت – مدل الاستمرار في الممارسة الرياضية –نتائج رياضية 
ناشئ رياضى من بين الرياضيين الناشئين في أندية القاىرة الكبرل، 430عينة الدراسة 

 سنة، كقاـ الباحث بإعداد قائمة للتعرؼ على مصادر 18 - 14كتتراكح أعمارىم من 
. الضغوط النفسية للنشء الرياضى

أنو يوجد خمسة مصادر للضغوط النفسية، : كمن أىم النتائج التى توصل إليها
: ىى

. كاجبات كأحماؿ التدريب الرياضى -
. التنافس الرياضى -
. اتجاىات الأسرة نحو الرياضة -
. الجهاز الإدارل كالفنى كالجمهور كأعضاء الفريق -
. متطلبات الناشئ -

. كقد توصل إلى كجود فركؽ في ىذه المصادر تبعنا لنوع النشاط كلصالح الأنشطة الجماعية
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 عمرو حسه أحمد بدرانػٍُ إٌفس اٌشيبضً                                                                                    

 

www.istaps.yoo7.com 
by : bahiusma 

323 

 

دراسة مقارنة : ، دراسة عنوانهاطحطدػاضذذتاوىـ، أجرل 2000كفي سنة 
للضغوط النفسية المهنية لدل معلمى كمعلمات التربية الرياضية بقطاع كسط الدلتا 

التعليمى، كاستهدفت الدراسة التعرؼ على أىم الضغوط النفسية المهنية التى قد تؤثر 
تأثيرنا سلبينا على معلمين كمعلمات كسط الدلتا التعليمى، كالتى تؤدل إلى التسرب 

. المهنى من مهنة تدريس التربية الرياضية

معلمين - ككذلك التعرؼ على الفركؽ في الضغوط النفسية بين العينة 
 الجنس، – المرحلة التعليمية –سنوات الخبرة كالممارسة : من حيث- كمعلمات 

 معلمنا كمعلمة من معلمى التربية الرياضية لخمس 560كتضمنت عينة الدراسة 
 .محافظات بمنطقة كسط الدلتا التعليمى

- كاستخدـ الباحث مقياس قائمة الضغوط المهنية لمعلم التربية الرياضية 
: ، كالذل يتضمن ستة محاكر، ىى -طحطدػحدنػرلاوىإعداد 

. العلبقة بين التلبميذ كالمدرسة -
. الإمكانات المادية للمدرسة -
. الراتب الشهرل للمعلم -
. التوجيو التربول الرياضى -
. العلبقة بين المعلم كإدارة المدرسة -
. العلبقة بين المعلم مع المعلمين الآخرين -
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، بدراسة ىدفت إلى التعرؼ جطالػربدػاضظاصرػطحطدـ، قاـ 2001كفي سنة 
على الفركؽ في الضغوط النفسية المرتبطة بالمنافسة بين الممارسين للؤنشطة 

الجماعية كالممارسين للؤنشطة الفردية، كاستخدـ الباحث مقياسنا للضغوط النفسية من 
 لاعب يمثلوف أنشطة 300إعداده كتصميمو، كأجريت الدراسة على عينو قوامها 

. رياضية متنوعة

أنو لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بين الممارسين : ككانت أىم النتائج
للؤنشطة الرياضية الفردية كالممارسين للؤنشطة الرياضية الجماعية في الضغوط النفسية 

 .المرتبطة بالمنافسة الرياضية

:    اٌذساسبد الأخٕجيخ4/9/2
العوامل : ، دراسة عنوانهاGreen Berg جرغنػبرجـ، أجرل 1981في سنة 

المسببة للضغوط على عينة من طلبب الجامعة، كاستهدفت الدراسة تقييم استجابات 
طلبب جامعيين لمثيرات ضغوط متعددة، كركز فيها بصفة خاصة على التغيرات كأثرىا 

علي الطلبب المسجلين في فصوؿ التربية الرياضية في جامعة أمريكية كبيرة، كاستخدـ 
، لتقييم العوامل المسببة CSREالباحث استبياف جدكؿ الكلية للخبرات الحديثة 

. للضغوط النفسية في حياة الطلبب، ثم قارف نتائج كل طالب بفهرس أك مؤشر للصحة

أف التغيرات في حياة الطلبب سببت لهم ضغوطنا أدت : كمن أىم النتائج
. بدكرىا إلى تزايد إصابتهم بالمرض
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. كأكصت الدراسة بإجراء برنامج لخفض الضغوط النفسية داخل الجامعات

، بدراسة عن العلبقة  Morgan and etطورجان،ػوآخرونـ، قاـ 1987كفي سنة 
. بين ظاىرة التدريب الزائد كالضغوط النفسية كحدكث الاحتراؽ النفسى للرياضيين

: أف أسباب الاحتراؽ النفسى ترجع إلى: ككانت أىم النتائج

. الاكتئاب -
. نقص الجهد -
. ىبوط المستول -
 .انخفاض تقدير الذات -

 .انخفاض معدؿ الإنجاز -

. الإنهاؾ البدنى كالانفعالى -
 .زيادة الشعور بالخوؼ من الفشل -

 .زيادة الاستجابات السلبية للرياضى نحو نفسو كالتدريب كالآخرين -

، بدراسة للتعرؼ على Volp and Keil سوضب،ػوصغلـ، قاـ 1987كفي سنة 
العلبقة بين مستول أداء السباحة كمصادر الضغوط الشخصية التى يتعرض لها 

.  سنة26 - 13السباحوف من أعمار 

أف سباحى مستول الأداء المرتفع أقل تعرضنا كأكثر مقدرةن : ككانت أىم النتائج
.  على مواجهة الضغوط مقارنةن بالسباحين ذكل مستول الأداء المتوسط أك المنخفض
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كأكصت الدراسة بأىمية استخداـ الأساليب الملبئمة لنقص مصادر الضغوط 
. المرتبطة بمواقف التدريب أك المنافسة التى تواجو السباحين

، بدراسة بهدؼ Morsan and et طوردان،ػوآخرونـ، قاـ 1988كفي سنة 
التعرؼ على أثر ارتفاع ضغوط حمل التدريب على الحالة المزاجية للسباحين، 

كاشتملت العينة ثمانية سباحين؛ حيث طبق عليهم مقياس الحالة المزاجية قبل كأثناء 
. كبعد فترة ارتفاع حمل التدريب

أف ارتفاع شدة حمل التدريب تؤثر سلبينا على اضطراب : ككانت أىم النتائج
. الحالة المزاجية كعدـ التكيف النفسى للسباحين

، بدراسة عن الضغوط النفسية Silva دغضغاـ، قامت 1990كفي سنة 
. كالاحتراؽ النفسى للرياضيين

من الرياضيين تحدث لهم خبرة % 50أف حوالى : ككانت أىم النتائج
الاحتراؽ النفسى بواقع مرة أك مرتين خلبؿ العمر التدريبى، كأف ىذه الخبرة السلبية 

. تعتبر من كجهة نظرىم أسوء خبرة نفسية في التدريب

: كإف أىم مصادر الضغوط النفسية، ىى

. التعب البدنى الشديد -
. عدـ القدرة على مواجهة الضغوط -
. عدـ كفاية الوقت لاستعادة الاستشفاء -
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الزملبء - الآباء - المدرب : الإحباط الناتج عن محاكلة إرضاء الآخرين -
. الجمهور- 

 Tara, Gary and تارا،ػوجغرى،ػوصغظغثـ، قاـ كل من 1991كفي سنة 

Kenneth  بدراسة عن مصادر الضغوط النفسية لدل الرياضيين الممارسين لرياضة ،
.  لاعبنا26التزلج على الجليد، كذلك على عينة تتكوف من 

أنو يوجد أربعة أنواع رئيسة من مصادر الضغوط النفسية : ككانت أىم النتائج
: لرياضة القمة، كىى

. خبرات الفشل -
 .مشكلبت كعوامل شخصية -

. العلبقات السلبية مع الآخرين -
. الجوانب السلبية المرتبطة بالمنافسة -

 

، بدراسة ىدفت إلى التعرؼ على Berger بغرجرـ، قاـ 1992كفي سنة 
.  لاعب74العلبقة بين ممارسة السباحة كالضغط النفسى، كأجريت على عينو قوامها 

أف المتدربين الذين يأملوف فوائد نفسية يجب أف يتجنبوا : ككانت أىم النتائج
. التدريب الزائد

 

 ,Zaritsk زارغتصس،ػودوصول،ػوسغغانـ، أجرل كلب من 1992كفي سنة 

Sockol & Vivan الضغوط التى تواجو الرياضيين من طلبب كطالبات : ، دراسة عنوانها
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المدارس العليا بالمجتمع الأمريكى، كاستهدفت الدراسة التعرؼ على الضغوط التى 
 1607تواجو الرياضيين من طلبب كطالبات المدارس العليا، كتضمنت عينة الدراسة 

. رياضى من المدارس العليا، كاستخدموا مقياس الضغوط النفسية

:  كمن أىم النتائج التى توصلوا إليها

 أىم مصادر الضغوط، ما يلى: 
. عدـ القدرة على إدارة الوقت -
 .الخوؼ من الفشل في المنافسة الرياضية -

. عدـ التوفيق بين متطلبات الحياة المتنوعة في الدراسة الأكاديمية -

 الطالبات لديهن ضغوط نفسية أكثر من الطلبب .
  الطلبة الجدد في الدراسة لديهم ضغوطنا أكثر من الطلبة القدامى، نظرنا لأف

. لديهم خبرة أكثر من الجدد
  لم تظهر النتائج كجود فركؽ دالة إحصائينا بين الرياضيين في مصادر

. الضغوط تبعنا لنوع الرياضة
، بدراسة Gold and Wilsonجوضد،ػوغضدونػـ، قاـ كل من 1993كفي سنة 

ىدفت إلى التعرؼ على تأثير الضغط النفسى على النشىء الرياضى، كأجريت على 
. سنة16- 11 أطفاؿ تتراكح أعمارىم ما بين 4عينو عددىا 

أنو كلما زادت أىمية كمستول المنافسة كلما زادت كمية : ككانت أىم النتائج
. الضغوط المؤثرة على ىذا النشىء الرياضى

، بدراسة عن Weinberg and Gouldوغظبرج،ػوجوضدػـ ، قاـ 1995كفي سنة 
. أىم مصادر الضغوط النفسية التى تواجو رياضى المستول العالى
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: أف أىم مصادر الضغوط، ىى: ككانت أىم النتائج

. القلق -
. الإحباط -
. زيادة الشعور بالخوؼ -
. الاستجابة السلبية لضغوط التدريب -
. توقع أىداؼ طموحة أكثر من قدرات الرياضى -
. الوعى بالنتائج السلبية المترتبة عن التدريب الزائد -
. عدـ كجود فترات راحة لاستعادة الشفاء كاستجماع القول -
. زيادة ضغوط التدريب كعدـ الاستمتاع بالتدريب أك المنافسة -

، بدراسة and Henderson Gillجغل،ػوعظدردونػـ، قاـ كل من 1995كفي سنة 
ىدفت إلى التعرؼ على مخاطر الضغوط النفسية كالإصابة الرياضية لدل العدائين 

.  عداء لكل مجموعة27مستول أ كمستول ب، كأجريت على عينو قوامها 

أنو يوجد فركؽ بين عينتى البحث في مصادر الضغوط النفسية، كأف الضغوط المرتبطة : ككانت أىم النتائج
. بالتدريب الزائد احتلت المرتبة الأكلى من حيث درجة الأىمية

، بدراسة ىدفت إلى التعرؼ على Stewart دتغوارتـ، قاـ 1996كفي سنة 
كمية الضغوط النفسية للبعبى الكرة الطائرة، كأجريت ىذه الدراسة على عينو قوامها 

.  لاعب470

% 5سجلوا زيادة قدرىا % 75 لاعب بنسبة 352أف : ككانت أىم النتائج
. ضغط نفسى مقارنةن بلبعبى البيسبوؿ% 2.3في معدؿ ضغط الدـ، كحوالى 

دراسة  Tomas & Raedekeػتوطاس،ػوراغدكـ، أجرل كلب من1997كفي سنة 
ظاىرة الاحتراؽ للرياضيين من منظور الالتزاـ، كاستهدفت الدراسة التعرؼ على أسباب ظاىرة الاحتراؽ النفسى : عنوانها
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 236، كمن منظور الإجبار الاضطرارل لممارسة الرياضة، كتضمنت العينة -الرغبة في ممارسة الرياضة - من منظور الجذب 
 .مقياس نقص إنجاز السباحة - Edesمقياس الاحتراؽ النفسى في الرياضة إيدز : سباحنا بولاية أكرجوف، كاستخدموا

:  كمن أىم النتائج التى توصلوا إليها

أف الرياضيين الذين يمارسوف الرياضة من منظور الإجبار ىم أكثر عرضة  -
. للبحتراؽ من الذين يمارسوف الرياضة لأسباب ترتبط بعوامل الجذب

أف الدراسة تدعم منظور الالتزاـ كإطار مناسب لفهم الاحتراؽ في  -
. الرياضة
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وزبثخ اٌزمشيش إٌفسً /5

 Writing the Psychological Report   

 5/1 .ِبهيخ اٌزمشيش إٌفغً

 5/2 .أهذاف اٌزمشيش إٌفغً

 5/3 .محبوس وزبثخ اٌزمشيش

 5/4 .الاخزجبساد إٌفغيخ أو اٌمذساد اٌؼمٍيخ

 5/5 .اٌزؼٍيك ػًٍ الأداء في الاخزجبسد

 5/6 .الاعزٕزبط إٌهبئً

 5/7 .ِصؽٍحبد في ػٍُ إٌفظ

 5/8 .الديضبق الأخلالً ٌٍّشزغٍين ثؼٍُ إٌفظ
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Chapter Five 

 كتابة التقرير النفسى/5

:   ِبهيخ اٌزمشيش إٌفس5/1ً
كصف علمى لحالة المفحوص الراىنة، بهدؼ التعرؼ على جوانب هى 

التفوؽ أك القصور في جانب من جوانب شخصية المفحوص أك قدرة من قدراتو 
. العقلية المعرفية

:موؼعؿؿدمذظكماظوصفمسؾىمسدةممحاورمرئقلة،معـفا

 المقابلة .
 الاختبارات المقننة .
 الاختبارات غير المقننة .
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كما أف ذلك الوصف قد يكوف مختصرنا، كقد يكوف مطولان، كقد يكوف كصفنا 
من أبعاد الشخصية أك لعدة أبعاد أك قد يكوف كصفان لقدرة من القدرات العقلية  لبعد

 .المعرفية أك لعدة قدرات

الناتج النهائى لعملية التقييم النفسى التى : كيمكن تعريف التقرير النفسى، بأنو
تهدؼ إلى تزكيدنا بالمعلومات التى تساعدنا على تلبية حاجة المفحوص، كفهمو 

. كسيلة بشكل أفضل، كفي سبيل ذلك فإننا نحتاج إلى أكثر من

: كيوجد أكثر من أسلوب لكتابة التقرير النفسى، منها

  الأسلوب الأدبىlierary  
 الأسلوب العلمى Scientific  
 الأسلوب العيادل Clinical  

كسنركز في الصفحات التالية على مزج الأسلوبين الأكلين بالأسلوب الذل 
. تختلف صياغتو باختلبؼ الغاية أك الهدؼ منو
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:   أهذاف اٌزمشيش إٌفس5/2ً
:مماظؿؼرؼرماظـػلىمإيديهذف

:ػػتصظغفػاضطغحوصغن5/2/1

كما في حالة اختبارات القدرات العقلية لاختيار الأنسب لوظيفة محددة، أك 
لاختيار من تنطبق عليهم معايير أك شركط القبوؿ لمؤسسة تعليمية أك تدريبية أك 

. تأىيلية

:ػػتذخغصػحاضظػاضطغحوص5/2/2

كما في تشخيص الاضطرابات النفسية أك العقلية أك تشخيص الإصابات أك 
. الاضطرابات العصبية

اللغة  أك استخداـ كيوجد اختلبؼ حوؿ استخداـ المصطلحات أك اللغة الفنية
غير الفنية عند كتابة التقرير النفسى، فكتابة تقرير موجو إلى مختص في علم النفس 

يختلف عنو عند توجيهو إلى معلم أك أخصائى إجتماعى أك إلى طبيب أمراض نفسية أك 
التقرير موجهنا إلى  طبيب أمراض عصبية، كما أنها تختلف بدرجة أكبر عندما يكوف

.  مسئوؿ إدارل أك جهة أمنية أك ىيئة قضائية

كفي جميع الأحواؿ، فإف لغة التقرير يجب أف يراعى فيها الخلفية العلمية 
. لكوف الشخص الذل سوؼ يوجو إليو
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، فإنو من المهم أف تكوف لغة التقرير مبسطة ككاضحة تصف وثشىً ػبَ
السلوؾ المقاس أك الملبحظ بشكل مفهوـ كغير غامض؛ بحيث لا يحدث إساءة 

 .الآخرين فهمو أك تفسيره من قبل
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:  لزبوس وزبثخ اٌزمشيش إٌفس5/3ً
:ممؼؾىمالمحاورمالأدادقةماظؿىمترتؽزمسؾقفامطؿابةماظؿؼرؼرماظـػلى،موػىفيّب

:ػػاضبغاظاتػاضذخصغظ5/3/1

اسم  -
 ..……………………………………………………………………:المفحوص

 :تاريخ الميلبد -

…………………………………………………………... 
.... ...…………………………………………………………ً:العنواف -
ً:رقم الهاتف -

………………………………………………………….... 
ً:الحالة الاجتماعية -

……………………………………………………… 
 .…………………………………………………………ً:اسم الفاحص -
 …………………………………………………………ً:تاريخ الفحص -
 ...…………………………………………………………ً:جهة الإحالة -
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:ػػدببػالإحاضظ5/3/2

عادةن يتضمن طلب الإحالة كصف مختصر لحالة المفحوص بما في ذلك 
.  الراىنة كالسبب أك الأسباب العامة لطلب تقييم المفحوص كصف المشكلة

كبعض طلبات الإحالة إلى الأخصائى النفسى تكوف طلبات مبالغ في عموميتها 
يحاؿ إلى : ؛ حيث تفتقد إلى الدقة كالتحديد، مثل العبارة التالية-فضفاضة - 

. الأخصائى النفسى للتقييم النفسى

: كمن أمثلة الإحالة الدقيقة التالى

  الذكاء - لتقييم القدرات العقلية :-
. تقييم ركتينى- 

. الشك في تدنى مستول قدراتو المعرفية، أك تفوقها- 

 للتشخيص التمييزل أك التفريقى: 

.  مثلبن للتفريق بين ما إذا كاف العجز عائد إلى أسباب نفسية أك أسباب عضوية 

 لتقييم طبيعة كمدل تلف المخ. 

  لتقييم ملبئمة المفحوص للعلبج النفسى، كالصعوبات المحتمل مواجهتها
 .معو

 معينة لتقييم مدل ملبئمة المفحوص لمهنة. 
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كما - كتابة سبب الإحالة - كعلى ىذا فإف على الفاحص عند كتابو التقرير 
كرد في نموذج جهة طلب الإحالة، على أف يركز في تقريره النفسى على إجابة الطلب 

. التنبو إلى أف تكوف التوصيات ذات علبقة بمشكلة أك معاناة المريض باختصار مع

:ػػاضططضوطاتػالأوضغظ5/3/3

. بإيجاز- التاريخ المرضى  -
-. إف كجدت - محاكلات الانتحار  -
 .حالة الانتباه -

 .الجانبية العلبج العقاقيرل الذل يتناكلو المفحوص كآثاره -

 .بإيجاز- الفحوصات الطبية كالعصبية، التى خضع لها المفحوص كنتائجها  -

يتم عرض الشكول الرئيسة بشكل مختصر، في حدكد - الشكول الرئيسة  -
 .عبارة إلى ثلبث عبارات

:ػػاضطػابضظ5/3/4

عادةن ما تكوف المقابلة مع المريض أك المفحوص نفسو، كفي بعض الأحياف 
.  يتم الاستعانة بأحد أك بعض أفراد أسرتو

كفي جميع الأحواؿ فإف المقابلة، يجب أف تكوف كاضحة الأىداؼ كمحددة 
الأبعاد، كتعتمد بدرجة كبيرة على فنيات مهنية، أل أنها ليست استجوابيو بل 

. استقصائية

:مويمؽنمتؾكقصمالأبعادماظؿىمؼؿمماظترطقزمسؾقفامأثـاءماٌؼابؾةمفيماظـؼاطماظؿاظقة
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:ػػاضطظؼرػواضدضوك5/3/4/1

 الهنداـ .
 نظافة الملببس. 

  اللباقة- المهارة الاجتماعية. 

 مصطنعة- تلقائية : الابتسامة .
 مسترخى -متحفز : كضع الجلوس. 

 الحركات اللبإرادية للؤصابع كاليدين. 

 المؤشرات السلوكية للقلق أك الاكتئاب .
 متناقض التعابير- جامد - غير معبر : اللغة التعبيرية للوجو .
 فهم المحادثة- عسر التلفظ - عدـ الطلبقة : طريقة الكلبـ .
 حسب ملبحظة - الخ … متجمد في المعقد - كثير الحركة : الحركة أثناء المقابلة كجلسة القياس

. الفاحص
:ػػالاعتداء5/3/4/2

 معرفة الزماف .
 معرفة المكاف .
 الوعى بالأحداث الاجتماعية الراىنة، كىذا يعتمد على سؤاؿ الفاحص. 

:ػػتارغخػاضطذصضظػأوػاضطذصلاتػاضراعظظ5/3/4/3

 بدايتها .
 حدتها .
 الاجتماعية- الأسرية - العملية : تأثيرىا على حياة المفحوص .
 أساليب علبجها .
 فعالية علبجها .
 حسب سرد المفحوص- … محاكلة انتحار : مضاعفاتها .

:ػػػاضطذصلاتػاضططرسغظ5/3/4/4

 نسياف محتول المحادثات .

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة
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 استخداـ المذكرات بشكل مستمر للتذكير بالمواعيد .
 الاعتماد على الأسرة كالأصدقاء في التذكير كالانتباه. 

  ضعف - عدـ القدرة على التركيز في مشاىدة مسلسل تليفزيونى أك فيلم
 -.الانتباه 

  الخ … نسياف المواعيد، مثل نسياف أين كضع المفاتيح أك الكتاب -
-. ضعف الذاكرة 

  ضعف الفهم - مشاكل الاستيعاب كالتعبير اللفظى عن النفس كالمفاىيم
. ، من كجهة نظر المفحوص-
:ػػػاضحاضظػاضطزاجغظػاضراعظظ5/3/4/5

 المخاكؼ . 

 الركح المعنوية. 

 نوبات الهلع أك الفزع .
 كقت الاستيقاظ ، .  النوـ

 الانتحارية كالنية الأفكار. 

 متقطع- مستمر : الاكتئاب .
 حسب رأل المفحوص- مفقودة، - جيدة - شراىة : الشهية. 

 ىل ىو حالة أـ سمة؟، كذلك طرؽ التغلب عليو أك : القلق أك التوتر
.  التكيف أك التعامل معو

:ػػػطحتوىػاضتغصغرػوالإدراك5/3/4/6

 ىل تسبب إزعاج دائمنا لو أك بعض الأحياف؟ .
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 حسب رأل المفحوص؟ - أنها أفكار مضخمو  ىل يدرؾ
  ىل يوجد مؤشرات لوجود أفكار أك أعراض كسواسية قهرية أك اضطراب

 .من كجهة نظر الفاحص- نفسى أك عقلى 

  اعتقاد أك أفكار المفحوص عن نفسو أثناء فترة المعاناة من الاضطراب
. الخ… غبى - ممل - عديم الفائدة - قبيح : النفسى

 

:ػاضدابق ػاضتارغخػاضطبػظغدز5/3/4/7

 يعتمد فيو على التقرير الطب نفسى المرفق عادةن مع نموذج الإحالة .
  ،يتم استقصاء بعض المعلومات عن الحالة النفسية كالعقلية للمفحوص

 : مثل

. بداية الاضطراب -
 .سبب أك أسباب حدكثو -

 .ما نتج عنو -

 .الأحداث المرتبطة بو -

- مراجعة عادات خارجية، تنويم - عددىا : المحاكلات العلبجية السابقة -
: مثلبن - الآثار السلبية - مثلبن التحسن كمدتو - كالنتائج الإيجابية لتلك المحاكلات 

، حسب سرد -الأعراض الجانبية للعقاقير النفسية أك الصدمات الكهربائية 
. المفحوص

:ػػاضتارغخػاضجظائز5/3/4/8

 سجنو؟- إيقافو - تحذيره : ىل سبق .

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة
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  إذا كاف ذلك بسبب اضطرابو، أك أف اضطرابو كاف نتيجة لتلك الخبرة-
. حسب معلومات المفحوص

:ػػاضجواظبػالأدرغظػواضذخصغظ5/3/4/9

ىل عانى أك يعانى أحد كالديو من مرض عضول مزمن، أك أزمات قلبية، أك  -
. الخ؟… اضطراب نفسى أك عقلى 

.  الزكج، الزكجة- الأبناء - الأخوات - الإخواف - الوالدين : الحالة الصحية الراىنة لػ -

. كىل حدث خلبلها أمراض؟- تعيسة - سعيدة : فترة الطفولة -
. سيئة، كمع مَن مِن أفرادىا؟- جيدة : نوع العلبقة الأسرية -
. مع من يسكن؟ -
. حسب معلومات المفحوص- الطموحات  -

:ػػػاضطاداتػاضضارة5/3/4/10

. عدد السجائر التى يدخنها يومينا: التدخين -
. أحياننا- أسبوعينا  - يومينا : الكحوؿ -
 .الاستخداـ ، طريقة كعدد مراتLSDعقار ىلوسة - ىيركين - حشيش : المخدرات، نوعها -

:ػػػاضتطضغم5/3/4/11

 . تعليمية السن عند الحصوؿ على كل شهادة -

. الخ… الإعدادية - مستول التحصيل الدراسى في كل مرحلة دراسية الابتدائية  -
 .تأثير الاضطراب أك المرض على المستول الدراسى أك على الاستمرار أك الانقطاع عن الدراسة -

:ػػاضطؼظظ5/3/4/12

 .الوظيفة الراىنة -

.  مدة سنوات الخبرة في كل كظيفة -
.  مدل تأثير الاضطراب على أدائو الوظيفى -
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. تلبيتو لمتطلبات المفحوص الحياتية الدخل كمدل -

:  الاخزجبساد إٌفسيخ أو اٌمذساد اٌؼمٍيخ5/4
 
ً
يتم تطبيق أكثر من مقياس أك اختبار، كيعتمد عددىا كنوعها على سبب ػبدح

الإحالة كحالة المفحوص، كيضاؼ إليها ما توفر لدل الفاحص من مقاييس كاختبارات 
:مموتـؼلممالاخؿؾارات،مإيدمناسبة لكل مفحوص،

:ػ Standardized Testingػالاختباراتػاضطػظظظ5/4/1

:ميجبمعراساةماظـؼاطماظؿاظقةمسـدمتطؾققمالاخؿؾاراتماٌؼــة،موػى

o  ا على ُِ على حده، معتمدن ُِ ُِ ُِ عرض نتائج كل مقياس أك اختبار كلُ
. كليس الدرجات الخاـ- التى يعتمد عليها في تفسير النتائج- المعيارية  الدرجات

o إعطاء فكرة موجزة عن نوعية المقياس أك الاختبار :
. ىل ىو اختبار لفظى أـ أدائى؟ -
. الخ… ذكاء أـ اختبار ذاكرة أـ شخصية  ىل ىو اختبار -

o  الدرجة التى : مثلبن - يتم تصنيف الدرجة التى حصل عليها المفحوص
مقارنةن بمن … الخ … حصل عليها كصنف ضمن فئة المتوسط أك فوؽ المتوسط 

 .ىم في مثل سنو كمستواه التعليمى كجنسو
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:ػػالاختباراتػزغرػاضطػظظظ5/4/2

التى تعتمد على مهارة - عادةن ما يتم تطبيق مثل ىذا النوع من الاختبارات 
. على المفحوصين المحولين للتقييم النفس عصبى- الفاحص

الأيمن، - التوجو أك الإدراؾ - التناسق أك التآزر : كتتضمن ىذه الاختبارات
 .المجاؿ البصرل- التعرؼ بالإصبع - التعرؼ باللمس - الأيسر 

: ػًٍ الأداء في الاخزجبساد  اٌزؼٍيك5/5
:ػػػطدتوىػاضذصاءػاضطام5/5/1

 بإيجاز عن مستول ذكاء المفحوص بناءن على أداءه في اختبارات الحذيش
الذكاء، كما إذا كاف ىناؾ تدىور في قدراتو العقلية من خلبؿ حساب معامل التدىور 

 لذكاء الراشدين مثلبن، كما إذا كاف يوجد مؤشرات على كجود وصدضرالعقلى في مقياس 
اضطراب نفسى أك عقلى من خلبؿ حساب معاملبت التشتت، مع محاكلة الربط بين 

. نسبة ذكائو كمستواه التعليمى

:ػػاضذخصغظ5/5/2

التطرؽ لنتائج اختبارات الشخصية، كما إذا كاف يوجد مؤشرات على كجود 
مثلبن، أك مقياس  MMPI عقلى من خلبؿ الصفحة النفسية لمقياس اضطراب نفسى أك

 .الخ…  للبكتئاب بك
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:ػػػاضذاصرةػواضتطضم5/5/3

التطرؽ لمستول ذاكرة المفحوص مع التمييز بين أداءه على الاختبارات التى 
المرجعية - تقيس الذاكرة قصيرة المدل كالاختبارات التى تقيس الذاكرة بعيدة المدل 

. كما يتم التطرؽ للتعلم اللفظى كأثر النسياف-

.ػاضبصرغظ ػاضوظائف5/5/4

.ػػاضصورةػاضجدطغظ5/5/5

.ػأداءػاضطغحوصػرضزػاضطػاغغس طنػخلالػطتابطظ:ػػاضوظائفػاضظغسػحرصغظ5/5/6

.ػوالادتػباضغظ ػاضضعظػاضتطبغرغظ5/5/7

 : الاسزٕزبج إٌهبئ5/6ً
 
ً
 على الربط بين الشواىد المستخلصة مما سبق يخلص الفاحص إلى ثٕبء

بعض المؤشرات التى تفترض كجود اضطراب محدد من عدمو، أك قصور في كظيفة 
معرفية أك قدرة عقلية من عدمو، مع اقتراح بعض التوصيات المتعلقة بما يمكن أف 

. يقدـ لو من خدمات تعليمية أك علبجية أك تأىيلية

. كتبنى تلك المقترحات على تفسير النتائج المتوفرة من التقييم الشامل

كما قد يقترح الفاحص طلب إعادة التقييم النفسى بعد فترة زمنية معينة 
خصوصنا إذا كاف الأمر يتعلق بإلحاؽ المفحوص بمهنة معينة أك برنامج دراسى أك 

. قرار من جهة أمنية أك ىيئة قضائية تدريبى، أك عندما يترتب عليو
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، كلكن يجب إٌفسً هزا رصىس ػبَ ػٓ ويفيخ وزبثخ اٌزمشيش
الذكر في جميع  التنبو إلى أنو ليس من الضركرل التقيد بجميع المحاكر السابقة

. الحالات
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 
 : ِصغٍحبد في ػٍُ إٌفس5/7

 The Egoالأظاػ

ىو أحد الجوانب اللبشعورية من النفس، يتكوف من الهو، كينمو مع الإنساف 
متأثرنا بالعالم الخارجى الواقعى، كيسعى للتحكم في المطالب الغريزية للهو مراعينا 
الواقع كالقوانين الاجتماعية، فيقرر ما إذا كاف سيسمح لهذه المطالب بالإشباع أك 

بتأجيل إشباعها إلى أف تحين ظركؼ كأكقات تكوف أكثر ملبءمةن لذلك، أك قد يقمعها 
 .بصورة نهائية، فهو يراعى الواقع كيمثل الإدراؾ كالحكمة كالتعلم الاجتماعى

ػThe Super Egoالأظاػالأرضزػ

القسم الثالث من الشخصية، ينمو تحت تأثير الواقع كيمكن النظر إليو على 
أنو سلطة تشريعية تنفيذية، أك ىو الضمير أك المعايير الخلقية التى يجملها الطفل عن 

. طريق تعاملو مع كالديو كمدرسيو كالمجتمع الذل يعيش فيو

كالأنا الأعلى ينزع إلى المثالى لا إلى الواقعى، يتجو نحو الكماؿ لا إلى اللذة، كيوجو الأنا نحو كف الرغبات 
 .الغريزية للهو كخاصةن الرغبات الجنسية كالعدكانية، كما يوجهو نحو الأىداؼ الأخلبقية بدلان من الأىداؼ الواقعية

ػ
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 عمرو حسه أحمد بدرانػٍُ إٌفس اٌشيبضً                                                                                    

 

www.istaps.yoo7.com 
by : bahiusma 

348 

ػFrustrationالإحباطػ

الحالة التى تواجو الإنساف عندما يعجز عن تحقيق رغباتو النفسية أك 
.  الاجتماعية بسبب عائق ما

كقد يكوف ىذا العائق خارجينا كالعوامل المادية كالاجتماعية كالاقتصادية، أك 
قد يكوف داخلينا كعيوب نفسية أك بدنية أك حالات صراع نفسى يعيشها الإنساف تحوؿ 

.   دكنو كدكف إشباع رغباتو كدكافعو

كالإحباط يدفع الإنساف لبذؿ مزيد من الجهد لتجاكز تأثيراتو النفسية كالتغلب على العوائق المسببة للئحباط لديو 
ما ىو مباشر كبذؿ مزيد من الجهد كالنشاط، أك البحث عن طرؽ أفضل لبلوغ الهدؼ أك استبدالو : بطرؽ مختلفة، منها

.  بهدؼ آخر ممكن التحقيق

ػProjectionالإدػاطػ

حيلة من الحيل الدفاعية، يلجأ إليها الإنساف للتخلص من تأثير التوتر الناشئ 
في داخلو، كىو عملية نقل، يدرؾ الإنساف خلبلها دكافعو كعيوبو كأخطائو كصفاتو 

المعيبة في الغير بقصد كقاية نفسو من القلق الذل ينشأ من إدراكها في نفسو، كبعبارة 
. أخرل أنو ينكر كجود النواقص في نفسو

ـ، عندما 1894كقد ظهرت كلمة إسقاط لأكؿ مرة في علم النفس سنة 
 مقالةن لو عن عصاب القلق، كمنذ ذلك الحين اتسع استخدامها ليشمل سروغدكتب 

 .العديد من ألواف السلوؾ

ػ
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ػSublimation الإرلاء

حيلة دفاعية تتضمن استبداؿ ىدؼ أك حافز غريزل بهدؼ أسمى أخلبقينا أك 
ثقافينا، فعندما يجد الإنساف نفسو عاجزنا عن إشباع دافع ما فإنو يلجأ إلى إعادة توجيو 

. طاقاتو لاستثمارىا في مجاؿ آخر

 أف الدافع الجنسى قد يتحوؿ إلى أعماؿ بنائية ىامة عن طريق سروغدكيرل 
: الإعلبء، فمن الممكن أف يتحوؿ الدافع العدكانى إلى أعماؿ اجتماعية مقبولة، مثل

: الصيد، أك قد يتحوؿ الدافع العدكانى إلى بعض المهن، مثل- الألعاب الرياضية 
الجراحة، كقد تتحوؿ الطاقة النفسية المتعلقة بدافع الحب إلى الفن أك - الجزارة 

.  الأدب أك الشعر

كمن الجدير بالذكر أف عملية الإعلبء عملية عفوية تدفع إليها حاجة شعورية 
 .قد لا يشعر بها الإنساف إلا بعد كقت طويل

ػInsightالادتبصارػ

يعنى، التأمل الباطنى للذات، ككعى الإنساف بدكافعو الرئيسة كرغباتو كمشاعره 
. كتقييم العقلية الخاصة كقدراتو كمعرفتو بنفسو

ػ

ػ

ػ

ػ
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 عمرو حسه أحمد بدرانػٍُ إٌفس اٌشيبضً                                                                                    

 

www.istaps.yoo7.com 
by : bahiusma 

350 

ػIntrospectionالادتبطانػ

ىو تأمل الإنساف لما يجرل في داخلو من خبرات حسية أك عقلية، كلقد بدأ 
، ككاف يهدؼ إلى معرفة ما يجرم للعقل سوظتالمنهج الإستبطانى مع العالم الألمانى 

.  الإنسانى عندما يخضع لمؤثرىا

كالاستبطاف يتناكؿ أيضنا الحالات الشعورية القائمة، أك السابقة، كقد استخدـ 
ىذا المنهج بشكل كاسع في الدراسات النفسية، إلا أف المدرسة السلوكية استبعدتو 

. الموضوعية كاعتبرتو منهجنا غير علمى، لأنو يعتمد على الملبحظة الذاتية كليس

ػResponseالادتجابظػ

. ىى رد فعل الكائن الحى على المنبهات التى تثير سلوكو كتؤثر في جهازه العصبى

كالاستجابة قد تكوف حركة عضلية أك إفراز غدة أك حالة شعورية أك فكرة، 
فرائحة الطعاـ تسيل اللعاب عند الجائع كالضوء الأحمر يستجيب لو سائق السيارة 

ػ.بالضغط على الفرملة

ػEmotionالاظغطالػ

اضطراب حاد يشمل الإنساف كلو، كيؤثر في سلوكو كخبرتو الشعورية ككظائفو 
الفسيولوجية الداخلية، كىو ينشأ في الأصل عن مصدر نفسى، كيستثار عندما يواجو 

الإنساف ما يؤذيو أك يهدده فيصبح نشاطو كلو مركزنا حوؿ موضوع الانفعاؿ، كيصاحب 
- ارتفاع ضغط الدـ - خفقات القلب : الانفعاؿ تغيرات فسيولوجية داخلية، مثل

 .اضطراب في عملية الهضم- اضطراب التنفس 
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ػFixation اضتثبغتػ

 في نظرية التحليل النفسى، كيعنى بو أف الطاقة سروغدىو المفهوـ الذل أكرده 
النفسية تظل مهتمة بإشباع حاجات مرحلة معينة من مراحل النمو الجنسى النفسى، 

. بالرغم من أف الطفل قد انتقل إلى مرحلة تالية من مراحل النمو

ػPsychoanalysisاضتحضغلػاضظغدزػ

منهج في علم النفس قوامو استكشاؼ مجاؿ اللبكعى للبحث عن الأسباب 
، سروغدالكامنة فيو، كالتى تؤدل إلى ظهور الاضطرابات العصبية لدل الإنساف، ابتدعو 

الهو، كالأنا، : ككاف يرل أنو يوجد ثلبثة مستويات رئيسة للعقل أك للشخصية، ىى
كالأنا الأعلى، تتفاعل ىذه المستويات الثلبثة فيما بينها بشكل كثيق تكوف محصلة 

.  السلوؾ الإنسانى

 أيضنا إلى أف الإنساف يمر أثناء نموه بخمس مراحل نفسية، سروغدكذىب 
:  ىى

 ىى فترة الولادة كما بعدىا بسنة كاحدة يكوف فيها المصدر :اضطرحضظػالأوضز
.  كيطلق عليها تسمية المرحلة الفميةالرئيس للئشباع كللحصوؿ على اللذة ىو الرضاعة، 

 كتمتد من السنة الثانية حتى السنة الثالثة من العمر كتكوف :اضطرحضظػاضثاظغظ
فيها منطقة الشرج المصدر الرئيس للحصوؿ على اللذة، كيطلق عليها اسم المرحلة 

.  الشرجية
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 كتمتد من السنة الثالثة حتى السنة الخامسة من العمر كتصبح :اضطرحضظػاضثاضثظ
فيها الأعضاء التناسلية ىى المصدر الرئيس للحصوؿ على اللذة، كيطلق عليها اسم 

 .المرحلة القضيبية

. كفي ىذه المرحلة يمر الأكلاد بعقدة أكديب، كتمر الفتيات بعقدة الكترا

 على تسميتها بمرحلة الكموف؛ سروغد كىى التى اصطلح :اضطرحضظػاضرابطظ
حيث يكبت الأطفاؿ ميولهم الجنسية نحو الوالدين كيحولونها إلى موضوعات غير 

.   جنسية

 كىى المرحلة التى تتجو فيها مشاعر الإنساف نحو الجنس :اضطرحضظػاضخاطدظ
 تعبير المرحلة التناسلية، سروغد الآخر، كىى تشمل مرحلة المراىقة، كيطلق عليها

 .كيقتضى التدرج الطبيعى فيها أف يمر الإنساف بهذه الأدكار الخمسة

ػPrejudice اضتطصبػ

، أل Precedent معناىا السابق Pracjudiciumكلمة مشتقة من اسم لاتينى 
الحكم على أساس قرارات كخبرات سابقة، كينشأ من خلبؿ الحاجة إلى احتراـ الذات 
أك المبالغة في تأكيدىا، كىو نوع من أنواع النرجسية أك عشق الذات طابعة العدكاف، 

. كقد يكوف ظاىرنا أك خفينا، لفظى أك غير لفظى

كالتعصب بمعناه النفسى، ىو شعور كدل أك غير كدل نحو إنساف أك شىء دكف الاستناد إلى  أساس سابق لو 
.  كيطبع التعصب بشحنو انفعالية؛ مما يعطل عمل التفكير المنطقى السليم
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كما أنو اختلبؿ يعترل العلبقات الاجتماعية كتوتر يسيطر على خطوط 
 .الشبكات الاجتماعية غير المنظورة

ػIndentificationاضتػطصػ

حيلة عقلية يلصق فيها الإنساف الصفات المحببة إليو بنفسو أك يدمج نفسو 
في شخصية إنساف آخر حقق أىدافنا يشتاؽ ىو إليها، فالطفل قد يتقمص شخصية 

.   كالده، أل يتوحد بهذه الشخصية كبقيمها كسلوكها

كالشعور بالنقص قد يكوف دافعنا قوينا للتقمص الذل يبدك كاضحنا بشكل كبير 
لدل الذىانيين كخاصةن المصابين بجنوف العظمة، فيظن أحدىم مثلبن أنو قائد عظيم 

.  فيرتدل الملببس العسكرية كيمشى كالعسكريين كيتصرؼ مثلهم

 .كالتقمص في شكلو البسيط يكوف ذا أثر ىاـ في نمو الذات كفي تكوين الشخصية

ػAdultباضذػأوػراذدػ

ىو الشخص الذل كصل إلى مرحلة النضج، كفي الغالب إذا بلغ الشخص 
. ثمانية عشر عامنا

ػAmbivalenceازدواجغظػأوػتظاشضػاضطذاررػ

المشاعر المتناقضة كالحب كالكره التى تظهر في كقتٍ كاحد تجاه شخص أك 
 .فكرة معينة

ػ
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ػAnxiety Disordersاضطراباتػاضػضقػ

ىى حالة مزمنة أك متكررة من الشعور بالتوتر كالخوؼ كالانزعاج كالارتباؾ 
كالقلق كعدـ الاستقرار نتيجة فهم خاطئ للخطر كالصراع، أك نتيجة خطر غير حقيقى 

.  كغير معركؼ

ػDefence Mechanismاضحغضظػاضدسارغظػ

عملية لاشعورية ترمى إلى تخفيف التوتر النفسى المؤلم كحالات الضيق التى 
تنشأ عن استمرار حالة الإحباط مدة طويلة بسبب عجز الإنساف عن التغلب على 

العوائق التى تعترض إشباع دكافعو، كىى ذات أثر ضار عمومنا إذ أف اللجوء إليها لا 
.   يمَُكِّن الإنساف من تحقيق التوافق كيقلل من قدرتو على حل مشاكلو

ػFearاضخوفػ

: انفعاؿ سلبى ناشئ عن توقع الخطر، ترافقو تغيرات فسيولوجية مختلفة، منها
.  جفاؼ الحلق- تصبب العرؽ البارد - تزايد سرعة خفقاف القلب 

كيلعب الخوؼ كظيفة بيولوجية ىامة، فهو يدفع الإنساف إلى الهركب من 
الخطر أك إلى الحذر منو فيساعده على حفظ حياتو، كلكن عندما يتجاكز الخوؼ 

. الحد الطبيعى، فإنو يصبح حالة مرضية قد تلحق الضرر بحياة الإنساف

ػ

ػ

ػ
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ػDriveاضداسدػ

حالة جسمية أك نفسية توترية تثير السلوؾ في ظركؼ معينة كتواصلو حتى 
. ينتهى إلى ىدؼ معين، فيزكؿ التوتر حينذاؾ

الطعاـ : كالدكافع كثيرة بعضها فطرل لا يحتاج الإنساف أف يتعلمو، كمرتبط بشكل كثيق بالحاجات الأساسية، مثل
تعاطى - شرب الكحوؿ - التدخين : الجنس، كبعضها مكتسب يتعلمو الإنساف خلبؿ عملية التنشئة الاجتماعية، مثل- 

. المخدرات

كالدكافع قد تكوف شعورية يفطن الإنساف إلى كجودىا أك لاشعورية لا ينتبو 
 .الإنساف إلى كجودىا

ػ  Intelligenceاضذصاء

ىو القدرة على اكتساب المعارؼ كاستخدامها في التكيف مع المواقف 
.  المستجدة أك المشكلبت التى يواجهها الإنساف

، أكؿ من كضعا مقياسنا دقيقنا للذكاء أدل دغطون، كزميلو اضغرغدػبغظغركيعد 
 . فيما بعد إلى اىتماـ العلماء بقياس الذكاء كإلى ظهور اختبارات متعددة لو

ػPsychosisاضذعانػ

اضطراب شديد في الشخصية، يبدك في صورة اختلبؿ عنيف في القول 
العقلية كاضطراب في إدراؾ الواقع كالحياة الانفعالية كعجز عن قضاء الحاجات 

. الحيوية؛ مما يؤدل إلى عدـ حدكث التوافق بين الإنساف كذاتو، كبينو كبين الآخرين
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: كيقسم الذىاف إلى قسمين، ىما

- تصلب شرايين المخ - بداية الخرؼ : عضول المنشأ، مثل: اضػدمػالأول
. الاختلبؿ الشديد في عملية البناء كالهدـ- الاضطراب الهرمونى 

- جنوف الارتياب - البارانويا -الفصاـ : كظيفى أك نفسى، مثل: اضػدمػاضثاظز
. الشيزكفرينيا

ػPhobiaاضرعابػ

.  خوؼ أك ىلع مرضى شديد من موضوع محدد أك موقف لا يستثير بطبيعتو الخوؼ

كالخوؼ الطبيعى ضركرل إلى حدٍ ما للبقاء، إذ أنو ينبو الكائن الحى إلى 
الأخطار المحدقة بو إلا أنو عندما يتجاكز حدكده الطبيعية كتصبح أسبابو غير كاقعية أك 

، فقد يشعر الإنساف -يطلق عليو اسم رىاب - غير معركفة، فإنو يتحوؿ إلى عصاب 
.  بخطر يهدده مع أف ىذا الخطر لا كجود لو في الواقع

كتتميز الأعراض الإكلينيكية لهذا العصاب بوجود نشاط شديد في الوظيفة 
. الاستثارية من الجهاز العصبى التلقائى

ػBehaviorدضوكػ

ىو أل رد فعل أك استجابة، يقوـ بها الإنساف بما فيها الأنشطة التى يمكن 
ملبحظتها، كالتغييرات الجسمية التى يمكن قياسها كالأنماط العقلية المعرفية، 

. كالخيالات، كالانفعالات
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 .كيعتبر بعض العلماء الخبرات الذاتية جزءنا من السلوؾ

ػAntisocial Behaviorاضدضوكػاضططادىػضضطجتطدػ

نمط من النشاط كالسلوؾ يتميز بكراىية القيود كالقوانين الاجتماعية كالخركج 
. عليها

كقد يؤدل ىذا السلوؾ إلى عزؿ الإنساف عن الآخرين، كينتج عنو صراع 
. مستمر مع الآخرين كمع المؤسسات الاجتماعية

ػPersonalityاضذخصغظػ

التنظيم الدينامى في :  الشخصية، بأنهاG.Allport جوردونػاضبورتعرؼ 
مطابقة الإنساف في التوافق مع  الإنساف لتلك الأجهزة الجسمية النفسية التى تحدد

. بيئتو

ػAntisocialػPersonality اضذخصغظػاضططادغظػضضطجتطدػ

نمط من العلبقات كالاتصاؿ غير التكيفى أك غير الملبئم مع الآخرين، من 
خصائصو عدـ إحساس الشخص بالمسئولية، كعدـ قدرتو على الشعور بالذنب كالندـ 

 .على الأفعاؿ الخاطئة كالضارة بالآخرين

ػConflictاضصراعػ

حالة نفسية مصدرىا تعارض دافعى في نفس الإنساف؛ بحيث يصعب إرضاء 
.  أحدىما لتساكيهما في القوة كمصادر الصراع قد تكوف خارجية أك داخلية ذاتية
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الصراع الناتج عن الرغبة في زيارة أحد الأشخاص أك البقاء في المنزؿ، أك قد : كقد يكوف الصراع كقتينا، مثل
 .يكوف مزمننا لو أسبابو الكامنة في طفولة الإنساف، كقد يكوف خفيفنا أك عنيفنا حادنا بسيطنا أك مركبنا

ػChildhoodاضطغوضظػ

ىى مرحلة مبكرة من مراحل نمو الإنساف، تتميز بالنمو الجسمى السريع، 
كالمحاكلات الأكلى للتعلم كأداء أدكار كمسئوليات البالغين، كذلك من خلبؿ اللعب 

. كالتعليم الرسمى

كيرل معظم الباحثين أف ىذه المرحلة تبدأ بعد سن الرضاعة، كتستمر حتى 
 عامنا 14-12 شهرنا كحتى 24 – 18أل من عمر  )مرحلة البلوغ المبكر 

. (تقريبنا

:  كتنقسم مرحلة الطفولة إلى مرحلتين أساسيتين، ىما

 6تبدأ مع نهاية مرحلة الرضاعة كتستمر حتى عمر : طرحظػاضطغوضظػاضطبصرة
سنوات، كىى المرحلة الأكلى لمحاكلات التنشئة الاجتماعية التى تتميز باستقلبؿ 

.  الطفل الحركى، كتطور سلوكو الاجتماعى، ككعيو بفرديتو

 سنوات إلى مرحلة 6تبدأ من عمر : طرحضظػاضطغوضظػاضطتودطظػأوػاضطتأخرة
المراىقة، كتتميز ىذه الفترة بالنمو الجسمى العنيف، كظهور القدرات العقلية كاتساع 

 .مجاؿ النشاط الاجتماعى

ػ

ػ
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ػComplexاضطػدةػ

ىى استعداد لاشعورل، لا يشعر بو الإنساف، كلكنو يشعر بإثارة التى تبدك في 
سلوكو أك في جسمو، كىى ثمرة صدمة انفعالية عنيفة أك خبرة مؤلمة، كللتربية أثر كبير 
في نشوء العقد عند الأفراد، فالإفراط في تدليل الطفل أك الإىماؿ الزائد يؤدياف إلى 

.  فقداف الطفل للثقة بنفسو

كتسمى العقدة بالانفعاؿ الغالب فيها، فإذا كاف الانفعاؿ السائد ىو الشعور 
بالذنب سميت عقدة الذنب كمن الثابت أف الإنساف ينسى الظركؼ التى أحاطت 

 .بالعقدة كأدت إلى ظهورىا

ػMental Ageاضططرػاضطػضزػػ

، كىو يشير إلى دغطون، كزميلو اضغرغدػبغظغرمفهوـ كضعو العالم النفسى 
مستول القدرة العقلية للئنساف مقارنةن مع أقرانو في السن نفسو، فإذا استطاع طفل 

 سنوات الإجابة على اختبار ذكاء يستطيع الأطفاؿ العاديوف في ىذا العمر 10عمره 
.   سنوات10الإجابة عليو بنجاح كاف عمره العقلى 

 .كىو عامل من عوامل تقدير نسبة الذكاء لدل الأفراد

ػInstinctاضعرغزةػ

ىى دكافع طبيعية أساسية لسلوؾ الإنساف كنشاطو تزكده بالقوة الحيوية الدافعة 
. كتحدد غاياتو

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة
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كىى فطرية في الإنساف تولد معو، كتوجو انتباه الإنساف نحو غاية أك غرضٍ ما 
فيدركو كيشعر حيالو بشعور خاص، لذلك فهو يسلك نحوه سلوكان خاصنا، أل أف 

. للغريزة غرضنا ترمى إليو، فالغريزة الجنسية مثلبن تهدؼ إلى الحفاظ على النوع

كلكل غريزة شعور خاص بها، فالغضب يثير غريزة القتاؿ كالخوؼ يثير غريزة 
 .الهرب، كالتعجب يثير غريزة الاستطلبع

ػAggressionاضطدوانػ

سلوؾ يتصف بالعداء تجاه الآخرين، كىو سلوؾ يمكن ملبحظتو في الغالب 
بصورة مباشرة، كذلك عندما يظهر في شكل ىجوـ لفظى أك جسدل أك بصورة غير 

. مباشرة عندما يظهر على شكل تنافس
 

كيمكن أف يكوف العدكاف سلوكنا تدميرينا للنفس كالآخرين إذا استخدـ لإلحاؽ 
. الأذل كالضرر بالآخرين

ػAngerاضعضبػ

شعور عادل كسول في أغلب الأحياف، يظهر عادةن عندما يشعر الإنساف 
. بالتهديد أك الخطر

كمن مظاىره الإثارة كالاىتياج، كالسلوؾ العدكانى الجسدل أك اللفظى، كزيادة 
.  معدؿ ضربات القلب، كنشاط في عمل الجهاز التنفسى، كالثورة كالغيظ، كالسلبية
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كيعتبر الغضب سلوؾ غير تكيفى أك مرض عندما يتصف بالاستمرارية أك يظهر 
. حتى في غياب المسبب

ػAnxietyاضػضقػ

انفعاؿ شعورل مؤلم ناشئ عن الخوؼ من المستقبل كمما يحتمل أف يحدث، 
ا داخلينا أك خارجينا للشخصية . أك عن توقع العقاب أك الشر، كىو يتضمن تهديدن

كالقلق قد يكوف طبيعينا أك مرضينا، كالطبيعى يختلف في حدتو كعنفو عن القلق 
المرضى، كىو ناشئ عن إقداـ الإنساف على موقف جديد كبقاؤه مرىوف ببقاء ىذا 

الموقف، أما القلق المرضى، فهو الذل لا يعرؼ الإنساف مصدره كتكوف أسبابو كامنةن 
- العصابى - الواقعى :  بين أنواع ثلبثة من القلقسروغدفي اللبشعور، كقد ميز 

. الخلقى

ػRepressionاضصبتػ

حيلة دفاعية لاشعورية يلجأ إليها الإنساف حتى يستبعد أفكارنا غير مقبولة أك 
خبرات مؤلمة كإجبارىا على البقاء في اللبشعور أك العقل الباطن حتى يتمكن من 

نسيانها أك إنكار كجودىا، فالجندل الذل تشل ذراعو في المعركة، كيستبعد من ميداف 
القتاؿ يتبين أف يده سليمة من الناحية التشريحية، لكنها معطلة كظيفينا بسبب خوؼ 

قديم مكبوت، كصراع نفسى لاشعورل، كأف ما حدث لو مجرد حيلة دفاعية، لاشعورية 
. تجنبو الموقف الصعب الذل يواجهو

ػ
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ػAdolescenceاضطراعػظػ

ىى مرحلة الانتقاؿ من الصبا المتأخر إلى سن الرشد كتماـ الرجولة كالأنوثة، 
. كتمتد من سن الثانية عشرة إلى العشرين

كالمراىقة من أىم مراحل النمو التى يمر بها الإنساف كأخطرىا، كتبدأ مع 
.  النضج الجنسى الذل يعرؼ بالبلوغ كتمتاز بالقلق كالرغبة في الاستقلبؿ عن الكبار

كفترة المراىقة قد تكوف قصيرة أك طويلة إذ أف ىذا يختلف من مجتمع إلى 
.  آخر كمن طبقة إلى أخرل

كقد تنعدـ المراىقة في المجتمعات البدائية كتطوؿ في المجتمعات الحديثة 
كىى عند الإناث تبدأ قبل الذكور بسنتين عادةن، كمن الملبحظ أف معدلات الجناح 

. تزداد في ىذه الفترة، ككذلك معدلات الانتحار كتعاطى المخدرات كالكحوؿ

ػTemperamentاضطزاجػ

ىو مجموعة خصائص انفعالية لدل الإنساف تتفاكت في درجة قوتها أك 
، جاضغظوسضعفها، كثباتها أك تقلبها، كأكؿ من تحدث عن المزاج الطبيب اليونانى 

: الذل قاؿ إف أحد الأخلبط الأربعة ىو الذل يقرر مزاج الإنساف، كىذه الأخلبط، ىى
.  الصفراء- السوداء -البلغم - الدـ 
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أما في علم النفس الحديث، فإف المزاج يتحدد بالعوامل التكوينية كالفطرية 
كتأثيرات الغدد الصماء كالعوامل الفسيولوجية الأخرل، كقد تبين أف المزاج يتأثر ببعض 

. الخصائص البدنية الخارجية

ػExperimental Methodeاضطظؼجػاضتجرغبزػ

ىو قياس بعض السمات أك القدرات العقلية أك المهارات الحركية تحت 
 .شركط مضبوطة في معمل علم النفس، كباستخداـ أجهزة كأدكات قياس خاصة

ػIdاضؼوػ

الذل ينشأ منذ الولادة كيحتول ،  -سروغدرأل - ىو الجانب اللبشعورل من النفس 

الغرائز التى تنبعث من البدف، كالتى تمدنا بالطاقة النفسية اللبزمة لعمل الشخصية بأكملها، فهو جانب غريزل غير خاضع 
 .لتأثير المجتمع كالأخلبؽ، كىو دائم السعى للحصوؿ على اللذة كتجنب الألم كيخضع لمبدأ اللذة كليس لمبدأ الواقع

الأنا الأعلى، بالطاقة اللبزمة لعملياتهما، - الأنا : كيمد الهو الجانبين الآخرين
كيحتول في الوقت نفسو على العمليات العقلية المكبوتة التى استبعدتها المقاكمة عن 

.  الأنا

. كالأنا، كالأنا الأعلى ىما اللذاف يكبحانو كيعملبف على لجمو كالسيطرة عليو

ػػIllusionاضوعمػ

ىو اعتقاد خاطئ غير متفق مع الوقائع ذل مصدر مرضى، كيشكل اقتناعنا 
مطلقنا غير خاضع لمبادئ العقل، كأسبابو كثيرة، كلكن ليس لو علبقة بالصحة العقلية، 

. فقد ينشأ عن التعب كالإرىاؽ الشديد أك عن الحمى أك أل سبب آخر
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 : الديثبق الأخلالً ٌٍّشزغٍين ثؼٍُ إٌفس5/8

اٌقـاقمالأخلاضىمظؾؿشؿغؾينمبعؾمماظـػسمفيمعصر،مواظصادرمفيمصقؿامؼؾىمغصم

 :م،معنمخلال1995إبرؼلمدـةم

 الجمعية المصرية للدراسات النفسية .
 رابطة الأخصائيين النفسيين المصرية. 

 :تمهيذ

أخلبقيات كمواثيق كقواعد - من المهن الهامة في المجتمع - لكل مهنة 
كمبادئ تحكم قواعد العمل كالسلوؾ فيها، كشركطو، كما ينبغى التزامو من جانب 

. المتخصصين فيها، كالممارسين لنشاطها
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كىذ الميثاؽ الأخلبقى يعتبر دستورنا تعهدينا بين المتخصصين، يلتزموف كفقنا لو 
بالسلوؾ الهادؼ إلى أداء مهنى عاؿٍ، يترفع عن الأخطاء، كالتجاكزات الضارة بالمهنة، 

 .أك مشتغليها، أك بالإنساف الذل تستهدفو ىذه الخدمة النفسية

كيكتسب ىذا الدستور قوتو كاحترامو من قوة الالتزاـ الأدبى كالإجماع 
 .الصادؽ على أىمية تنظيم ىذه المهنة من جانب العاملين فيها

كنقصد بالعاملين في الخدمة النفسية، كالذين سوؼ يشار إليهم في ىذا 
الحاصلوف على الليسانس، أك البكالوريوس، أك : الميثاؽ بالأخصائى النفسى، ما يلى

، أك الماجستير، أك الدكتوراه في علم النفس، كيعملوف في تخصصهم، كعلى  الدبلوـ
 .جميع من ينطبق عليهم ىذا الاصطلبح التمسك بهذا الميثاؽ، كتوعية الآخرين بو

كتتضمن عضوية الجمعية المصرية للدراسات النفسية، كرابطة الأخصائيين النفسيين المصرية، كاللتين اشتركتا في 
كضع ىذا الميثاؽ، التسليم بالولاء لهذا الميثاؽ كالالتزاـ بالمحاسبة الأخلبقية من جانب الجمعية، أك الرابطة، أك من خلبؿ 

. لجنة مشتركة كمستقلة تُشَكل بقرار معنا في حالة مخالفتو

كذلك، يسلم بما سبق كل من تنطبق عليو لفظة أخصائى نفسى، الواردة في 
 .ىذا الميثاؽ

كنظرنا لأف عمل الأخصائى النفسى متشعب كمتنوع، فيجب أخذ ما كرد في 
ىذا الميثاؽ كوحدة متكاملة يضاؼ بعضها إلى بعض، كما أف تخصيص مجالات معينة 

في ىذا الميثاؽ، يعنى الالتزاـ بها من جانب الأخصائى حين يمارس نشاطنا يندرج 
 .تحت ىذه المجالات

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة
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كتوصى الجمعية كالرابطة بضركرة توعية طالب علم النفس، قبل التخرج من 
 .الجامعة، بهذا الميثاؽ كمبادئو

كما نوصى أصحاب المهن كالهيئات، التى تقدـ خدمات معاكنة للخدمة 
كغيرىم، أك ... النفسية؛ كالأطباء النفسين، كالأخصائيين الاجتماعيين، كالمعلمين 

ممن يشاركوف في تقديم الخدمات النفسية، باحتراـ مبادئ ىذا الميثاؽ كركحو كأساس 
 .لاستمرار التعاكف بينهم كبين الأخصائيين النفسيين
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ػ

: ِجبدئ ػبِخ

  ا عن المظهرية الأخصائى النفسى يكوف مظهره العاـ معتدلان، بعيدن
 .كالإبهار، محترمنا في مظهره، ملتزمنا بحميد السلوؾ كالآداب

 كرفاىيتو، كيتحاشى كل ما * يلتزـ الأخصائى النفسى بصالح العميل
 .الإضرار بو- بصورة مباشرة أك غير مباشرة - يتسبب 

  ،يسعى الأخصائى النفسى إلى إفادة المجتمع، كمراعاة الصالح العاـ
 .كالشرائع السماكية، كالدستور، كالقانوف

  على الأخصائى النفسى أف يكوف متحررنا من كل أشكاؿ كأنواع التعصب
الدينى أك الطائفى، كأشكاؿ التعصب الأخرل؛ سواء للجنس، أك السن، أك العرؽ، أك 

 .اللوف
  يحترـ الأخصائى النفسى في عملو حقوؽ الآخرين في اعتناؽ القيم

 .كالاتجاىات كالآراء التى تختلف عما يعتنقو، كلا يتورط في أية تفرقة على أساسها
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  يقيم الأخصائى النفسى علبقة موضوعية متوازنة مع العميل، أساسها
الصدؽ كعدـ الخداع، كلا يسعى للكسب، أك الاستفادة من العميل بصورة مادية أك 
معنوية إلا في حدكد الأجر المتفق عليو، على أف يكوف ىذا الأجر معقولان كمتفقنا مع 

 .القانوف كالأعراؼ السائدة، متجنبنا شبهة الاستغلبؿ أك الابتزاز
  خاصةن مع العميل - لا يقيم الأخصائى النفسى علبقات شخصية -

 .يشوبها الاستغلبؿ الجنسى، أك المادل، أك النفعى، أك الأنانى
  على الأخصائى النفسى مصارحة العميل بحدكد كإمكانيات النشاط

 .المهنى دكف مبالغة أك خداع
  لا يستخدـ الأخصائى النفسى أدكات فنية، أك طرقان أك أساليب مهنية لا يجيدىا، أك لا يطمئن إلى

 .صلبحيتها للبستخداـ

  لا يستخدـ الأخصائى النفسى أدكات أك أجهزة تسجيل إلا بعد استئذاف
 **.العميل كبموافقتو

  الأخصائى النفسى مؤتمن على ما يقدـ لو من أسرار خاصة كبيانات
شخصية، كىو مسئوؿ عن تأمينها ضد إطلبع الغير، فيما عدا ما يقتضيو الموقف 

كما ىو الحاؿ في إرشاد الآباء، كعلبج الأطفاؿ، كمناقشة الحالات )كلصالح العميل 
 .(مع الفريق الإكلينيكى أك مع رؤسائو المتخصصين

  عند قياـ الأخصائى النفسى بتكليف أحد مساعديو أك مرءكسيو بالتعامل مع العميل نيابةن عنو، يتحمل ىذا
 .الأخصائى المسئولية كاملة عن عمل ىؤلاء المساعدين

  يوثق الأخصائى النفسى عملو المهنى بأقصى قدر من الدقة، كبشكل يكفل لأل أخصائى آخر استكمالو
 .في حالة العجز عن الاستمرار في المهمة لأل سبب من الأسباب

  لا يجوز نشر الحالات التى يدرسها الأخصائى النفسى، أك يبحثها، أك
كأسمائهم أك )يعالجها، أك يوجهها، مقركنة بما يمّكن الآخرين من كشف أصحابها 

 .منعنا للتسبب في أل حرج لهم، أك استغلبؿ البيانات المنشورة ضدىم (أكصافهم
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 عمرو حسه أحمد بدرانػٍُ إٌفس اٌشيبضً                                                                                    

 

www.istaps.yoo7.com 
by : bahiusma 

369 

  عندما يعجز العميل عن الوفاء بالتزاماتو، فعلى الأخصائى النفسى إتباع
الطرؽ الإنسانية في المطالبة بهذه الالتزامات، كتوجيو العميل إلى جهات قد تقدـ 

 .الخدمة في الحدكد التى تسمح بها ظركؼ العميل كإمكانياتو
  يقوـ الأخصائى النفسى بعمليات التقويم، أك التشخيص، أك التدخل

العلبجى في إطار العلبقة المهنية فقط، كتعتمد تقاريره على أدلة تدعم صحتها؛ 
كالمقاييس كالمقابلبت، على ألا يقُدـ ىذه التقارير إلا للجهات المعنية بالعلبج، كعدا 

 .ذلك لابد أف يكوف بأمر قضائى صريح
  يسعى الأخصائى النفسى لأف تكوف تصرفاتو كأقوالو في اتجاه ما يرفع من قيمة المهنة النفسية في نظر

 .الآخرين، كيكسبها احتراـ المجتمع كتقديره، كينأل بها عن الابتذاؿ كالتجريح
ػ

 :اٌميبط إٌفغً

  يقتصر إعداد كتأليف الاختبارات النفسية، أك استخدامها على الأخصائى
النفسى فقط، كعلى الأخصائى النفسى أف يسعى لحظر تداكلها، أك بيعها لغير 

 .الأخصائيين، أك لغير الجهات المعنية باستخدمها بواسطة أخصائيين نفسيين مؤىلين
  يقتصر إعداد كتأليف الاختبارات النفسية على الحاصلين على درجة

في ميداف - على الأقل - الماجستير على الأقل، أك من لهم خبرة عشر سنوات 
القياس النفسى، كاستثناءن من ذلك، يمكن إعداد المقاييس تحت إشراؼ أحد 

 .المتخصصين

  لا ينشر الأخصائى النفسى المؤىل مقياسنا بغرض استخداـ الآخرين لو إلا
مصحوبنا بكراسة التعليمات التى تتضمن الدراسات كالبحوث التى أجريت عليو، كنتائج 

ىذه الاختبارات، كذلك ينص على المواقف كالأشخاص الذين لا يصلح معهم تطبيق 
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ىذا الاختبار، كيلتزـ الأخصائى بعدـ إسناد أل أكصاؼ مبالغ فيها إلى المقياس بهدؼ 
 .زيادة توزيعو
  في حالة الضركرة القصول، يمكن نشر مقاييس لم تجر عليها الدراسات

 .النفسية الكافية مع ذكر ىذه المعلومة في مكاف بارز
  يحظر نشر أسماء المفحوصين، أك عرض نتائج استجاباتهم على المقياس

 .بصورة قد تشير إليهم كأفراد أك فئات أك جماعات
  يحرص الأخصائى النفسى، عند نشر المقياس، على جودة الطباعة

كالوضوح التاـ في الكتابة، كمن جهة أخرل، يحرص الأخصائى، المستخدـ لاختبار 
منشور على الاعتماد على الصورة الأصلية المنشورة، كليس نسخنا لو منتجة بطريقة 

 .التصوير أك غيرىا
  يحظر نشر أل فقرات أك أجزاء من الاختبارات كالمقاييس النفسية، أك إذاعتها بأية صورة علنية، سواءن

 .كأمثلة للئيضاح أك الشرح، باستثناء المواقف الأكاديمية كالتدريبية المتخصصة

  عند استخداـ الاختبار، يحرص الأخصائى النفسى على مراجعتو كالتدرب
عليو كتجربتو بطريقة استطلبعية قبل الشركع في تطبيقو لهدؼ عملى أك علمى، كما أف 

 .من مسئولياتو أف يتأكد من مطابقة كافة الشركط السيكومترية عليو
  في حالة عدـ الأىلية - يجب الحصوؿ على موافقة العميل أك كلى أمره

على تطبيق الاختبار بغير إجبار أك ضغوط لبدء الاستجابة، أك الاستمرار فيها إلى - 
 .النهاية

  يتحمل الأخصائى النفسى المسئولية الأكلى عن حسن التطبيق كالتفسير
كالاستخداـ لأدكات القياس، كيلتزـ بالتحقق من دلائل صدؽ برامج الكمبيوتر إذا 
كانت مستخدمة في إحدل مراحل التطبيق أك التصحيح، كيتحمل مسئولية ما جاء 

 .بتقريره سواء كاف القائم بإعداده مساعدكه، أك كانت برامج جاىزة
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  يصدر الأخصائى النفسى تقريره أك أحكامو على نتائج الاختبار في حدكد
خصائصو من حيث الصدؽ كالثبات كعينة التقنيين، كفي حدكد الفركؽ بين 

 .المستجيبين كبين عينة التقنيين

  بنتائج ما - عند طلبو - يتحمل الأخصائى النفسى أمانة إبلبغ العميل
طبق عليو من اختبارات لأل غرض من الأغراض، كذلك في حدكد عدـ الإضرار 

بصحتو النفسية أك تقديره لذاتو، كما يتحمل مسئولية علبج أل أضرار قد تقع على 
 .العميل نتيجة تطبيق الاختبار عليو

  لا يجوز أف يطبق الاختبارات كالمقاييس النفسية أك يصححها إلا
 .المتخصص النفسى، كالذل حصل على التدريب الكافى عليها

 

 :أخلاليبد اٌجحىس واٌزغبسة

  يبتعد الأخصائى النفسى عن توجيو أىداؼ البحث لأغراض المجاملة، أك
 .لخدمة أىداؼ خاصة، أك للدعاية

  ،في حالة غموض بعض إجراءات خطة الدراسة، من حيث مدل أخلبقيتها
 .على الأخصائى عرض ىذه الخطة على زملبئو كأساتذتو للتأكد من ذلك

  إذا ظهر احتماؿ كقوع أضرار نفسية، أك اجتماعية، أك جسمية، بسبب
، فعلى الأخصائى النفسى أف يتوقف عن العمل -رغم التحوط الشديد - الدراسة 

لحين مراجعة خطتو كإجراءاتو، للتأكد من أف النتائج المتوقفة تستحق الاستمرار فيها، 
كفي ىذه الحالة يجب الاحتياط بما يحقق أدنى ضرر للمبحوثين، مع التخطيط لعلبج 

 .آثاره فور انتهاء الدراسة
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  يجب الحصوؿ على موافقة صريحة من المبحوثين أك أكلياء أمورىم في
 .حالة العجز أك عدـ المسئولية

  يتحمل الأخصائى النفسى مسئولية حسن اختيار المساعدين كيكوف
مسئولان عن سلوكياتو كسلوكياتهم، خصوصنا من حيث الإلتزاـ بمواعيد المقابلبت، أك 

 .الوفاء بالوعود التى قد يقطعها على نفسو بإبلبغهم بنتائج الدراسة
  يحرص الأخصائى النفسى على عدـ استخداـ سلطاتو الإدارية أك نفوذه

الأدبى، أك أساليب الإحراج، أك الضغط على من يرأسهم أك على من تكوف لديو سلطة 
أكاديمية عليهم؛ كالطلبب أك المعيدين أك المترددين للئرشاد أك العلبج، كذلك 

 .لدفعهم للمشاركة في الدراسة، أك للضغط عليهم للئستمرار فيها إذا رغبوا في التوقف
  إذا كانت مشاركة الطالب في البحث من متطلبات الدراسة، فلببد من

 .إتاحة بديل آخر إذا رغب الطالب في عدـ المشاركة في البحث
  لا يلجأ الأخصائى إلى دراسة مبنية على خداع المبحوثين إلا إذا كاف

لذلك فائدة علمية، أك تطبيقية، أك تربوية، لا تتحقق بخلبؼ ىذا الخداع، كفي ىذه 
الحالة يجب الحصوؿ على موافقة المبحوثين بصورة عامة، كما أنها لا تؤثر في خطة 

 .الدراسة، على أف يتولى الشرح الكامل للئجراءات، بعد انتهاء الغرض من الخداع
  يحرص الأخصائى النفسى عند التجريب على الحيواف أف يراعى تقليل

 .الألم أك العذاب الذل قد يتعرض لو الحيواف إلى أقل درجة ممكنة
  ،يتخذ الأخصائى النفسى خطوات مناسبة لتكريم المبحوثين في الدراسة

 .كأف يوجو لهم الشكر في أحد ىوامش تقريره النهائى إجمالان 
  يجب الحرص على توثيق المعلومات في تقرير الدراسة كغيرىا من

المؤلفات السيكولوجية، مع بياف مرجعها الدقيق، كلا يجوز أف يقدـ باسمو مادة علمية 
 .لباحث آخر أك مؤلف دكف إشارة كاضحة لكل ما نقلو عنو
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  لا يجوز أف تؤثر المكانة، سواء الوظيفية أك الأكاديمية، للمشاركين في
إجراء الدراسة على ترتيب أسمائهم كفريق للبحث، بل يجب أف يعكس ىذا الترتيب 
حجم المشاركة كالجهد الفعلى في الدراسة، كيحسن في كل الأحواؿ ذكر تفاصيل 

 .إسهاـ كل منهم
  حينما يكوف البحث مستخلصنا من رسالة علمية لأحد الطلبب يدرج اسمو

 .بوصفو المؤلف الأكؿ بين أل عدد من المؤلفين
  لا يحجب الأخصائى النفسى البيانات الأصلية لدراستو عن أل باحث

يطلبها لإعادة تحليلها بهدؼ التأكد من صدقها، أك إجراء تحليل تاؿٍ عليها، ىذا مع 
عدـ الإفصاح عن ىويات المبحوثين المشاركين في الدراسة، كحجب أية إشارة تدؿ 

 .عليهم

 

 :أخلاليبد اٌزشخيص واٌؼلاط

  يتقبل الأخصائى النفسى الإكلينيكى العميل كما ىو دكف إبداء نقد، أك تعنيف، أك انفعاؿ، أك انزعاج أك
 .استنكار لما يعبر عنو أك يصدر منو

  ،قبل العلبج، يقوـ الأخصائى النفسى بمناقشة العميل في طبيعة البرنامج العلبجى، كالأجر، كطريقة الدفع
 .مع مصارحة العميل بحدكد إمكانيات العمل الإكلينيكى الذل يمارسو معو من تشخيص، أك إرشاد، أك علبج دكف مبالغة

 يجب الالتزاـ التاـ من جانب الأخصائى النفسى بجدكؿ المواعيد الخاصة بالعميل. 
  إذا كاف الأخصائى النفسى المشارؾ في العلبج متدربنا، أك مساعدنا تحت إشراؼ أستاذ، أك كاف المعالج

 .أستاذنا يعاكنو طلبب، فيجب إخطار المريض بهذه الحقائق
  يحصل الأخصائى النفسى على إخطار كتابى بموافقة العميل على كافة الإجراءات العلبجية كالمقابل

ا بالمعلومات الجوىرية الخاصة  المادل، على أف تستخدـ في ىذه الموافقة لغة مفهومة، كأف يعلن العميل فيها أنو أحيط علمن
 .بعلبجو

  يجب على الأخصائى النفسى التأكد من خلو العميل من أل مرض جسمى، أك ذىاف عضول قبل قبولو
 .للعلبج، كفي حالة الشك في ذلك يجب عليو تحويلو إلى الأطباء المتخصصين، أك الاستعانة بهم في العلبج
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  في حالة العلبج الأسرل الجماعى، على الأخصائى النفسى أف يحدد أل منهم المريض كأيهم المعاكف في
العلبج، كيحاكؿ التوفيق بين العلبقات الأسرية بما يعيدىا إلى طبيعتها أكلان، كلا يدعو إلى الإنفصاؿ إلا في حالة الضركرة 

 .القصول
  ،يجب على الأخصائى العمل على إنهاء العلبقة المهنية أك العلبجية مع العميل إذا تبين أنها حققت أىدافها بالشفاء

أك أف استمرارىا معو لن يفيد العميل، كفي ىذه الحالة على الأخصائى أف ينصح العميل بطلب العلبج من جهة أخرل، كيتحمل 
.المسئولية كاملة في تقديم كافة التسهيلبت للجهة البديلة  

  على الأخصائى النفسى الإكلينيكى أف يتعاكف بأقصى ما يستطيع مع زملبئو من التخصصات المختلفة في
 .فريق العلبج لتحقيق أفضل ما يمكن تقديمو من خدمة للعميل

  يقتصر تسجيل المعلومات عن المريض على الهدؼ العلبجى كفي حدكده فقط، كلا يتجاكز ذلك إلى
 .معلومات لا تفيد عملية العلبج، كذلك للتقليل من انتهاؾ الخصوصية

 

 

 :أخلاليبد اٌزذسيظ واٌزذسيت

  يبذؿ الأخصائى النفسى كل ما يستطيع لإعداد كتدريب المتخصصين
 .الجدد في علم النفس، مع إسداء النصح كالتوجيو المخلص لهم

  يحرص الأخصائى النفسى على تحديث مادتو التدريسية كفق أحدث
النظريات كالأساليب العالمية، كأف تكوف المادة المقدمة متكاملة كمترابطة كتفى 

 .بأىداؼ المقرر
  يسعى الأخصائى النفسى إلى التأكد من صحة البيانات التى تتعلق بالمادة

الدراسية، ككذلك إلى التأكد من مصداقية أساليب التقويم في الكشف عن طبيعة 
 .الخبرة التى يوفرىا البرنامج

  يقدر الأخصائى النفسى الذل يعمل بالتدريس أك التدريب السلطة التى
لديو على المتدربين أك الطلبب، كعليو القياـ بجهد متزف لتجنب ممارسة سلوؾ ينتج 

 .عنو إىانة الطلبب أك الحط من قدرىم
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  لا يجوز تدريب أشخاص على استخداـ أساليب أك إجراءات تحتاج إلى
تدريب تخصصى أك ترخيص، كالتنويم، الطرؽ الاسقاطية، الطرؽ السيكوفسيولوجية، ما 

 .لم يكن لدل المتدربين الإعداد كالتأىيل الخاص بذلك
  يجب أف يترفع الأخصائى النفسى المشتغل بالتدريس عن التصرفات التى

تسىء إليو أخلبقينا؛ مثل إجبار الطلبب على القياـ بأعماؿ المنفعة الخاصة، أك 
التغيب، أك الاعتذار المتكرر عن الدركس، أك التدخين، أك تناكؿ المشركبات أثناء 

 .التدريس، كما يجب عليو احتراـ جدية المحاضرة كخصوصيتها
  يترفع الأخصائى النفسى المشتغل بتدريس علم النفس عن قبوؿ أل مقابل

مادل أك معنول لما يقدمو للطلبب من محاضرات، أك تدريبات، أك إشراؼ، بخلبؼ 
 .المرتب أك المكافأة التى تقدمها لو جهة العمل

  يلتزـ الأخصائى النفسى المشتغل بالتدريس في علم النفس بالإجابة عن
أسئلة طلببو، كبالترحيب بمناقشاتهم كاستفساراتهم داخل أك خارج المحاضرة كإزالة 

 .أكجو الغموض في مادتو
  يحرص الأخصائى النفسى المشتغل بتدريس علم النفس على مصلحة

القسم الذل ينتمى إليو، كذلك بالإىتماـ بضم أفضل العناصر على أسس موضوعية، 
كدكف مراعاة لإعتبارات المنافسة على المناصب الإدارية، كالتى قد تنتج عن ىذا 

 .الإختيار
  يحرص الأخصائى النفسى المشتغل بتدريس علم النفس على عدـ

- أكاديمى - تربول )التعصب لكلية دكف أخرل، أك لنوع من التعليم النفسى 
 .دكف آخر (إكلينيكى

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة
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  يحرص الأخصائى النفسى المشتغل بتدريس علم النفس على إيجاد
التكامل في القسم الذل ينتمى إليو بين التخصصات الأكاديمية كالتطبيقية، كعلى أف 

 .يرحب بأعضاء ىيئة التدريس الجدد من تخصصات كخبرات مختلفة
  يحرص القائم على تدريس علم النفس على التنافس العلمى الشريف

 .كعلى تطوير المعلومات النفسية من خلبؿ الأبحاث كالدراسات
  عند تحمل الأخصائى النفسى المشتغل بتدريس علم النفس لمسئولية

تحكيم البحوث، عليو ألا يتأثر في أحكامو إلا بالمعايير العلمية الموضوعية، كلا 
تتدخل اعتبارات المجاملة، أك الوساطة، أك الانتقاـ لنفسو أك لزميل لو في أحكامو على 

 .الإنتاج العلمى المقدـ للتحكيم
  أستاذ علم النفس، الذل يقوـ بتحكيم بحث أك خطة لتقدير صلبحيتها

للنشر أك للتنفيذ، عليو المحافظة على حقوؽ الملكية، كعلى احتراـ السرية الخاصة 
 .بالبحث

 

 

 :اٌؼًّ في الدإعغبد الإٔزبعيخ والدهٕيخ

  يعمل الأخصائى النفسى في المؤسسات الإنتاجية كالمهنية، بالأسلوب العلمى، على كضع كل شخص في
المكاف المناسب من حيث إمكانياتو، كاستعداداتو كمؤىلبتو، كخبراتو، كسماتو الشخصية، كأف يقنع المسئولين فيها بأىمية 

أف يعمل على إقناع - أيضنا - ذلك مستعيننا بأساليب الاختيار كالتوجيو، كالتأىيل، كالتدريب المهنى، كما يجب عليو 
 .المسئولين بأىمية التقييم العلمى لعمل العامل كلنشاطو

  على الأخصائى النفسى، الذل يمارس نشاطو مع الجماعات أك
المؤسسات، أف يعمل بكل جهده على تدعيم إيجابياتها، كالسعى لتحقيق صالحها، 

 .كالحفاظ على أسرارىا، باعتبارىا عميلبن أك مفحوصنا
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 عمرو حسه أحمد بدرانػٍُ إٌفس اٌشيبضً                                                                                    

 

www.istaps.yoo7.com 
by : bahiusma 

377 

 :الإػلاَ والإػلاْ واٌشهبدح

  يجب على الأخصائى النفسى أف يتجنب الوقوع كأداة في يػد الغير لتبرئة
المداف، أك لإدانة البرئ، أك للحجر على السول، أك للئيداع في مصحات نفسية، 

 .عندما يطلب رأيو في ذلك، سواء من السلطة أك من القضاء
  يتحمل الأخصائى النفسى مسئوليتو المهنية كالأخلبقية فيما يتعلق بالبرامج الدعائية أك الإعلبنية التى يقوـ

 .بها الآخركف عنو أك بمعاكنتو
  ،كعليو في ذلك يقاكـ الأخصائى النفسى ما ينشر أك يذاع من بيانات أك أفكار سيكولوجية غير دقيقة

 .استشارة زملبئو كالتعاكف معهم في تدعيم ىذه المقاكمة، كمحاكلة تصحيح ىذه الأخطاء
  يبتعد الأخصائى النفسى عن كل ما يثير الشبهات الخاصة بوسائل الدعاية كالإعلبـ، فيما يتعلق بشخصيتو

 .أك ممارساتو
  أل إعلبف مدفوع يتعلق بأحد أنشطة الأخصائى النفسى يتعين أف يوضح بو أنو إعلبف مدفوع، ما لم يكن

 .ذلك كاضحنا من خلبؿ السياؽ
 لا يشارؾ الأخصائى النفسى في أحاديث أك مناقشات عامة إلا في حدكد تخصصو كأبحاثو كاىتماماتو. 

 

 :حىي رؽجيك هزا الديضبق

  يجب على الأخصائى النفسى أف يكوف ملمنا بهذا الميثاؽ الأخلبقى، كأف
ينشر الوعى بو بين الأخصائيين النفسيين الجدد، كبين كافة المتعاملين بالخدمة 

النفسية من التخصصات الأخرل، كلا يعتبر الجهل بمواد ىذا الميثاؽ مبررنا لانتهاؾ 
 .مواده

  إذا حدث تناقص بين مواد ىذا الميثاؽ كبين تعليمات المؤسسة التى
ينتمى إليها الأخصائى النفسى، فالواجب عليو أف يوضح لإدارة المؤسسة، أك 

 .للمسئولين الرسميين طبيعة ىذا التناقص، كأف ينحاز إلى جانب ىذا الميثاؽ الأخلبقى
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  ،ا أك أكثر من بنود ىذا الميثاؽ في حالة انتهاؾ الأخصائى النفسى كاحدن
فعلى الآخرين السعى للفت نظره بشكل كدل، كبصورة تضمن حثو على علبج الآثار 

 .السلبية لهذا الانتهاؾ الأخلبقى
  في حالة استمرار الأخصائى النفسى في انتهاكاتو الأخلبقية، أك ارتكابو

لفعل أخلبقى لا يمكن السكوت عليو، فعلى الآخرين إبلبغ لجنة المراقبة الأخلبقية 
في الجمعية كالرابطة للتحقيق، كذلك للتوصية باتخاذ الإجراءات المناسبة، كتقدير 

مدل الضرر الناجم، كتوقيع ما تراه مناسبنا من عقوبات معنوية، قد يصل بعضها إلى حد 
الفصل من عضوية الجمعية كالرابطة، أك الحرماف المؤقت منها، مع إبلبغ جهة عملو 

 .بنتائج ىذا التحقيق
  ينشر ىذا الميثاؽ في أكؿ عدد يصدر من مجلة الجمعية المصرية

للدراسات النفسية كمجلة الدراسات النفسية، كيعمل بو من الشهر التالى لآخر صدكر 
 .لو

  يتم مراجعة بنود ىذا الميثاؽ كلما دعت الضركرة لذلك، على ضوء ما
يستجد من ظركؼ كممارسات تستوجب تعديل بنوده، كيتم إقراره من مجلس الإدارة 

 .كالجمعية العمومية لكل من الجمعية كالرابطة
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

طالبى - المرضى النفسيين : يقصد بالعميل في ىذا الميثاؽ كل المستهدفين بعمل الأخصائى النفسى، مثل* 
- الأشخاص الخاضعين للتدريب - المرؤكسين - المبحوثين في الدراسات العلمية - الطلبب - الاستشارات النفسية 

 .التقييم من جانب الأخصائى- الإشراؼ 

 .أك موافقة كلى أمره إذا كاف طفلبن أك غير مسئوؿ** 
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لبئّخ الدصبدس /6
.  الدصبدس اٌؼشثيخ6/1

.  الدصبدس الأخٕجيخ6/2

. Internet ِصبدس اٌشجىخ اٌؼبلديخ ٌٍّؼٍىِبد 6/3

 . ِىالغ جمؼيبد ػٍُ إٌفس اٌؼبلديخ6/4       
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 لبئّخ الدصبدس/6

: اٌؼشثيخ الدصبدس 6/1
 .اؾؼرآنًاؾؽرقم .1

،ًالإدؽـدرقة،ًدفبًؿوضوعاتًفيًعؾمًاؾـػسًاؾرقاضى:ًأحمدًأؿينًػوزى .2

.ًم2001ؾؾطلاعةًواؾـشر،ً

،ًالإدؽـدرقة،ًاِرقةًأدسًوؿلادىءًعؾمًاؾـػسًاؾرقاضى:ًــــــــــــــــــــــــــــــــــً .3

 .م2002ؾؾطلاعةًواؾـشر،ً

،ًاؾؼافرة،ًؿمديةًاؾطلاعةً(4-ط)،ًأصولًعؾمًاؾـػس:ًأحمدًعزتًراجح .4

 .م1985اِدقنة،ً

دارً،ًالإدؽـدرقة،ً(6-ط)،ًالأبعادًالأدادقةًؾؾشىصقة:ًأحمدًمحؿدًعلدًاّاؾق .5

ً.م1994،ًاْعرػةًاُاؿعقة

 .م1996،ًًاؾؽوقت،ًجاؿعةًاؾؽوقت،ؼقاسًاؾشىصقة:ًـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــً .6

،ًرداؾةًؿصادرًاؾضغوطًاؾـػيقةًؾدىًاؾرقاضقينًاؾـاذكين:ًأداؿهًدقدًعلدًاؾظافر .7

 .م1999ؿاجيمير،ًغيرًؿـشورة،ًجاؿعةًحؾوان،ًؽؾقةًاؾتربقةًاؾرقاضقةًؾؾلـينًبالهرم،ً

،ًاؾؼافرة،ًالمجالًاؾرقاضى الأدسًاؾـػيقةًؾلـاءًالهدفًفي :أداؿهًؽاؿلًراتب .8

 .م2000،ًؿرؽزًاؾمؿقزًؾعؾومًالإدارةًواِادب

،ًاؾؼافرة،ً(2-ط)،ًاؾمطلقؼات-ًاْػافقمً:ًعؾمًـػسًاؾرقاضة:ًـــــــــــــــــــــــــــــــــــً .9

 .م1998دارًاؾػؽرًاؾعربى،ً

،ًاؾؼافرة،ًدارًاؾػؽرًدواػعًاؾمػوقًفيًاؾـشاطًاؾرقاضى:ًــــــــــــــــــــــــــــــــــً .10

 .م1990اؾعربى،ً

 .م2000،ًاؾؽوقت،ًدارًاؾؽمابًاِدقث،ًؼقاسًاؾشىصقة:ًبدرًمحؿدًالأـصارى .11

،ًترجمةًحينًدقدًؿعوض،ًوؽؿالًصالحًأدسًاؾتربقةًاؾلدـقة:ًبقوؽر.ًتشارؾزًأ .12

 .م1964علده،ًاؾؼافرة،ًؿؽملةًالأٌؾوًاْصرقة،ً
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 عمرو حسه أحمد بدرانػٍُ إٌفس اٌشيبضً                                                                                    

 

www.istaps.yoo7.com 
by : bahiusma 

382 

اؾضغوطًاؾـػيقةًاْرتلطةًباْـاػيةًاؾرقاضقةًؾدىً:ًجمالًعلدًاؾـاصرًمحؿد .13

،ًرداؾةًؿاجيمير،ًغيرًؿـشورة،ًجاؿعةًحؾوان،ًؽؾقةًاؾتربقةًاؾرقاضقةًؾؾلـينًاؾـشىءًاؾرقاضى

 .م2001بالهرم،ً

،ًاؾؼافرة،ًدارً(2-ط)،ًفيًاْدخلًإلىًعؾمًاؾـػس:ًحيينًعلدًاؾعزقزًاؾدرقـى .14

 .م1985اؾػؽرًاؾعربى،ً

،ًاؾؼافرة،ًؿؽملةًالأٌؾوًاؾضغوطًاؾـػيقة:ًحمدىًاؾػرؿاوى،ًورضاًأبوًدرقع .15

 .م1994اْصرقة،ً

درادةًؿؼارـةًؾلعضًسماتًاؾشىصقةًبينًلاعلىًولاعلاتً:ًدؾوىًمحؿدًأحمد .16

،ًرداؾةًؿاجيمير،ًغيرًؿـشورة،ًجاؿعةًحؾوان،ًؽؾقةًاْيموقاتًاؾرقاضقةًفيًالأؾعابًاُؿاعقة

 .م1976اؾتربقةًاؾرقاضقةًؾؾلـاتًباُزقرة،ً

دؾقلًاؾمعرفً:ًؼائؿةًاؾضغوطًاؾـػيقةًؾؾؿعؾؿين:ًرؾعتًؿـصور،ًوػقولاًاؾلللاوى .17

 ً.م1989 ،ًاؾؼافرةًؿؽملةًالأٌؾوًاْصرقة،عؾىًاؾصوةًاؾـػيقة

،ًعؿان،ًدارًاْدخلًإلىًعؾمًاؾـػس:ًعلدًاؾرحمنًعدس،ًومحىًاؾدقنًتوق .18

 .م1998اؾػؽرًؾؾطلاعةً،ً

 .م2002،ًاْـصورة،ًؿؽملةًالإيمان،ًاؾشىصقة:ًعؿروًًحينًأحمدًبدران .19

 .م2003،ًاْـصورة،ًؿؽملةًجزقرةًاؾورد،ًدؾيؾةًاؾشىصقة:ًـــــــــــــــــــــً .20

 .م2003،ًاْـصورة،ًؿؽملةًجزقرةًاؾورد،ًؽقفًتمىؾصًؿنًاؾؼؾق:ًـــــــــــــــــــــً .21

 .م2003،ًاْـصورة،ًؿؽملةًجزقرةًاؾورد،ًؽقفًتمىؾصًؿنًالاؽمكاب:ًــــــــــــــــــــً .22

درادةًؾلعضًالأبعادًاؾـػيقةًاْيفؿةًفيًاؾمػوقًؾؾعلةًؽرةً:ًػرقالًعلدًاؾػماح .23

،ًرداؾةًدؽموراه،ًغيرًؿـشورة،ًجاؿعةًاؾقدًؾطاؾلاتًبؽاؾورقوسًاؾتربقةًاؾرقاضقةًباُزقرة

 .م1980حؾون،ًؽؾقةًاؾتربقةًاؾرقاضقةًؾؾلـاتًباُزقرة،ً

،ًجاؿعةًعينًشمس،ًؽؾقةًاؾتربقة،ًؿدخلًإلىًعؾمًاؾـػس:ًػوؾقتًػمادًإبرافقم .24

 .م1986
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درادةًبعضًسماتًاؾشىصقةًوعلاؼمفاًبػاعؾقةًاؾمصوقبً:ًؽؿالًدؾقؿانًحين .25

،ًرداؾةًدؽموراه،ًغيرًؿـشورة،ًجاؿعةًأدقوط،ًؽؾقةًاؾتربقةًاؾرقاضقةًؾدىًلاعلىًؽرةًاؾقد

 .م1993بلدقوط،ً

 .م1985،ًاؾؼافرة،ً(3-ط)،ًاُزءًالأول،ًاْعهمًاؾودقط:ًمجؿعًاؾؾغةًاؾعربقة .26

،ً(2-ط)،ًؿدخلًاؾتربقةًاؾلدـقةًواؾرقاضة:ًؿيعدًعؾىًمحؿود،ًوعؿروًبدران .27

 .ًم2003جاؿعةًاْـصورة،ًؽؾقةًاؾتربقةًاؾرقاضقة،ً

اؾموجقهًوالإرذادًاؾـػيىًفيً:ًمحؿدًاؾعربىًشمعون،ًوؿاجدةًمحؿدًإسماعقل .28

 .م2002،ًجاؿعةًحؾون،ًؽؾقةًاؾتربقةًاؾرقاضقةًؾؾلـينًباؾؼافرة،ًالمجالًاؾرقاضى

،ًاؾؼافرة،ً(2-ط)،ًؿدخلًفيًعؾمًاؾـػسًاؾرقاضى:ًمحؿدًحينًعلاوى .29

 .م2000ؿرؽزًاؾؽمابًؾؾـشر،ً

اؾؼقاسًفيًاؾتربقةً:ًمحؿدًحينًعلاوى،ًومحؿدًـصرًاؾدقنًرضوان .30

 .م2000،ًاؾؼافرة،ًدارًاؾػؽرًاؾعربى،ً(2-ط)،ًاؾرقاضقةًوعؾمًاؾـػسًاؾرقاضى

الاخملاراتًاْفارقةً:ًــــــــــــــــــــــــــــــــــــ،ًـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــً .31

 .م1987،ًاؾؼافرة،ًدارًاؾػؽرًاؾعربى،ًواؾـػيقةًفيًالمجالًاؾرقاضى

،ًبيروت،ًدارًاؾشروق،ً(2-ط)،ًاؾؼرآنًوعؾمًاؾـػس:ًمحؿدًعنؿانًٌاتى .32

 .م1985

،ًاؾؼافرة،ًأصولًاؾؾعبًواؾتربقةًاؾرقاضقةًواؾرقاضة:ًمحؿدًمحؿدًاِؿاحمى .33

 .م1996اْرؽزًاؾعربىًؾؾـشرًواؾموزقع،ً

،ًدرادةًؾلعضًسماتًاؾشىصقةًوعلاؼمفاًباؾمػوقًاؾرقاضى:ًمحؿدًؿيعدًػرغؾى .34

 .م1976رداؾةًؿاجيمير،ًغيرًؿـشورة،ًجاؿعةًحؾون،ًؽؾقةًاؾتربقةًاؾرقاضقةًؾؾلـينًبالهرمً،ً

،ًؿؼدؿةًفيًعؾمًـػسًاؾرقاضة:ًمحؿودًعلدًاؾػماحًعـان،ًوؿصطػىًحيينًبافى .35

 .م2001،ًاؾؼافرة،ًؿرؽزًاؾؽمابًؾؾـشر،ً(2-ط)

ؼراءاتًؿمؼدؿةًفيًعؾمًـػسً:ًـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــً،ًــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــً .36

 .م2001،ًاؾؼافرةً،ًؿؽملةًالأٌؾوًاْصرقة،ًاؾرقاضة
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اؾنؼةً:ًاؾشىصقةًواؾرقاضة:ًمحؿودًعلدًاؾػماحًعـان،ًوصدؼىًـورًاؾدقنًمحؿد .37

،ًجاؿعةًحؾوان،ًؽؾقةًاؾتربقةًاؾرقاضقةًؾؾلـينًًواؾؼؾقةًالادمنار–ًعزوًاؾـمائجً–باؾـػسً

 .ً(ت.د)باؾؼافرة،ً

اْدخلًإلىًالاَافاتًاِدقنةً:ًؿصطػىًحيينًبافى،ًوسميرًعلدًاؾؼادرًجاد .38

 .م2004،ًاؾؼافرة،ًاؾدارًاؾعاْقةًؾؾـشرًواؾموزقع،ًفيًعؾمًاؾـػسًاؾرقاضى

،ًالإدؽـدرقة،ًدارًاؾػؽرًاُاؿعى،ًأدسًعؾمًاؾـػس:ًـعؿةًعلدًاؾؽرقمًأحمد .39

 .م1992

،ًاؾؼافرة،ًدارًاْعارف،ًؿقادقنًعؾمًاؾـػسًاؾـظرقةًواؾمطلقؼقة:ًقودفًؿراد .40

 .م1975

 :الأخٕجيخ الدصبدس 6/2
41 - Acuff, G : Psychology of Personality, McGrow- Hill, Inc, New York, 1983. 

42 - Bell, K.: Championship Sport Psychology, Austin, TX: Keel, 1983. 

43 - Cashmore, Ellis: Sport Psychology : The Key Concepts, London, Routledge, 

2002. 

 

44 - Dimeo et al.: Benefits from aerobic exercise in patients                                   

with major depression: a pilot study, Br J Sports Med, 2001. 

45 - Grifiths, R.D.: Personality assessment, In: P. Mittler (Ed.) The psychological 

assessment of mental and physical handicaps, London: Methuen, 

1970.  

46 - Hall, C. R., Rodgers, W. M., & Barr, K. A.: the Use of Imagery by Athletes in 

Selected Sports, The Sport Psychologist, 1990. 

47 - Williams, J. M., & Straub, W. F.: Sport Psychology: Pass, Present, Future. In J. 

M., Williams (Ed.), Applied Sport Psychology: Personal Growth to 

Peak Performance, Mountain View, CA: Mayfield. 1993. 
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: Internet ِصبدس اٌشجىخ اٌؼبلديخ ٌٍّؼٍىِبد 6/3 
48 - http://www.alraialaam.com 

49 - http://www.arabceps.com 

50 - http://www.arabpsychology.com 

51 - http://www.arabpsynet.com 

52 - http://www.bafree.net 

53 - http://www.edpsy.net 

54 - http://www.filnafs.com 

55 - http://www.goole.com  

56 - http://www.islamonline.net 

57 - http://www.jeddahedu.gov.sat 

58 - http://www.khayma.com 

59 - http://www.psyinterdisc.com 

60 - http://www.sportcorner.ws 

61 - http://www.tarbianafsia.tk 
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:  ِىالغ جمؼيبد ػٍُ إٌفس اٌؼبلديخ6/4
 .جمعية علم النفس الاسترالية- 

The Australian Psychological Society Lt 

WWW.aps.psychociety.com.au 

 .رابطة علم النفس الكندية- 

Canadian Psychological Association 

WWW.cpa.ca 

 .رابطة علم النفس الدنماركية- 

Danish Psychologists’ Association 

WWW.dp.dk 
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 .رابطة الأخصائيين النفسيين المصرية- 

Egyptian Psychologists’ Association (EPA) 

WWW.eparanm.org 

 .الجمعية المصرية للدراسات النفسية- 

Egyptian Society for Psychological Studies 

WWW.eapsegypt.hypernet.com 

Tel.00202-2847824 

Fax.00202-2578658 

 .بى لجمعيات طلبب علم النفسكالاتحاد الأكر- 

European Federation of Psychologt Students’ Association 

WWW.efpsa.org 

 .جمعية علم النفس الفرنسية- 

Societe Francaise de Psychologie 

Rue Serpente 28-32 

Tel.75006 Paris 

 .اتحاد جمعيات علم النفس الألمانية- 
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Federation of German Psychological Association 

WWW.bdp-verband.org 

 .جمعية علم النفس الإيطالية- 

Sociata Italiana Psicologia 

WWW.pwhux.tin.it 

 .جمعية علم النفس النركيجية- 

Norwegian Psychological Association 

WWW.psykol.no 

 .جمعية علم النفس الركسية- 

Russian Psychological Society 

postmaster@ipras.msk.usEmail: 

 .الجمعية السعودية لعلم النفس كالتربية- 

Saudi Educational&Psychological Association 

Email:sepa@ayna.com 

 .جمعية علم النفس بجنوب أفريقيا- 

SOCIETY OF South Africa Psychology 
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WWW.psyssa.psych.co.za 

 .جمعية علم النفس السويسرية- 

Swiss Pstchological Society SGP-SSP 

WWW.unifr.ch/psycho/sgp-ssp 

 .جمعية علم النفس الهولندية- 

Nederlands Instituut Van Psychologen 

WWW.psynip.nl 

 .جمعية علم النفس الأمريكية- 

American Psychological Association (APA) 

WWW.apa.org 

 .الجمعية الدكلية لعلم النفس العصبى- 

International Neuropsychological Society (INS) 

WWW.osu.edu/ins 

 .جمعية تقدـ العلبج السلوكى- 

Association for Advancement of Behavior Therapy(AABT) 

WWW.aabt.org 
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 .جمعية التحليل السلوكى- 

Association for Behavior Analysis,Inc 

WWW.wmich.edu/aba 

 .جمعية ممارسى علم النفس الإنسانى- 

Association for Humanistic Psychology Practitioners (AHPP) 

WWW.ahpp.org 

 .الجمعية الأكربية للهندسة البشرية المعرفية- 

European Association for Cognitive Ergonomics(EACE) 

WWW.www.cs.vu/~gerrit 

 .الجمعية الأكربية للتحليل التحويلى- 

European Association for Transactional Analysis (EATA) 

WWW.eatanews.org 

 .الجمعية الأكربية لعلم نفس الشخصية- 

European Association of Personality (EAP) 

WWW:essex.ac.uk 

 .الجمعية الأكربية لعلم نفس الصحة- 
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European Health Psychology Society(EHPS) 

WWW.ehps.net 

 .ةالجمعية الدكلية لعلم النفس عبر الحضار- 

International Association for Cross-Cultural  Psychology (IACCP) 

WWW.iaccp.org 

 .الجمعية الدكلية لعلم النفس التطبيقى- 

International Association of Applied Psychology(IAAP) 

WWW.iaapsy.org 

 .الجمعية الدكلية للعلبج الأسرل- 

International Family Therapy Association 

WWW.ifta-familytherapy.org 

 .الجمعية الدكلية لدراسة العلبقات الشخصية- 

International Society for the Study of Personal Relationships 

WWW.isspr.org 

 .الجمعية الدكلية لعلم النفس السياسى- 

International Society for Political Psychology 

WWW.ispp.org 
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 .الجمعية الدكلية لعلم النفس الرياضى- 

International Society for Sport Psychology 

WWW.issponline.org 

 .جمعية الدراسات النفسية للقضايا الاجتماعية- 

Society for the Psychological Study of Social Issues (SPSSI) 

WWW.spssi.org 

 .جمعية بحوث التوتر كالقلق- 

Society of Stress and Anxiety Research (SSAR) 

WWW.star-society.org 
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