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  -:المتغيرات الشخصية  :اولًا 
ان الحوووزافز تووولثر بالرياشووويين بشوووكك مختلووو  فهنووواج رياشووويزن يتح ووون انجووواز   اثنووووا          

ال ووباتات ز نوواج اخوورزن يوونخفم انجوواز   تحووت نفوو  الظوورز  ز نوواج رياشوويزن اخوورزن لا 
انجوواز   تحووت ظوورز  الشوود النف ووي التووي تزلوود ا ظوورز  ال ووباق   ان الرياشوويين موون  يتووأثر

ز ووللا   وو  الرياشوويزن الووعين يتزتوو  الموودر  ( فووزق الانجوواز)  وومزن بالرياشوويينالنووزا الازك ي
موونه  ك وور الارتووا  ال يا ووية زتيووادة فوورته  الووا الفووزز   امووا الرياشوويزن موون النووزا الثوواني فهوو  

زالوووعين لا يعرشوووزن م وووتزا   ال بيعوووي تحوووت شوووغ  المناف وووة    (دزن الانجووواز)الرياشووويزن 
 .الانجاز المتزت  اثنا  المناف اتيح  زن زالرياشيزن الاخرزن    العين 

زموون المتغيوورات الشخصووية الاخوورل شووعزر الرياشووي بالنجوواش اع ان  ووعا الشووعزر يكووزن       
 .للرياشووي يدفعوم لممار ووة النشوا  المعووين زالتمورين الاشووافي زالوتعل  المهووار  الاعلووا  حوافزا  
ال مووزش الووع  يشووعم الفوورد لنف ووم   اعا كووان م ووتزل  بالنجوواش عةتووة موو  م ووتزللشووعزر اان 

لدرجة يتععر تح ي م من تبك الرياشي فان علوج  ويعرم ال الو  از الرياشوي  ال مزش عاليا  
للشعزر بالفشك ب ب  الاخفاق في تح يق الهد    لعا يج  علا المدر  م واعدة الرياشوي 

لوا مون م وتزل الرياشوي في تح يق م وتزل  موزش ايجوابي بحيوو يكوزن الهود  المزشوزا اع
بشوووكك مع وووزك يل لوووم تح ي وووم اعا تمووورن زبوووعك الجهووود الكوووافي   ان علوووج  ووويلد  الوووا تح يوووق 

للرياشووي علووا الا ووتمرار بووالتمرين علووا الفعاليووة زبووعك الجهوود  خبوورات النجوواش زيكووزن حووافزا  
 .العالي في التمرين 



الحاجووة للتفووزق  نوواج حاجووات معرزفووة يمكوون ا ووتغةلها كحووزافز لتح ووين الانجوواز منهووا       
تجنوو  الفشووك زالحاجووة الووا ال بووزك الاجتموواعي فعنوود ا ووتثارة  ووع  الحاجووات عنوود  زالحاجووة الووا

تلوووج الحاجوووات عووون  ريوووق بوووعك الجهووود الاتصوووا لتح وووين  لإشوووباا الرياشوووي  ووويعمك جا ووودا  
  زيج  ان لا تعزل ا با  الخ ارة الا العزامك الخارجيوة بوك يجو  علوا الرياشوي  الانجاز

زعود   انجواز  زربحوم از خ وارتم يعتمود عليوم از علوا عزاموك تتعلوق بوم شخصويا   ان يعت د بوان
   . زش  اللز  علا الاخرين عند الخ ارة 

في تحفيوز الرياشوي علوا ممار وة  كبيرا   ان لهع  المتغيرات اثرا   -:المتغيرات الاجتماعية : ثانياً 
شووية اكثوور موون الفعاليووات الرياشووية المختلفووة فالمجتمعووات المختلفووة تركووز علووا فعاليووات ريا

فنووزا الحووافز الوع  ن ووتخدمم لودف  الرياشووي لممار ووة لعبوة كوورة ال وود  تركيز وا علووا هير وا   
يختلووو  عووون الحوووافز الوووع  ن وووتخدمم فوووي مجتمووو  اخووور لا يركوووز علوووا  وووعا النوووزا مووون  موووثة  

المجتم  في تحفيز الرياشوي علوا ممار وة نوزا معوين مون انوزاا  تأثيرالرياشة اشافة الا 
البنوووا المصوووغرة داخوووك المجتمووو  كالعاسلوووة از المدر وووة  توووأثيران لا نهموووك  الرياشوووة   يجووو 

 .داخك المجتم  الزاحد علا ال ال  از الرياشي 
 

 نوواج متغيوورات عديوودة تتعلووق بالفعاليووة نف ووها تحوودد نزعيووة  -:تعلااق لالفعاليااة متغياارات ت: ثالثاااً 
 -: يأتيالحافز زشدتم زمن  ع  المتغيرات ما 

 .زالفعالية المع دة الفعالية الب ي ة  .أ 
 .المت لبات البدنية  .  
 .جاعبية الفعالية  .ج 
 .الفعالية التي لها معنا از التي ي تزع  الةع  فاسدتها  .د 

 نواج متغيوورات ظرفيووة كثيورة تحفووز الرياشووي زتح ون م ووتزا  فيمووا  -:المتغياارات الفرفيااة : رالعاااً 
 -:لا الحصر المثاك بعشها علا  بيك  يأتي
 . د  محدد زعاك لكنم ممكن التح يق  م اعدة الرياشي علا تثبيت -



الا ووتجابات هيوور المرهووز  فيهووا عوون  ريووق التغعيووة  زا  فووا تعزيووز الا ووتجابات الم لزبووة  -
 .الراجعة الصحية 

 .يج  ان تكزن ظرز  التدري  مشابهة لظرز  الم اب ة الا حد كبير  -
 يجوووو  فهوووو  الرياشووووي بشووووكك شخصووووي زمعاملتووووم علووووا  ووووعا الا ووووا  زاحتوووورا  الفرزتووووات -

 .الفردية
 .تح يق درجة عالية من الث ة بالنف  ليج  م اعدة الرياشي  -
تنوازك نوزا معوين مون ال عوا  كاز الممار وات  النف ي لبعم العوادات التأثيريج  مراعاة  -

 .الخ .... از لب  تميص معين 
 .الشخصية ال يادية للمدر  زث ة الةعبين بم  تأكيد -
 .تكزن البرامج التدريبية عات معنا زفاسدة بالن بة للمتدر   يج  ان -
المحفووزات العاتيووة كزنهووا اكثووور فاعليووة زديمزمووة موون المحفووزات الخارجيووة فوووي  تأكيووديجوو   -

 .تح ين م تزل الانجاز 
 .لهعا الغرم  زالإعدادالمتفرجين علا الانجاز  تأثيريج  مراعاة  -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  طرق استخدام الحاجات في تحفيز الرياضي
 -: ناج  رق عديدة لا تغةك الحاجات النف ية زتحفيز الرياشي علا العمك زمنها 

با وتجابة معينوة  ل ياموةان حصوزك الرياشوي علوا المكافوأة  -:مكافأة الاستجالات المرغاو  فيااا  .1
 يعزز تلج الا تجابة زيزيد مون احتمواك حودزثها فوي الم وت بك اشوافة الوا تحفيوز  لة وتمرار ببوعك 

 .هد زتح ين الم تزل الج
مهموا كانوت درجوة نشوج الرياشوي فانوم يحتواج الوا عاموك  -:الكلمات المشجعة ما  بلاا المادر   .2

التشجي  زانم يحتاج الا ان يعتور  الاخورزن بانجازاتوم   فمجورد كلموة ب وي ة مون تبوك المودر  تود 
 .تلد  الا تح ين ملمز  في تابلية الرياشي 

الرياشووية لم وواعدة الرياشووي علووا بووعك جهوود فووي  الفعاليوواتثيوور موون ت ووتعمك فووي ك -:الموسااي    .3
 .بعم الفعاليات الرياشية  لأدا فعاليتم زلخلق جز منا   

 ووي موون الز وواسك الناجحووة فووي ا ووتثارة رهبووة الرياشووي زفووي حثووم علووا بووعك اتصووا  -:المسااال ة  .4
م زالم صوزد بوعلج ان جهد  ز ع  الم واب ة تود تكوزن مو  شوخص اخور از م واب ة الرياشوي مو  نف و
 . الرياشي  يحازك ان يت ابق م  نف م لك ر رت  معين از انجاز عمك معين

ان الشووخص الووع  يعلوو  موودل ت دمووم زموودل نجاحووم  -:معرفااة الشااخا ل الليتااى ولمااد  نجاحااى  .5
يكوزن   يت د  ا را مون الشوخص الوع  يتودر  مون دزن  وع  المعرفوة زلهوعا يجو  علوا المودر  ان

 .علا م اعدة الرياشي في تفه  تابليتم زنجاحم از فشلم  حريصا  
ان الرياشووي الووع  يموور بتجووار  الفشووك لفتوورة  زيلووة  وويةتي  -:الحصااوا علاا  تجااار  النجااا   .6

صعزبة في المحافظة علا رهبتم زحما م للفعالية التي يمار ها   ززاج  المودر  فوي  وع  الحالوة 
يمكنم من الحصزك علا بعم تجار  النجاش التي  تلد  الا   ز خلق الجز المنا   للرياشي

 .تشجي  الرياشي زتحفيز  علا الا تمرار في فعاليتم 
ان الرياشي الع  يتمرن نحز  ود  معوين  ويكزن لوم حوافز فوي عملوم  -: العما نحو هدف معي  .7

  زان العمك من دزن  د   ز عمك ع ي  زممك فيج  علا المدر  ان ي اعد الرياشي في زش
 . د  منا   لم ي ت ي  تح ي م كي يكزن للتمرين تيمة زكي يعر  الرياشي مدل ت دمم 

 
  


