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 أولا : القلق -

 : تمهيد

يه الحالي الذي يطلق علخاصة في عصرنا  ،يعتبر القلق أكثر شيوعا لدى البشر

التي  ولقد اختلف العلماء في إعطاء مفهوم للقلق حول المقومات القلق، الكثير بعصر

 يمكن للشخص الاعتماد عليه للتخلص من القلق النفسي.

لظاهرة القلق، لما لها من مكانة كبيرة كما تنفرد معظم النظريات السيكولوجية  

 في نظامها النظري وفي دراستها للشخصية.

بل أن الفيلسوف الإنساني الوجودي  ،فالقلق حقيقة من حقائق الوجود الإنساني

أن م، يعتبر بأن الوجود ككل هو موضوع قلق، وHeidegger" 1927هيدجر "

، لذلك تطرقنا في هذا الفصل إلى 1لقلقمية هي ظاهرة لب اداحتمالية الفناء والدمار والع

تعريف القلق، أنواعه، أعراضه، مستوياته، مكوناته، أسبابه، وكذلك القلق في المجال 

 الرياضي.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : تعريف القلق -1

لقد اختلف علماء النفس فيما بينهم في تعريف القلق، إذ تنوعت تفسيراتهم كما  

دمها للتخلص منه، وعلى الرغم من اختلاف تبينت آرائهم حول الوسائل التي يستخ

إلا أنهم اتفقوا على أن القلق هو نقطة البداية للأمراض  ،علماء النفس حول هذه النقاط

 2النفسية والعقلية.

 ،ارتياح نفسي وجسمي هو : " أن القلقعبد الطاهر الطيب محمديرى الدكتور  

أو يمكن أن  ،ث كارثةيتميز بخوف منتشر وبشعور من انعدام الأمن وتوقع حدو

 3يتصاعد القلق إلى حد الذعر.

                                                 
القداهرة، مصدر،  بددون طبعدة، و مصرية،لكاستانيدا، ماك كاندرس وآخرون: مقياس القلق للأطفال، مكتبة الانج -  1

 .05، ص 1987
 .281ص  ،1994، الإسكندرية،8محمد عبد الطاهر الطيب: مبادئ الصحة النفسية، دار المعرفة، ط -  2
 .282رجع نفسه، ص محمد عبد الطاهر الطيب: مبادئ الصحة النفسية، الم -  3
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: " يقول أن فهم موضوع القلق يجعلنا نضع فاروق السيد عثمانأما الدكتور  

تصورا شاملا بحيث تكون الرؤية أوسع حتى نستطيع أن نفهمه، فالقلق ليس مصطلحا 

 1بسيطا منفرد بذاته، بل يمكن أن نتصوره بخريطة معرفية.

تج أن القلق يرتفع وينخفض حسب المعطيات الموجودة في ومن هذا نستن 

 لبعيد.اوالقلق ناتج من عدم معرفة ما يمكن أن يكون في المستقبل القريب أو  ،المحيط

 أنواع القلق: -2

بين نوعين من القلق هما: القلق الموضوعي والقلق العصابي  فرويديميز  

 . ويضيف إلى ذلك بعض العلماء القلق الذاتي العادي

 : القلق الموضوعي -2-1

: " أن القلق الموضوعي هو رد فعل لقلق خارجي معروف أي فرويديرى  

الخطر في هذا النوع من القلق يكمن في العالم الخارجي، وكما يمكن تسميته بالقلق 

 2العادي أو الحقيقي.

 : القلق العصابي -2-2

يسميه بعض حيث أن سببه داخلي غير معروف و ،وهو اعقد أنواع القلق 

بأنه خوف غامض غير  فرويد، ويعرفه لق اللاشعوري المكبوتــيكولوجيين بالقالبس

أنه رد فعل غريزي داخلي، أي أن  إذ  ه،ـمفهوم لا يستطيع الفرد أن يشعر به أو يعرف

 3مصدر القلق العصابي يكون داخل الفرد في الجانب الغريزي في الشخصية.

 ن القلق العصابي هي:بين ثلاثة أنواع م فرويد ويميز

 .القلق الهائم الطليق 

 .قلق المخاوف الشاذة 

 .قلق الهستيريا 

 القلق الذاتي العادي: -2-3

كخوف الفرد من تأنيب الضمير إذا أخطأ واعتزم  ،وفيه يكون القلق داخليا 

 4الخطأ.

 : قلق الحالة -2-4

ذاتية من  بمشاعر الية متغيرة تعتري الإنسان وتتغيروهو ظرف أو حالة انفع 

 5التوتر والتوجس يدركها الفرد العادي ويصاحبها نشاط في الجهاز العصبي.

 : قلق السمة -2-5

                                                 
 .05مرجع سابق، ص كاستانيدا، ماك كاندرس وآخرون: مقياس القلق للأطفال،  -  1
 .278، ص 1992، القاهرة، 8م النفس الرياضي، دار المعارف، طمحمد حسن العلاوي: عل -  2
 .278، ص سابق مرجععلاوي: علم النفس الرياضي، محمد حسن ال -  3
 .391محمد عبد الطاهر الطيب: مبادئ الصحة النفسية، مرجع سابق، ص  -  4
 .389، ص 1985رة، ، القاه1محمد السيد عبد الرحمان: دراسات في الصحة النفسية، دار قباء، ط -  5
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أي تشير إلى الاختلافات بين الناس في  ،عبارة عن فروق ثابتة في القابلية للقلق 

مهددة وذلك بارتفاع في شدة  تجاه المواقف التي يدركونها كمواقفميلهم إلى الاستجابة ا

 1ق.القل

 

 : راض القلقعأ -3

 إن صورة مريض القلق تشمل أعراض نفسية وجسمانية. 

 : راض الجسمانية الفيزيولوجيةعالأ -3-1

تظهر الأعراض الجسمانية في تصبب العرق وارتعاش اليدين، ارتفاع ضغط  

يان والقي وزيادة عدد مرات ثالدم، توتر العضلات، النشاط الحركي الزائد، الدوار، الغ

التعب   راج، فقدان الشهية، وعسر الهضم، جفاف الفم، اضطراب في النومالإخ

صابع، تقطيب الجبهة والصداع المستمر، الأزمات العصبية، مثل مص وقصم الأ

 2وما إلى ذلك وكذلك الاضطرابات الجنسية.،وضر الرأس وعض الشفاه 

 الأعراض النفسية: -3-2

مما يترتب  ،ترقب حدوث مكروههي الشعور بالخوف وعدم الراحة الداخلية و 

ويتبع ذلك النسيان  ،على ذلك تشتت انتباه المريض وعدم قدرته على التركيز فيما يفعل

 3اختلال أداء التسجيل في الذاكرة.

 : مستويات القلق -4

يرى بعض علماء النفس أن آداء وسلوك الإنسان وخاصة مواقف التي لها  

قل ك على الأتويات القلق الذي يتميز به الفرد، وهناعلاقة بمستقبلهم يتأثر لحد كبير بمس

 ثلاثة مستويات وهي:

 : المنخفض المستوى -4-1

في هذا المستوى يحدث التنبيه العام للفرد مع ارتفاع درجة الحساسية نحو  

البيئة  كما تزداد درجة استعداده وتأهبه لمجابهة مصادر الخطر في ،الأحداث الخارجية

ك يشار إلى هذا المستوى من القلق بأنه علاقة إنذار لفظ وشيو ،التي يعيش فيها

 . الوقوع

 : المستوى المتوسط -4-2

حيث يفقد  ،في المستويات المتوسطة للقلق يصبح الفرد أقل قدرة على السيطرة 

 السلوك مرونته ويتولى 

 بذل ويحتاج الفرد إلى ،الجمود بوجه عام على استجابة الفرد في المواقف المختلفة

 ة ـالمزيد من الجهد للمحافظ

                                                 
 .389محمد السيد عبد الرحمان: دراسات في الصحة النفسية، المرجع نفسه، ص  -  1
 .386محمد عبد الطاهر الطيب: مبادئ الصحة النفسية، مرجع سابق، ص  -  2
 محمد عبدد الرحمدان حمدودة: الطفولدة والمراهقدة، المشدكلات النفسدية والعدلاج، مركدز الطدب النفسدي العصدبي، -  3

 .263، ص 1991 بدون طبعة،
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 . على السلوك المناسب والملائم في مواقف الحياة المتعددة

 : المستوى العالي -4-3

أو يقوم  ،يؤثر المستوى العالي للقلق على التنظيم السلوكي للفرد بصورة سلبية 

 . سلوكية غيـر ملائمة للمواقف المختلفة ببأسالي

ذلك  ويرتبط  ثيرات أو المنبهات الضارة والغير ضارةلا يستطيع الفرد التمييز بين الم

 1. بعدم القدرة على التركيز والانتباه وسرعة التهيج والسلوك العشوائي

 : مكونات القلق -5

 : ةمكونات انفعالي -5-1

يتمثل في الأحاسيس من المشاعر كالخوف، الفزع، التوتر، التوجس، الانزعاج،  

 . والهلع الذاتي

 : ةرفيمكون مع -5-2

يتمثل في التأثيرات السلبية لهذه الأحاسيس على الإدراك السليم للموقف  

 ل بالذاتوالانتباه، التركيز، التذكر والتفكير الموضوعي وحل المشكلة سيغرقه الانشغا

عدم عواقب الفشل وء الجيد والشعور بالعجز بتفكيره بوالريب في مقدرته على الأدا

 لتقدير.الكفاءة والخشية من فقدان ا

 : مكون فيزيولوجي -5-3

مما ينجر إلى تغيرات  ،ب عن حالة من تنشيط الجهاز العصبي المستقبليترت 

ط الدم فيزيولوجية عديدة منها زيادة نبضات القلب بسرعة التنفس والعرق، ارتفاع ضغ

كما وضحها الباحثون إلا أنه يمكن تمييز القلق بصورة  وانقباض الشرايين الدموية،

  2. على الانفعالات الأخرى بوجود المصاحبات الفيزيولوجية واضحة

 :  أسباب القلق -6

 :  أسباب وراثية -6-1

على أحدث الدراسات والأبحاث التي قام بها علماء النفس على التوائم و

من الآباء والأخوة من مرض القلق يعانون من نفس المرض ولقد وجد  %10العائلات 

 %60وأن حوالي  ،%50قلق في التوائم المتشابهة تصل إلى "شلير وشلدز" أن نسبة ال

 %4يعانون من صفات القلق، وقد اختلفت النسبة في التوائم غير الحقيقية وصلت إلى 

وبهذه العوامل الإحصائية  ،من الحالات %13فقط، أما سمات القلق فقد ظهرت في 

 3مرضى.قرر علماء النفس أن الوراثة تلعب دورا فعالا في استعداد لل

 :  أسباب فيزيولوجية -6-2

ينشأ القلق من نشاط الجهازين العصبيين: السمبتاوي والبارسمبتاوي خاصة 

ركزه في الدماغ بالهيبوتلاموس وهو وسط داخل الألياف العصبية ـالسمبتاوي والذي م

                                                 
 .280، ص سابق مرجعالعلاوي: علم النفس الرياضي، محمد حسن  -  1
 280محمد حسن العلاوي: علم النفس الرياضي، مرجع سابق، ص  -  2
 .80ص ، 1980الإسلام والقلق والخجل، منشورات دار الهلال، مصطفى غالب:  -  3
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يرة سبب نشاطها الهيرمونات العصبية كالأدرينالين ـهذه الأخ ،الخاصة بالانتقال

 1ريالين التي يزداد نسبتها في الدم فينتج مضاعفات.والنواد

 

 

   

 : نزع غرائز قوية -6-3

ع الغرائز القوية مثل غريزتي: الجنس والعدوان نحو التحقق أو يعجز عندما تنز        

كبحها، فالمجتمع يمنع الإنسان من مثل هذه الغرائز وتجدد أنواع من العقوبات المادية 

في هذه الحالة يجد الإنسان  ،لى مستويات مقبولة من السلوكوالمعنوية للمحافظة ع

نفسه بين تحدي مجتمعه المحلي وأنظمته مع ما يترتب على ذلك من عقاب وكبح جميع 

  2. غرائزه واحترام هذه الأنظمة ليجنب نفسه الإهانة

 :  تبني معتقدات فاسدة -6-4

مخالفة لسلوكه، كأن يظهر  من مسبباته أن يتبنى الإنسان معتقدات متناقضة       

الأمان والتمسك بالأخلاق والالتزام بالأنظمة والتقاليد فيعتقد الناس فيه الخير 

بينما في قرارات نفسه عكس ذلك فهذه الهفوة بين ظاهره وباطنه تكون  ،والصلاح

مصدرا للقلق وتلعب الضغوط الثقافية التي يعيشها الفرد المشبعة من عوامل عدة مثل 

 3. هذا القلق خلق وهو أهم دور فيالخوف 

 :  أفكار ومشاعر مكبوتة -6-5

: الخيالات، التصورات الشاذة والذكريات  من الأفكار والمشاعر المكبوتة      

حاول المرء  ،الأخلاقية التي تترك شعور أفراد بالذنب وأفكار أنها مكروهة أو محرمة

هذا يكلفه جهدا ويحول جزء من أن يبقي هذه الأعمال والأفكار الممنوعة سرية، و

  4. توتره وانطوائه أو ثقل فعاليته وإنتاجه

 : عامل السن -6-6

فهو يظهر عند الأطفال بأعراض قد  ،إن عامل السن له أثر بالغ في نشاط القلق    

تختلف عند الناضجين فيكون في هيئة الخوف من الظلم. أما في المراهقة فيأخذ القلق 

ر بالاستقرار أو الحرج الاجتماعي وخصوصا عند مقابلته للجنس مظهر آخر من الشعو

 5الآخر.

 :  حالات قلق الشعور بالذنب  -6-7

                                                 
 .311، بيروت، ص 11، دار الآفاق الجديدة، طكاظم ولي آغا: علم النفس الفيزيولوجي -  1
 .97، ص 1983، بيروت، 3فخري الدباغ: أصول الطب النفسي، دار الطليعة للطباعة، ط -  2
 .397، ص 1979، القاهرة، 2الصحة النفسية والعلاج النفسي، عالم الكتب، طحامد عبد السلام زهران:  -  3
 .76، ص 1993 مصر، ،1ء للنشر، طبوعلو الأزرق: الإنسان والقلق، سينا -  4
 190، ص 1995، 2المؤسسة للدراسات والنشر، طنوري حافظ: المراهق،  -  5
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تتوقف على ظروف خاصة من الحالات الفردية، فالغيرة أو البغض الواعي أو         

اللاوعي بسبب ولادة التوتر الذهني، الأرق والقلق، وهذا الأخير يتبلور خوفا نوعيا أو 

  1ونيا.جن

 :  حالات قلق مركب نقص -6-8

الغرائز العدائية  ظوبما أنها كذلك فهي تثير غرائز معادية توق ،إن الحياة خصم

 2الأصلية فتحرر القلق بترعها مع الوعي.

 :  القلق في المجال الرياضي -7

 :  مفهوم القلق في المجال الرياضي -7-1

تلك الإنسان ويسبب له كثير من القلق حالة من الخوف الغامض الشديد الذي يم

. كما يعتبر الانفعالات العامة على أساس أنه من أهم الظواهر 3الكدر، الضيق والألم

 .  النفسية التي تأثر على أداء الرياضيين

اء فوق الأدقد يكون هذا التأثير إيجابيا يدفعهم لبذل المزيد من الجهد، وبصورة سلبية ت

 صف مكون من شدة السلوك واتجاه الانفعال وللقلقكما يستخدم مصطلح القلق في و

 : أنواع

 حالة القلق: صفة مؤقتة متغيرة تعبر عن درجة القلق. -

  4سمة القلق: هي ثابتة وتشترك في تشكيل شخصية الفرد.  -

 : تأثير القلق في المجال الرياضي -7-2

ت وسلوكات، يعبر الفرد عن جميع جوانبه في كل الإنجازات بما فيها من انفعالا     

بل تتأثر أيضا  ،فالإنجازات الرياضية لا تعتمد على تطور البنية البدنية والمهارية فقط

  5بعوامل نفسية مثل الدوافع، التفكير، القلق....الخ.

 كما نجد نوعين من حالة القلق في المجال الرياضي: 

ي للرياضي ف: عندما يكون القلق ميسرا يلعب دور المحفز والمساعد النوع الأول -

 . معرفته وإدراكه لمصدر القلق وبالتالي يهيئ نفسه

 . : عندما يكون القلق معرقلا ويؤثر سلبا على نفسهالنوع الثاني -

  :  علاج القلق -8

يختلف علاج القلق، وحسب الوسائل المتاحة يمكن  حسب الفرد وشدة القلق

 :  ـعلاج القلق ب

 . العلاج النفسي -

 . العلاج الاجتماعي -

                                                 
 .24بيروت، ص  بدون طبعة، بهج شعبان: التغلب على الخوف، الموسوعة النفسية، -  1
 .24ص  مرجع نفسه، بهج شعبان: التغلب على الخوف، الموسوعة النفسية، -  2
 بددون سدنة نشدر،  رويد: ترجمة الددكتور محمدد عثمدان النجداتي، الكدف والعدرض والقلدق، الجزائدر،فسيد حمود  -  3

 .13ص 
 .157علم النفس الرياضي، مرجع سابق، ص أسامة كامل راتب:  -  4
 .14، ص 1980، جامعة بغداد، 1نزار المجيد الكامل طه الويس: علم النفس الرياضي، ط -  5
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 .العلاج الكيميائي  -

 .العلاج السلوكي  -

 . العلاج الكهربائي -

  .  العلاج الجراحي -

 

 

 

 

 

 ثانيا : الدافع 

 : تمهيد

يعتبر الإنسان الوحيد من الكائنات الحية الذي بقدرته معرفة ما يدفعه إلى القيام  

بتصرف ما، كما يعتبر أيضا موضوع الدوافع من أكثر موضوعات علم النفس أهمية 

وافع ارة لإهتمام الناس جميعا، فهو يهم الأب ويهم المربي والمدرب في معرفة دوإث

ى انفعال الأفراد عند ممارستهم النشاط الرياضي خاصة عند المنافسة، أو بالأحر

ع، معرفة دوافع ظهور القلق، لذلك تطرقنا في هذا الفصل إلى معرفة ماهية الدواف

ضي ا كذلك إلى الدافعية في المجال الرياوظائفها، تصنيفها، مصادرها، كما تطرقن

 .ودوافع النشاط الرياضي ونماذج عن الدوافع المرتبطة بالنشاط الرياضي
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لقد حظي موضوع الدافعية باهتمام عدد كبير من علماء النفس، وبالتالي تعددت  

 :محاولات تعريفها ومن هذه التعاريف نذكر

يف الذي يرى أن الدافعية هي: " المحركات التي تقف وراء سلوك الفرد التعر 

والحيوان على حد سواء فهناك سبب أو عدة أسباب وراء كل سلوك، وهذه الأسباب 

 ترتبط بحالة الكائن الحي الداخلية عند حدوث السلوك من جهة، بمثيرات البيئة

  ".الخارجية من جهة أخرى

وائي، أنه حالة من التوتر النفسي والفزيولوجي قد ونجد الدافع عند مصطفى عش 

باع يكون شعوري أو لا شعوري يدفع الفرد إلى القيام بأعمال ونشاطات وسلوكات لإش

  ".حاجات معينة للتحقيق من التوتر وإعادة التوازن للسلوك والنفس عامة

أنها عبارة عن كلمة عامة تختص بتنظيم السلوك  " :THOMAS. R ويرى 

  ".ع الحاجات والبحث عن الأهدافلإشبا

أما عند أليكسون: " الدافعية مجرد الرغبة في النجاح أو أنه النشاط الذي يقوم به  

  ".الفرد ويتوقع أن يتم بصورة ممتازة

ونستخلص أن تعريف الدافع قد تعدد وتتنوع واختلف في مفاهيمه ومهما كان  

 . نشاط سان والتي تجعل الجسم في حالةهذا الخلاف إلا أنه يبقى المحرك لسلوكات الإن

 : وظائف الدوافع -2

أن أي رد فعل عن أي سلوك لا يمكن أن يحدث تلقائيا وإنما يحدث كنتيجة لما  

ي بها يدور في نفسية الفرد ومنه فالسلوك له أغراض تتجه نحو تحقيق نقاط معينة يلب

 نشيط ع عدة وظائف تقوم بها لتللدواف هذا الفرد حاجياته وغرائزه ومنه نستخلـص أن

 

 

 : السلوك وهي ثلاثة

 : مد السلوك بالطاقة  -1-2

يصحب  ومعنى ذلك أن الدوافع تستشير النشاط الذي يقوم به الفرد فيؤدي التوتر الذي

ذا ه، أما إإحباط الدافع لدى الكائن الحي إلى قيامه بالنشاط لتحقيق هدفه وإعادة توازن

 ط من أجل  إشباع هذه الحاجات والرغبات، فالدوافع تمدتعرض للحرمان فإنه ينش

ح، ا بالنجاالسلوك بالطاقة فمثلا يمنح للاعب جائزة مكافأة له على تحسن قدراته وتكليله

ن ألاق قبل ما تفقد هاته المكافأة جاذبيتها إذا أدرك المراهق أن الرياضة أخ لكن سرعان

 .المكافأة غير ضروريةتكون من أجل المكافأة ففي هذه النقطة تصبح 

 :أداء وظيفة الإختيار  -2-2 

أو الرياضة التي يستجيب  ويتجلى ذلك في أن الدوافع تختار نوع النشاط 

الأنشطة الأخرى، فالذي يهوى كرة القدم نجده يكره كرة  ويتفاعل معها المراهق ويهمل

قف أخرى فقد أقر " السلة مثلا، كما أنها تحدد لحد كبير الطريقة التي يستجيب بها لموا
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جوردن ألبورت" أنه عندما يتكون اتجاه عام للمواقف والميول فإنه لا يخلق فقط حالة 

التوتر يسهل استشارتها فتؤدي إلى نشاط ظاهر يشبع الموقف أو الميل بل يعمل كوسيلة 

  .خفية لانتشار واختيار كل سلوك متصل به وتوجيهه

 : توجيه السلوك نحو الهدف  -2-3 

مجرد عدم الرضا على حالة المراهق لا يؤدي ولا يكفي لإحداث التحسن  إن 

والنمو عن الطفل بل يجب توجيه طاقاته نحو أهداف معينة يمكن الوصول إليها، 

 :وتحقيقها فالدكتور حلمي المليحي يلخص وظائف الدوافع فيمايلي

 .ية للعملإثارة الآليات والأجهزة  الداخلية أي أنها تمثل المصادر الداخل •

 .مد السلوك بالطاقة اللازمة وبمساعدة المثيرات الخارجية التي تستشير السلوك •

 .اختيار نوع النشاط وتحديده •

تأخير ظهور التعب تحول دون الملل مما يزيد من يقظة الفرد وقدرته على  •

  .الانتباه ومقاومة التشتت

 : تطبيق وتقسيم الدوافع -3

 : تصنيف الدوافع 

أن احد الطرق المفيدة لفهم موضوع  1977عام  " SAGE " ساج يوضح 

 ي، ويتفقالدافعية هو تصنيفها إلى فئتين عرضتين هما: الدافع الداخلي والدافع الخارج

في  العديد من المهتمين بالكتابة في مجال علم النفس الرياضي مع التصنيف السابق

 :لحصراضي ومنهم على سبيل المثال تناولهم لموضوع الدافعية وعلاقتها بالأداء الريا

 .1981عام   Furosse et Troppman فوس وتروبمان •

 .1982عام   Liewelin et Blucker ليولن وبلوكز •

 .1983محمد علاوي عام  •

 .1984عام  Singer سنجر •

 .1984عام  Drothy Harris دورش هارس •

 : الدافع الداخلي -1-1-3

كافأة داخلية أثناء الأداء ويعبر عن هذا المعنى " يعني الدافع الداخلي أن م 

عندما يقرر أن الدافع الداخلي يعتبر جزء مكملا لموقف التعلم  1980مارتنز" عام 

وخاصة إذا كان الفرد يسعى للتعلم مستصنعا بالحصول على المعرفة وليس هدفه من 

النشاط الرياضي  التعلم الحصول على المكافآت الخارجية، ويتضح الدافع الداخلي في

عندما نلاحظ إقبال بعض النشء على ممارسة نشاط رياضي معين أو الانضمام لفرقي 

رياضي بدافع الرغبة والحب في خبرة جيدة وليس هناك ما يهدده أو يعاقبه ويمنع 

استمراره، فدافع الاستمرار في الممارسة يكون نابعا من طبيعة النشاط الرياضي الذي 

ي يستمتع به، والواقع أن الناشئ عندما يقبل على ممارسة النشاط أحبه والأداء الذ

الرياضي يشعر بالسعادة  لأنه يمارس النشاط الذي يريده ويرغب فيه، وهذه السعادة 
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تفوق حصوله على مكسب مادي أو مكافأة خارجية، إن الدافع الداخلي ينبع من داخل 

 .الفرد، ويحدث أثناء الأداء

 : جيالدافع الخار -2-1-3

يقصد بالدافع الخارجي حصول اللاعب على مكافأة خارجية جراء الأداء  

لرياضي والممارسة وإن السبب الرئيسي للاستمرار في الممارسة والإقبال على الأداء ا

لسابق، هو المكافأة الخارجية المنتظر أن يحصل عليها، فالدافع الخارجي على النحو ا

  .المكافأة الخارجية التي ينتظرها ينشأ من خارج اللاعب وتحركه قيمة

إذن نعني بالدوافع الداخلية أسباب ودوافع الخوض في نشاط رياضي، وعادة  

حتى  تقابل الدافعية الداخلية  الدافعية الخارجية، فالشخص المحفوز داخليا يتصرف

بمعنى  يتحصل على مكافأة مرتبطة بالفعل ذاته، فاهتمامه إذن مركز على تأدية الدور،

لمحفوز االبحث عن اللذة التي قد يشعر بها أثناء القيام بالفعل الرياضي، أما الشخص 

خارجيا فهو يتصرف حتى يتحصل على مكافآت خارجية عن فعله، فاهتمامه إذن 

حد  يتركز في هذه الحالة على الحصول على مكافأة مرتبطة بالفعل لا على الدور في

 . ذاته

 : تقسيم الدوافع  -2-3

 .: الدوافع الأولية، الدوافع الثانوية م إلى نوعين هماوتنقس 

 : الدوافع الأولية -1-2-3 

وتسمى أيضا بالدوافع الفيسيولوجية أو الجسمانية وهي عبارة عن دوافع أو  

: تفرضها طبيعة تكوين جسم الإنسان ووظائف أعضائه ومن أمثلتها حاجات جسمانيـة

ية والحاجة إلى الراحة أو الحاجة الجنس بالحاجة إلى الطعام والحاجة إلى الشرا

ما كانت وقدي .والحاجة إلى اللعب )عند الأطفال( والحاجة إلى الحركة والنشاط ... الخ

حالي لا تسمى هذه الدوافع بـ: )الغرائز( إلا أن الكثير من علماء النفس في الوقت ال

غرائز تخدمون لفظ اليستخدمون مصطلح الغرائز لتفسير سلوك الإنسان، إذ غالبا ما يس

 .لتفسير سلوك الحيوان

 : الدوافع الثانوية -2-2-3

وتسمى أيضا دوافع أو الحاجات المكتسبة أو الاجتماعية إذ يكتسبها الفرد نتيجة  

ا ستقل عنهتتفاعله مع البيئة، وتقوم الدوافع الثانوية على الدوافع الأولية، غير أنها 

متعددة، وك كنتيجة لتأثير العوامل الاجتماعية الوتصبح لها قوتها التي تؤثر في السل

ة رة والقوومن أمثلة الدوافع الثانوية: الحاجة إلى التفوق والمركز أو المكانة، السيط

  .والأمن والتقدير والانتماء والحاجة إلى إثبات الذات.... الخ

 : الدوافع والحاجات النفسية  -4

الآن أن وراء كل سلوك دافع، يرى "مصطفى عشوي" أنه: "ينبغي أن نعرف  

فإذا رأينا شخصا منطويا على نفسه ينبغي أن لا نصدر الأحكام ضده، بل يجب أن 
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نسأل عن الدافع وراء ذلك أو كان متكبرا أو يثير مشاكل في العمل أو في الممارسة، 

نفس الشيء ينبغي أن نسأل عن الدافع وراء كل سلوك يمكننا ملاحظته ونريد دراسته، 

افع حالة من التوتر النفسي والفيزيولوجي الذي قد يكون شعوريا أو لا شعوريا، فالد

تدفع الفرد للقيام بأعمال ونشاطات وسلوكات لإشباع حاجات معينة للتحقيق من التوتر 

 ."التـوازن للسلــوك أو للنفس بصفة عامة ولإعادة

 :ومن هنا نذكر بعض الحاجات النفسية وهي كالآتي 

 لاطمئنانالحاجة إلى ا. 

 حاجة التفوق. 

 حاجة التبعية. 

 حاجة التعلم والمعرفة.  

                                                                   : الدوافع النفسية -1-4

ية هناك ارتباط كبير بين الدوافع سواء كانت فيسيولوجـية عـلى شكـل حاجات أساس

عني ندوافع نفسية أو دوافع نفسية اجتماعية،  فطريـة أو حاجات مكتسبة متعلمة، أو

ير رام وتقدبالدوافع النفسية مثلا الحاجة إلى الأمن، الحاجة إلى الحب، الحاجة إلى احت

  .الذات والحاجة إلى تأكيد الذات

 : خصائص الدوافع النفسية -2-4

 مليشير مصطفى عشوي أنه: "لا يبدو أن لهذه الدوافع أسسا فطرية واضحة ولا عوا

وافع حسب للثقافة والتربية دور هام في أنماط ونماذج ظهور هذه الد ظاهرة  بيولــوجية

  .ترتيب معين وفي أنماط إشباع هذه الدوافع

يطرة لا يمكن فصل هذه الدوافع الفيزيولوجية عن الدوافع الاجتماعية كالتملك والس

ة ة تكامليت الإنسانية نظروغير ذلك إلا من الناحية الفطرية، إذ ينبغي النظر إلى الذا

رورة تراعي الأبعاد العضوية والنفسية والاجتماعية ومما ينبغي التأكيد عليه هو ض

 طلاقا منمراعاة دوافع الناس وحاجاتهم أثناء الاتصال بهم والتعامل معهم، وكل ذلك ان

 أن إلا  إدراكه قاعدة هامة تسير وتقيد سلوك الأشخاص، وهي أن وراء كل سلوك دافع

نوع الدافع الذي يحدد سلوكه هو الذي يختلف من شخص لآخر، كما أنه يختلف من 

الية هو موقف إلى آخر، وعليه فإن إدراك الموقف بأبعاده الزمانية والمكانية والانفع

و العامل الأساسي للمساعدة على معرفة الدافع أو الدوافع المحركة لسلوك شخص أ

 .أشخاص ما

 : لميدان الرياضيمصدر الدافعية في ا  -5

أن: "الحاجة تولد الدافعية وتعطي لطاقتها سلوك عقلي، وهي  Gros يعتبر 

يحقق الإشباع" يظهر أن دافعية الرياضي المدروسة من   موجهة نحو هدف معين

 مختلف الزوايا، هي من أصل فيزيولوجي )لذة الحركة( واجتماعي )الحاجة للفوز(

  .والبحث عن العيش في جماعة
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 : الدافعية والأداء أو النتيجة الرياضية  -6

إلى أنه: "من العوامل الأساسية التي تساهم وتلعب  "MACOLIN" يشير 

ة، وى القدردورا مهما في الأداء الفردي، أو أداء الفريق، نذكر القامة الفيزيائية، مست

ي ف درجة من الشروط الفيزيائية، الشخصية وأخيرا الدافعية التي تعتبر من أهمها

مية في التأثير على أداء اللاعب" ، ويبرز المختصون في علم النفس الرياضي هذه الأه

 :العلاقة التالية

 الدافعية + التعلم = النتيجة )الأداء( الرياضية

تبين هذه المعادلة المختصرة، شرطا ضروريا ولكن غير كافي، فالدافعية بدون  

واللاعب بدون دافعية فهو دون تجارب ماضية تؤدي إلى نقص النشاط الرياضي 

 .النتيجة أو المستوى الرياضي

 : الخلاصة

نستنتج أن القلق من أشد الانفعالات التي يتعرض إليها الرياضي قبل وأثناء  

دة عوالذي يترك أثر كبير في نفسية ومردود اللاعب، حيث أنه يتكون من  ،المنافسة

ذه قمنا في هذا الفصل بإبراز ه تغيرات جسمية، نفسية، وسيكولوجية مختلفة، ولقد

 المراحل المكونة للقلق وكيفية معالجتها.

الدافع و أنواعه و علاقته بالرياضة و النتائج الرياضية كما وضحنا فيه أيضا  

ثير حيث يعتبر عنصر مهم لا يمكن اهماله في المجال الرياضي و هذا لما فيه من تأ

جب على لذا ي ،لتالي على النتائج المحصلة على مردودية الرياضي أثناء المنافسة و با

تعامل ين  ومعرفة كيفية الالعاملخصائيين الأخذ بعين الإعتبار هذين المدربين والأ

 . تحقيق أهدافهممعهما ل

 


