
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 الانماط المزاجية وعلاقتها بالمنافسات الرياضية
 
  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



  اكاااا ن النجاااا   أ  علاااا  التاااا  ي العلاقاااا  الة لياااا   اااا    الاااا    المزاجياااا   لأنماااا  ل      
ماااخ مظتلاااا الم اقاااا  تلاءمتااايم حيااا تمم مااا  ظااالاب الظمااا   ة ااال كي ن  تنظااا للاعةاااي 

ماا  م اا    الااا عم  ه ماا     التحاا ي ن المظتل اا  اد يعاا  الاانم  المزاجاا  المتااز  م اا  ا  
ال ا    ا  حي تا    يحت جما ، إدال  التكياا ماخ الاظا ي   ة لإض   الن     الاجتم ع  

 .   تحقيق النت ئج  ه م    تلعب    ا   لأنم الي مي  
إد شظ اي  ال ي ضا   محا   ال ا اد  اظاب ة عتةا     ا   المزاج تة ز اهمي          

ادا م  تم ت هيل  ةتم س  احتا اا حتا   نش     ل ك ظ ه ي لأيه  الق  خ الحقيق  
يتجنب الانحا اا  عا م الاتازا  الان عا ل   الع اة   ما   ام ان  ا ء الك ا ءة ال ي ضاي  

اللاعةااي  ةناا د ماا  الماازاج قاا  لا يتن  ااب مااخ ن عياا    ظماا  كماا  ا  تةاا ي  ال اال كي ن 
ةااانم    الظمااا  تااا     ااا  ا  اكااا  للنجااا    تحقياااق الاهااا اا التااا  ضاااي  الم اقاااا ال ي 

 .مزاج  يحقق الم  لي  ل  ص النج   
عااا  ةيااا ة مااا   ال ااا    لمزاج هااا  مجم عااا  مااا  ال ااا  ن التااا  تمياااز ان عااا لان ااا      

 يمكا  ا   ،  ئص الت  تميز  ين ميكي  العمليا ن الان ع ليا  لل ا  الا  ا  كم  ان  الظ 
تك   اشي ء اقب  ض ح   لك  ليس اقب  لال   معن  م ب  ا عي  المع    اما  الع اماب 

  الإمك نيا ال اظلي  تعن  مظتلا ع اماب تحقياق الادان  المعةا ة عا  الاح ا س ة لقا  ة 
, ال ي ضاي  الداتيا    لإ  ةا ة  ال ي ضا  لياعيح اب  كم الان ع ل   الت ا ق  هدا م ح الت

اماا  الح لاا  المزاجياا  تعناا  م تاا   التناا ةم مااخ الم اقااا ال ي ضااي  ةماا  يمتلكاا  ال ي ضاا  
ماااا  قاااا  ان  مماااا  ان  ظةاااا ة  مع  اااا   ماااا  اةاااا اب الاةاااا اد ال ااااحي  للعقااااب  الت اااا  ب 

 ضايي  يمتلاك ةعام ما  الك يا  ما  ال ي .  الت قع ن الايج ةي  مخ القليب م  الت اضخ
قاااا  ان ع لياااا   اااا  قياااا  ة الاااادان   ااااي ة  القاااا ا ان  ح اااام الم اقااااا  ت جياااا  ال اااال ك 
ة لاتجاا   ال االيم  الت كيااز  الك اا ءة الان ع لياا   ت ظيااا جميااخ القاا  ان ماا  اجااب تحقيااق 
ا  اكااا ن النجااا    تحقياااق الاهااا اا  هااادا لا ياااتم الا مااا  ظااالاب اماااتلاكمم نمااا  مزاجيااا  

ال ي ضااي   مج ي تماا  ناا د مميااز ماا  الماازاج ال ي ضاا   ةاا لم اقا التاا  ي ظ  اا  يمكاانمم 
المازاج   آ ا ة ل ك ةيا  م ةا ب  يا  يعا  ح لا  م ضاي   الظم  المت از  لل ل ك لا  

يمكاا  التكيااا معماا   هاا  الايحاا ء ال االة   علاا  الا  اك هاا  القن عاا ن الق اا ي  التاا  لا
لةي  الك يلااا  ةااا   مااا  اجاااب الا اااتم ا   ااا  الةيئااا  ال ي ضاااي   الاةتعااا   عااا  الا كااا   ال ااا



ي  ة ل اال ك المياا ي  تكاا     اء ال شااب  المزيماا   الان ااح ب  ماا   اام الت اا   عاا  الاظاا  
ما  مجم عا  ما  ال ا  ن التا  تمياز ان عا لان ال ا   يتكا    ا لمزاج  ، ةي  الم ل ا 

،  يا   ةعام العلما ء ا  المازاج يت قاا ة ا  ة  ا ئ ة الاظا ي  ع  ةيا ة ما  الا ا ا  
( اليا   ) عل  الع امب ال  ا ي   ة    ظ    علا  الجما ز الع اة   الجما ز اليا ي 

 كا  ةعام يال    ،      تييي  ن د المزاج الدي يتميز ة   ان  م  ال ع ة  ةمك  يق   
لا ي جااا  شاااظص يتمياااز ةااانم  مزاجااا   احااا   قااا   تن ةاااق عليااا  جمياااخ  ة نااا العلمااا ء 

ال   ن الت  يتميز ةم  هدا النم  ، إد ا  معظم الا ا ا  هام ظلاي  ما  انما   مزاجيا  
المميازة للانم  اللم ا  ي أ  ةعام  متعا  ة  لكا  قا  ييلاب علا  احا هم ةعام ال ا  ن

 .ال   ن اللميزة للنم  ال   ا ي أ  ال م ي أ  ال   ا ي م لا  
الانمااا   المزاجيااا  للتحلياااب الشظ اااي  يعااا   الااا      جاااد   الاهتمااا م ةم ضااا د ااا      

الاادي كاا   ياا   ا  الامزجاا  ( م.ق 044اةاا  قاا ا   )المحاا  لان الا لاا  التاا  قاا م ةماا  
 :ا ةع  انم   للشظ ي  ه  تع   ال 

 النم  ال   ا ي  .1
 النم  ال   ا ي  .2
   النم  الةليم  .3
 النم  ال م ي .0

 قاا  تاام الاعتماا   علاا  تلااك الانماا   الا ةعاا  المك ناا  للج اام الةشاا ي عةاا    ياا         
 ماا   اام تةعاا  ( الماا ء  الماا اء  التاا اب  الناا  ) ل اا ي  تتمحاا   مك ناا ن ال ةيعاا   هاا  

الظااا  ج   علاقتااا    المظمااا ل ضاااخ انمااا   مااا  ظااالاب ةنيااا  الج ااام ( ك يتشااام )العااا لم 
الا ا  ل ضاخ الانما    ايضا   ( ة ما  ) ما   ام تةعا  العا لم ، ة لظ  ئص الن  ي  لل ا   

  التا  يشات ك تح ي كم  ن د الا ا ازان الم م نيا عل  الظ ي   الم م ني  الت  اعتم  ا  
، الاانم  الا  يناا ل  ،  الاانم  الاا  ق ) م ااب ةماا  الا اا ا   التاا  يتميااز ةماا  الااةعم الاظاا 

 ( .النم  الجن  ، النم  التيم     ،النم  النظ م  
 لأناا اد الانماا   المزاجياا   ةقاا   ( ةاا  ل ا)تق اايم العاا لم ال  االج   الاا  ة لإضاا         

الاجماااازة الع ااااةي  المظتل اااا  التاااا  تميااااز اناااا اد انماااا   الجماااا ز الع ااااة   المنعك اااا ن 
الاااانم   ،النشاااا  الةليماااا  الاااانم  ، متااااز  ال اااا  ا ي الاااانم  القاااا ي ال)  الشاااا  ي   هاااا 



 تكاا   تت ااق ظ اا ئص هااد  الانماا    .( الاانم  الضااعيا ال اا  ا ي ،ال اا ئا الاا م ي 
مخ ظ ا ئص الجما ز الع اة  التا  ميزها  ةا  ل ا ما  ظالاب   ا ات  لأنا اد الاجمازة 

 .الع ةي  المظتل    كم     الج  ب الت ل  

 الظ  ئص المميزة تق يم ة  ل ا تق يم هية ق ا 

 النم  اللم   ي
النم  الق ي المت از  

 الم  ئ

 الة      الة ء   الم  ء
 ع م التقلب

 ان ع لات    حي  ةي  عميق 

 النم  ال م ي
النم  الق ي المت از  

 النش  المتح ك

    الحي ة  الأمبالم   
 الح ك   النش    الان   د

لا ت تي ق ان ع لات   ت ة   يل  ة   ة 
  ائم 

   ة  ائم الق  ة عل  تكييا ان ع لات  ة 

 النم  ال   ا ي
النم  الق ي ةي  

 المت از 

ال ةخ  المزاج  التقلب  الان ع لان  ح  
 الق ي  العميق 

   ع     ام الا ت   ة
 ع م الق  ة عل  التحكم ة لان ع لان

 النم  ال   ا ي
الم  الضعيا ة  

 المت از 

 الميب ال  الحز   التش  م
 ة ء الا ت   ة  عمقم 

 لام للي س  ع  الا ت 
 

أ  نماا  الجماا ز  قاا  ا ةتاان ال  ا اا ن  اا  مجاا ب علاام الاان س ال ي ضاا  ا  نماا  الماازاج 
الع ااة  ال اا ئ  ياا    ة  جااا  كةياا ة علاا  الم اات   ال ي ضااا  لاا   ال اا   لكاا   اةلاااب 
الانشاا   ال ي ضااي  تت لااب تميااز اللاعااب ةظ اا ئص مزاجياا  معيناا  حتاا  يااتمك  ماا  

كماا  يت ااق علماا ء الاان س ا  هن لااك انماا  مزاجياا  تحقيااق أعلاا  الم اات ي ن ال ي ضااي  ، 
،  ع ةي  تت لةم  ن د  ع لي ن   ي ض ن ظ    لتحقيق ا ضب الانجا زان ال ي ضاي  



  علااا  ا ااا س  ااا  تمم ممااا  ينةيااا  علااا  المااا  ةي  م اعااا ة اظتيااا   اللاعةاااي  الن شااائي
مك نياا تممالمزاجياا   الان ع لياا  الاا  ج نااب قاا  اتمم    ةةاا تمم كماا  ا  ملاحااظ اللاعااب   ا 

 يع اا  عماالا    ن عياا  نم اا  مماا  مزاجاا ا ناا ء المن   اا  تمكنناا  ماا  ا اا ا  حكاام علاا  
 ة لتاا  ي المزاجياا  الا اناا  يمكاا   للأنماا  ةاا ل ةم ماا  الا اا ب ال  ا ياا     .اعمااق  ت ة ياا   

ظما  الت ة ي الم  ا العمب علا  تنميا  ال ا  ن المزاجيا  الايج ةيا   ا  الاقالاب ما    ا 
 .الا    ال لةي  

 
عراض تأثيرات  -: الانماط المزاجية وا 

 . ان ع ل ع لي  الت  ت ي  اقا الان ةم  ال    ا ن ء الم   يت   ال  ج  الت   .1
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 .المزاجي  لل     م    ة ن الح ل  .0

 

  ابعاد الانماط المزاجية

 عااا لان يعةااا  هااادا الةعااا  عااا   ااا ع  الا ااات   ة  الان -:قووووم عمتيوووات الاثوووارم  -: اولاا 
الق ياا   العميقاا   ظ  اا  ةعاا  المزيماا  ا  الا اء القاا ي العنيااا  عاا م  اا ع  الااتحكم  اا  

الان عااا لان علااا    ظمااا  الان عااا لان  ال ةةااا   ااا  الاشااات اك  ااا  المن   ااا ن المتت ليااا  
 .اللاعب ة   ة  اضح  

هادا الةعا  عا  القا  ة علا  الامتنا د عا  ا اء ما   يعةا   -: قوم عمتيات الكف:  ثانياا 
قةااب المن   اا   القاا  ة  ل ااة   الم اا ة ة علاا  ضااة  الاان س  ال ااي  ة علاا  الان عاا لان ا

 . م   تعةي ان ان ع لي    م ل  الع  ة ال  الح ل  ال ةيعي  عقب الا   ةظعل  ع م ا
يعةا  هادا الةعا  عا   -: (ديناميكية العمتيات العصوبية )المرونة الشخصية  -: ثالثاا 

    اا ع  الا ااتج ة  للم اقااا المتيياا ة  القاا  ة علاا  القاا  ة علاا   اا ع  التكيااا  الم ائماا
    اي  الانشي ب    اك   م  عمب     قن  اح   الق  ة عل  الان م ج    ا اء ما 

 . لت  هم مخ الاظ ي ل ت ة تممي ي  



 المزاج سيكولوجية 
يعاا  الماازاج احاا   المك ناا ن ال ئي اا   اا  الاا م   حيااك يشاات ك مااخ الا  اك  اا        
تشااييلي  تااتحكم  اا   د   يتكاا   الماازاج ماا  مح كاا ن  ن ا ااناا ء ال ااكيم  ال م ةيااا ا ة  ة
 مح كااا ن الماازاج تتشااكب مااا  هاا م ت اا ع ي يحتااا ي علاا  مااا اظب ،   انةع  اا ح كتاا  

تم  هاا  الاا  الن ا ااد  ( المحااي ،  ال ااعي ) ع   ياا  ةن عيماا    عاا نشااع  ي  ت اام  ةعةاا   
  ا  العمليا  المزاجيا  تةا أ العماب ةعا  الت  تقا م ةا    الت زياخ  الت انيا  نجا ال اظلي 

 -: هي  يعمب المزاج ة تج،    ةعن ي    ظلاتم  يظ م المزاج ح اك  الدات   ي  ز م
التجااا  ب ، النشااا ة الن  اااي   )لاتجااا   الم ااا  ب عااا  العمليااا ن ال اااعي ة  الم  حااا  ا . أ

الك ااااااا ءة ، ال ااااااا ام  الن  اااااااي   ، ال قااااااا  ةااااااا لن س ، الاماااااااتلاك الااااااادات ، الن جحااااااا  
 (.الع   ي 

الاحةا    ،الظا ا ما  ال شاب )الاتج   الم   ب ع  العملي ن الحزين   الض ة    . ب
نقاااااااص الك ااااااا ءة  ،ضاااااااح ل  العماااااااق الاجتمااااااا ع   ،التجااااااا  ب ال  شااااااال  ، الن  ااااااا  
 .(الع   ي 

يظضاااخ المااازاج لحجااام  كميااا  ال ا عيااا  الا  اكيااا  الم جااا  اليااا  مااا  قةاااب الت كياااز       
قاخ الج اناب ال الةي  الا    ل  ا تحضا    تالمتجمخ     ال م   حيك يعمب المزاج ع

مناا  الاا  تجنةماا   الت كاا  ماا  انماا  لاام تعمااب ضاا   ماا   ج نااب الت قعاا ن الايج ةياا   ااعي   
القياا م ةاا ل حص قةااب ا  يظتاا   ا  يقاا   ا  يشاا  ك  هناا  نجاا  الماازاج ي اامن لحظاا ن

   تح يااك المشاا ع  الايج ةياا ة لانتعاا اا ااتم ن ة االام يةاا أ   اااداالم ااتم  للمعل ماا ن 
  الت اااا ي ان علاااا    عليتاااا لاااادا يعتماااا  الماااازاج  اااا  ا اءة   شاااايئ     ناااا ا  يت اااا ع  شاااايئ   

الا  اكاا  ال اا ق   الم ااتلم  ماا   الا  اكياا  الق  ماا  ماا  الاا م    المت تياا  ماا  المظااز  
 . (الةن ء الدهن ،  الح اس) م ظلان ال م  

المزاج يت ل     لحظا  ما  اللحظا ن قيا  ة الشظ اي   ةنا ء الم اقاا   اي ة        
القاا ا ان  هاادا يحتاا ج اهتماا م  عن ياا  ماا  الاا م    محتاا ا  الا  اكاا   اا لمزاج يشااة  الاا  

 تا  ي  الا اء   الإح  ا   الأما ح  م  ال  ب ال يي  الدي لا ي اتين  عا  الحم يا  
 . ا ة ن الم ي   الحقيق   ك ن  يةحك ع  الاعت اا ة لدان

 



 المزاجيضبط الايقاع 
محكماااا  ي اااات يخ الاااا م   ا  ينااااتج كااااب اناااا اد   اااايم  ني يعمااااب الماااازاج ضاااام        

 -: المش ع  ةتن عم  لك  ض ة  الايق د ه  الشظص ن    المتم ب   
 . ق ة الا  اك  الق    عل  ضة   ةن ء   ة  المش ع  .1
 . الت جيم ن الع   ي   .2
 . الق ة  الا تة   تح ي  الحجم    .3
  ممااااا  ان تحااااا   المشااااا ع  لااااادا يجاااااب علااااا  الشاااااظص ا  يمااااا    م ةااااا  علااااا       

المعل ماا ن عاا  تلااك المماا  ة  هاادا يحتاا ج الاا  م اا ح  كةياا ة ماا  التاا  يب   ا تحضاا  
ا  الشاااظص لا  ة عتةااا   المم   ااا  حتااا  ي اااب الااا  م حلااا  ضاااة  الايقااا د المزاجااا  

عااا ة مااا  المشااا ع   المعل مااا ن التااا  ي ااات يخ ضاااة  الايقااا د المزاجااا  مااا لم يمتلاااك ق 
 لا شاااك ا  ملكااا  ضاااة  الايقااا د ( المظ جااا ن)ي ااات يخ ا  يةنااا  عليمااا  العماااب القااا  م 

المنظمااا   المزاجااا  هااا  منظ مااا  متك ملااا  تحتااا ي علااا  ة قااا  مااا  الت  ي ااا ن الدهنيااا 
 الت جيما ن المزاجيا  الم  كاا   عماق الشااع   ة لانجا ز  ات ا د الاتاازا  الن  ا    ع لياا  

 ة ال ماااا   ت اااا ع   علاااا  تظ اااا  الك ياااا  ماااا  الاظ  قاااا ن الا  اكياااا   التن قضاااا ن  ائاااا
لاادلك ي كاا  علماا ء الاان س    اء قاا ة الاا م    الماازاج معاا    الشااع  ي  التاا  قاا  تكاا    ااةة   

عل  الةن ء الان ع ل     الم احب الا لا  ما  حيا ة الان ا   لما  لا  ما  تا  ي   ا  ةنا ء 
 . (الشع  ي،    اك الا) ت  يس الت ا قي  للدان ةشقيم  

 
 
 
 
 
 
 

 



 الاضطرابات المزاجيه

 ةشااكب  لأعماا  هم عاا  الماازاج المضاا  ب يتناا د لاا   الا اا ا   ةقاا    ا  التعةياا        
اموووا اعوووراض  .     ااا  العمااا عااا م  ااا   الاضااا  اة ن المزاجيااا  تقاااب كلمااا  تقااا م الان ااا

 -:فهي  الاضطرابات المزاجية
 .الم  ةق  للح ل  المزاجي   المل    .1
 . الشك  ي الج  ي  .2
 .الان ح ب م  الم اجم   .3
 .م  الحزي  ظالم .0
 .للدان التق ي  الضعيا  .5
 .الت ظ  الح ك   .6
 .الا ه م  .7
 . ق ا  الامب   .8
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 اسباب الاضطرابات المزاجية
 -: عوامل وراثية -: اولاا 
الا ا  ، ال قااا  ةااااي  الع ماااب الاااا  ا    الاضااا  اة ن المزاجياااا   تح ياااا  ا   اااع ة   .1

الةحااااك  اااا  مجاااا لان الاضاااا  اب ال ناااا ئ  الق ةياااا  اك اااا  نج حاااا  ة ااااةب  ضاااا   
ي  التشظي اااي   تشاااي    ا ااا ن التااا ام ا  الت كياااب الااا  ا   يةااا   انااا  يلعاااب المعااا ي

 .    ا    نم  الاض  اب الاكتئ ة   ن ئ  الق ة 
ادا كاا   احاا   ال ياا  %(  25)الاضاا  اب المزاجاا  لاا   الا  اا ب  ماا  ظلياا  احتم  .2

ادا كا   ال الا ي  %( 144-75)از  اج الق ةيا  ما  انا د الا ب  ةاضا ابم  ب 
 . ة لم م مع    م  ةي 

 ةااي  ( الظ  اا  ة لك  م  اا م ن) جاا ن ال  ا اا ن الح ي اا  علاقاا  ماا ةي  ال  ا اا   .3
 .الاض  اة ن المزاجي   ةام امالا  ة  

 

 -: العوامل الفسيولوجية -: ثانياا 
ال ااااي  ت ني   الن  ا  يناااا لي  )انظ اااا م ت كيااااز الاميناااا ن الحي ياااا   اااا  الماااا  م ااااب  .1

 .ن الح  ة  ظ       الح لا( ال  ة مي    
الامينااا ن الحي يااا  م اااب حااا مم الميااا   كس انااا  ب  تيييااا  ن اااب مشاااتق ن تم ياااب .2

ه م  ين ااااليك المشااااتق ماااا  ) حاااا مم (  هاااا  مشااااتق ماااا  ال ااااي  ت ني  )ا ااااتيك 
 ( .ال  ة مي 

مااخ  ااي  ة الم اا  ان ( الا  يناا لي   الا اات يب كاا لي )اظااتلاب الضااة   اا  منظ ماا   .3
 .الك ليني  

 

 

 

 



- : لنفسية والاجتماعيةالاسباب ا -: ثالثاا 
 
التحليااب ا  الظةاا ان الم لماا  التاا  يتعاا م لماا  ال اا   نتيجاا   قاا ا  احاا   ال ياا  ا   .1

الةشاا ي   اام تحاا ك     ة زماا  كلماا  تت  عااب  اظااب الاان سالتعاا م لحاا ك ماا  ا  الماا  
 . م   الاض  اة ن المظتل   ظمكة ت   النتيج  الن ع لان الاك من    الع امب ال

ا  احاااا اك ال   لااا  الم لماااا   الضااااي   ن ( ةيااااك)عااا لم التحلياااب المع  اااا  ي كاااا  ال .2
 االةي  اتجاا   الاادان  تكاا   ا كاا  ا  (  عاا م القةاا ب   الإهماا ب قاا ا  الاهااب  )كظةاا ان 

 . انظ  م تق ي   لم  
ماازج  ظلاا   بالتحليااب المع  اا   الاجتماا ع  ت  اا  الاضاا  اب المزاجاا  ماا  ظاالا .3

الاجتم عيااا   يمكااا  ت  اااي     الأ  ا الشظ اااي    الأهااا اام اا هيم النمااا دج العقليااا  
ة ن   ق ا  تحقيق ه ا قيم ا      اجتم ع  ل   ال    الدي ل ي  م ا    اظا   

 .  قليل  لقيم  الدان
 


