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ة  ستويات اللياقتعد فاعلية الذات  محددا مهما لسلوك الفرد؛ إذ ترتبط ارتباطا ايجابيا بالنجاح خلال التمارين والأنشة الرياضية، وزيادة م ملخص:
تهدف الورقة البحثية الحالية إلى معرفة     الذات.  البدنية، والرفع من مستوى الانجاز، كما يساهم التمرين والنشاط الرياضي في زيادة مستوى فاعلية

، الإقناع اللفظي، و الاستثارة ت البديلةمفهوم فاعلية الذات، والنظرية التي تستند إليها، و كذا مصادر فاعلية الذات الأربعة: الخبرات الناجحة، الخبرا 
الرياضي من خلال تنفيذ استراتيجيات تساهم في تعزيز فاعلية الذات لدى الأفراد  الإنفعالية والفيسيولوجية، وكيف يستفيد المدرب أو المعلم في المجال 

 الممارسين للنشاط الرياضي انطلاقا من مصادرها الأربعة. 
 الذات؛ مصادر فاعلية الذات؛ النشاط الرياضي؛ التمرين.  فاعلية لكلمات المفتاح : ا 

Abstract:  Self-efficacy is an important determinant of individual behavior, and it is positively 
linked to success during exercise and sports activities, increasing fitness levels. Exercise and sport 
activity also increase the level of self-efficacy. The current paper aims to know the concept of self-
efficacy, the theory on which it is based, and the four sources of self-efficacy: mastery experiences, 
vicarious experiences, verbal persuasion, and emotional and physiological arousal, based on its 
four sources. 
Keywords: Self-efficacy; Sources of self-efficacy; Sports activity; exercise. 
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   ةـــــــــــــــــــــــــــمقد م
من أكثر المفاهيم النظرية والعلمية في علم النفس الحديث، ذلك الذي وضعه "باندورا "   تحت اسم توقعات فاعلية الذات  أو معتقدات     

،  وأدائه ومشاعره،  ويؤكد  الفرد عن قدراته، لينجز بنجاح سلوكا معينا أو مجموعة من السلوكيات،  وهذه المعتقدات تؤثر على سلوك الفرد 
يته الذاتية تظهر من خلال الإدراك المعرفي للقدرات الشخصية، والخبرات المتعددة سواء المباشرة أو  را على أن معتقدات الفرد عن فاعلباندو 

قيام بسلوكيات  (.  وتقوم فاعلية الذات على أساس الأحكام الصادرة من الفرد عن قدرته على ال    Bandura,1982غير المباشرة )
كنها تقويم من جانب الفرد لذاته عما يستطيع القيام به،  ومدى مثابرته،  وللجهد  الذاتية ليست مجرد مشاعر عامة ولمعينة، والفاعلية 

رة (.  وقد تم استعا  Bandura,1997الذي يبذله ومرونته في التفاعل مع المواقف الصعبة والمعقدة،  وتحديه للصعاب ومقاومته للفشل )
ركز علماء علم النفس الرياضي على أهميته لاعتقادهم بدوره الكبير في  لى حقل علم النفس الرياضي،  وقد هذا المصطلح "فاعلية الذات" إ

 (. 2018مجال الرياضة )كنيوة،
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 McAuleyتها لدى الرياضي)تعتبر التمارين الرياضية أحد ركائز الفاعلية الذاتية،  لما تعلبه من دور كبير في الرفع من مستويا          
etal,1991   فالعديد من الدراسات في البيئة الغربية أكدت أن التمارين الرياضية بمختلف أنواعها تساهم في تعزيز فاعلية الذات ،)

 & Mihalkoللرياضيين ذوي المستوى العالي أو الهواة، وحتى الأفراد الجدد في الصالات والملاعب بما فيهم فئة الشيوخ ) 
McAuley,1996 مستوى فاعلية الذات؛ حيث أشارت العديد من الدراسات أن   الرياضية في الرفع من (، كما تساهم البرامج

Villani et al,2017 ; Zagóمستوى فاعلية الذات لدى الرياضي ترتفع بعد بضعة أسابيع من التدريب )  rska & 
Guszkowska,2014( و  أشار باندورا.)1997)Bandura  اة الأفراد سواء المحترفين،  الرياضة بأنواعها عنصر مهم في حي إلى أن

لعاديين ، فمن فوائدها تخفيف الانفعالات والاضطرابات النفسية، كما يمكن أن تعزز من فاعلية الذات من خلال الخبرات البديلة  أو ا
 ين. الناحجة، والملاحظة و النذمجة، وكذا التغذية الراجعة والتحفيز عند ممارسة التمار 

لدددى مفهدددوم فاعليدددة الدددذات، ومصدددادرها الأربعدددة المتمثلدددة في الخدددبرات والتجدددارب ة الحاليدددة إلى تسدددليط الضدددوء عتهددددف الورقدددة البحثيددد         
ورا الناجحدددة، والدددتعلم بالنذمجدددة والملاحظدددة، والإقنددداع اللفظدددي، والعوامدددل الانفعاليدددة والفيسددديولوجية في لدددل نظريدددة المعرفدددة الاجتماعيدددة  لباندددد

"Bandura تعزيددز فاعليددة الددذات عنددد ممارسددة التمددارين واتلددف الأنشددطة الرياضددية صدديات وإرشددادات عددن كيفيددة " ، إضددافة إلى تقددديم  تو
 إنطلاقا من المصادر الأربعة.

 مفهوم فاعلية الذات -1
ة بمعددان مترادفددة وهددي في قددواميس اللغدد Efficiencyولفدد    Efficacy( أندده يوجددد لفدد  372،ص 1990يددذكر الفرمدداوي )         
(أنده بالرجدوع إلى قدواميس اللغدة لتحديدد التر دة 2000. ويذكر زيدان )Efficacyفاعلية  لكفاية ، ويفضل الباحثان استخدامالفاعلية وا

(، ومندددير 1987(، وحسدددن سدددعيد الكرامدددي )1983يجدددد أنددده يدددرد عندددد كدددل مدددن اليددداس وادوارد اليددداس ) Efficacyالصدددحيحة لمصدددطلح 
(، لددذلك فددلن الورقددة البحثيددة 1990بمعددف الكفايددة. ) دسددوقي، Efficiencyد مصددطلح ( بمعددف فاعليددة ، في حددين ور 1993)البعبلكددي

المددرادف لده في اللغددة العربيدة " فاعليددة   self-efficacyعلمددا أنده يعددع "فاعليدة" ويكددون مصدطلح  Efficacyالحاليدة تسددتخدم مصدطلح 
 الذات ".

إنجددداز جدددوذي سدددلوكي محددددد، وطدددور بانددددورا  هدددي الحكدددم علدددى قددددرة أن فاعليدددة الدددذات   Bandura(1977)ا يدددرى بانددددور               
(1986 )Bandura    هددذا التعريددف باقتراحدده مفهددوم "معتقدددات فاعليددة الددذات ". ويوصددف مفهددوم فاعليددة الددذات كمددا يشددير باندددورا
(1982  )Banduraعرفدة بيئداتهم ولبنداء العلاقدة بدين الملضروري لفهم تعامدل الأفدراد مدع ا وكبأنه ذو طبيعة تأثيرية وقادر على تفسير السل

أن فاعلية الذات هي "اعتقاد الفرد في قدراته واستطاعته على أداء ندوعي معدين ، أي اعتقداد أو إدراك  Banduraوالسلوك.  يرى باندورا
ة السلة درجة عالية من ل الرياضي قد تكون لدى لاعب كر المجالفرد بأنه فاعل وكفء ويستطيع النجاح في أداء سلوك نوعي معين "،ففي ا

الددذات عنددد أداء التصددويب بالقفددز،في حددين قددد تكددون لديدده درجددة منخفضددة مددن فاعليددة الددذات عنددد أداء التصددويبة الخطافيددة، فكددان فاعليددة 
(. ويعدددرف ديكدددام 2007)عدددلاوي،ة يندددفاعليدددة الدددذات عمليدددة  معرفيدددة يشدددكل فيهدددا الفدددرد  حكمدددا أو إدراكدددا ذاتيدددا لمواجهدددة متطلبدددات مع

(2012 )Decamps  فاعليددة  الددذات أقددا "قددوة القددرار، وكميددة الجهددد المبددذول ومسددتوى المثددابرة لدددى الرياضددي قصددد مواجهددة العقبددات
ل المواقدف لاخد والشدائد خلال التدريبات والمنافسات الرياضية ".   كما يرى العدل أن فاعليدة الدذات هدي "ثقدة الفدرد الكامندة في قدراتده ،

لوفة، وهي اعتقادات الفرد في قواه الشخصية، مع التركيز على الكفاءة في تفسير السلوك ذات المطالب الكثيرة وغير المأالجديدة أو المواقف 
 (.2001دون المصادر أو الأسباب الُأخرى للتفاؤل" )العدل،

ام فاعليدة الدذات ، وتوقعدات ،توقعدات فاعليدة الدذات ،و  أحكد اتلدذ( أن الباحثين يستخدمون فاعليدة ا1993يشير عجوة )             
 اعلية الذاتية، و توقعات الإتقان الشخصي والنجاح بمعف واحد.الف

 ترتبط مفهوم فاعلية الذات مع الكثير من المصطلحات المشابهة، مما يسسب الكثير من الخلط بين المصطلحات، من بينها:
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 Self-efficacy and Self-concept: ت فاعلية الذات ومفهوم الذا -أ
بدين فاعليدة الدذات ومفهدوم الدذات بأن" فاعليدة الدذات عبدارة عدن تقيديم Pajares & Miller(  1994يميز باجداراس وميلدر)           

وم الددذات فهددم محدددد السددياك للكفدداءة في أداء مهمددة محددددة والحكددم علددى مقدددرة الفددرد علددى أداء سددلوكيات محددددة في مواقددف معينددة،  أمددا
أنده يوجدد  الكثدير مددن Pajares(    1996ة المدركددة لددى الفدرد. ويدرى باجداراس )قيمدة الذاتيدة المرتبطدة بالكفداءيشدتمل علدى معتقددات ال

الخلددط بددين "مفهددوم الددذات " و"فاعليددة الددذات" فهندداك الكثددير مددن البدداحثين يسددتعملون المصددطلحين كمترادفددين، و خددرون يصددفون "مفهددوم 
 تلف المفهومان في الآتي :أنه شكل معمم لفاعلية الذات ويخى علالذات" 

فاعلية الذات تهتم بالاعتقادات في القابلية الشخصية فهي أحكام الفرد على قدرته على أداء المهام المعطاة، أما  "مفهوم الذات"  •
 علق بهذا الأداء.يتا فهي تحتوي على هذه الأحكام وأيضا على المشاعر حول ماتستحقه الذات من تقدير فيم

يهتم بتقييم  ماتستحقه فلنه يعتمد في ذلك على كيفية تقييم الثقافة السائدة في المجتمع للخصائص التي  فهوم الذات" إذا كان "م  •
ام  حكبأيمتلكها الفرد وحكمها على مدى ملاءمة سلوك هذا الفرد للقواعد السلوكية المسموح بها ، أما أحكام فاعلية الذات فهي ترتبط 

 الفرد على قدراته الشخصية. 
ليست هناك علاقة ثابثة بين اعتقادات الفرد حول ماستطيع أو ما لايستطيع أداءه، و بين احترامه لنفسه فمثلا قد يعتقد الفرد   •

بر التفوك في هذا المجال  أنه يملك فاعلية ذات قليلة للرياضيات ، ورغم ذلك لايشعره هذا بعدم الاحترام لذاته، وقد يعود ذلك إلى أنه لا يعت
 ما بالنسبة له ، وعلى ذلك ففي مثل هذه الحالة لا يكون لدى الفرد"مفهوم الذات"وإجا يكون لديه "فاعلية الذات". شيئا ها

طريقة قياس "فاعلية الذات" قد تكون مثلا "مامدى ثقتك في نجاحك في الرياضيات"، أما المفردة المثالية لقياس "مفهوم الذات"   •
 أشعر بعدم الكفاءة". د تكون مثلا  "الرياضيات تجعلع  ق
أحكام "فاعلية الذات " ترتبط بمهام محددة داخل ميدان محدد، كما أن لديها حساسية عالية للتأثر بالاختلافات القليلة حتى   •

ا أحكام  القيادة على الطريق السريع،  أم داخل المهمة الواحدة، فمثلا "فاعلية الذات قيادة السيارة" تختلف من القيادة داخل المدينة الى
"مفهوم الذات" فهي أكثر عمومية حيث ترتبط بميدان محدد وليس بمهمة محددة ، كما أن هذه الأحكام أقل حساسية للتأثر بالاختلافات  

 . 
ليلة فتحقيق الفرد  "مفهوم ذات الفرد "تتكون من خلال مدى نجاح هذا الفرد في تحقيق مطالبه ، فلذا كانت هذه المطالب  ق •

جاح يؤدي إلى شعوره بمستوى عال من مفهوم الذات، وبالمقابل قد يعاني الفرد من مفهوم ذات ضعيف لأنه يضع لنفسه  للقليل من الن
المهام   متطلبات عالية يصعب عليه تحقيقها، ومن هنا يتضح أن "مفهوم الذات" العالي لا يؤدي بالضرورة إلى التنبؤ الجيد بنوعية الإنجاز في

 ذات" العالية يكون لديها احتمال أكبر أن تؤدي إلى هذا التنبؤ. المعطاة ولكن "فاعلية ال
 Self-efficacy and Self-esteemفاعلية الذات وتقدير الذات :  -ب

ذات يدور حول  ( إلى أن تقدير الذات  يدور حول حكم الفرد على قيمته بينما مفهوم فاعلية ال2003يشير عبد القادر)             
رته على إنجاز  الفعل في المستقبل ، وأن تقدير الذات يعف بالجوانب الوجدانية والمعرفية معا ، وأما فاعلية الذات فهي  اعتقاد الفرد في قد

،و أيضا يؤثر   غالبا معرفية ،وإن تقدير الذات وفاعلية الذات بعدان مهمان لمفهوم الذات لأقما يساهمان في صياغة مفهوم الفرد عن نفسه 
ر ، فالأفراد الذين يدركون أنفسهم على أقم ذو قيمة ومؤثرون وناجحون )تقدير ذات مرتفع( بشكل عام سوف يتنبأ  كل منهما على الآخ

لهم  باحتمالات النجاح في المهام، حيث أن هذه الاحتمالات تكون مرتفعة )فاعلية ذات مرتفعة ( عن أولئك الذين يرون أنفسهم أقل  
ذات إ الي منخفض(.تقدير الذات يهتم بقياس ذات الشخص الحالية بينما فاعلية الذات تهتم بقياس  ءة وتأثيرا ونجاحا وقيمة )تقدير كفا

 (. 2009نجاح الفرد المستقبلي،  كما أن تقدير الذات أحد الأبعاد المكونة لمفهوم فاعلية الذات )المشيخي،
 Self-efficacy and Self-actualizationفاعلية الذات وتحقيق الذات :  جـ.
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عن تحقيق الذات أن الفرد لديه دافع أساسي يوجه سلوكه، وهو دافع تحقيق الذات، ونتيجة لهذا    Rogersتقر نظرية روجرز             
ذات عن محاولة الفرد تحقيق  الدافع فلن الفرد لديه الاستعداد لتنمية فهمه لنفسه وتقويمها وتحسينها وتوجيهها، وتعبر الحاجة إلى تحقيق ال

قدر من الإنجازات والأعمال التي تسعده شخصيا، وذلك من خلال استغلال قدراته ومواهبه ودوافعه ، ومن تم  يؤدي بكل جدية   أكبر
ات الدافعية،  (. أما فاعلية الذات   فتمثل عنصرا كبيرا في العملي2014واجتهاد إلى تحقيق ذاته وينال الرضا الداخلي عن ذلك )بدرالدين،

ذات يمكن أن يحسن أو يعوك دافعية الفرد للتعلم الذاتي، فالأفراد مع ارتفاع معتقداتهم عن الفاعلية يختارون المهام  لا وأن مستوى فاعلية 
الأكثر تحدياً ، ويبذلون جهدا كبيرا في أعمالهم، ويقاومون الفشل ويضعون لأنفسهم أهدافا للتحدي ويلتزمون بها)  

Schwarzer,1999 . ) 
 ية عانظرية المعرفة الاجتم-2

أول من تطرك إلى موضوع فاعلية الذات؛  حيث طور    Albert Banduraيعتبر عالم النفس البارت باندورا               
و   فاعلية الذات في إطار النظرية المعرفية الاجتماعية، وهذه النظرية وضعت في الأصل قصد إيجاد الطرك Bandura(  1977باندورا)

العيادي لمعالجة القلق، لكنها طورت و أدمجت في ميادين نفسية أخُرى مثل السلوك و الصحة والجهد   الأساليب في ميدان علم النفس
(، وكذا الرياضة والأداء الحركي  McAuley, 1992; McAuley & Mihalko 1998; O'Leary, 1985البدني) 

(Feltz,1988 .) 
أن يفسر من خلال  مقابلة السلوك واتلف العوامل المعرفية   إلى أن أداء الفرد يمكنBandura  (1986يشير باندروا )           

 والشخصية ، وفي مايلي بعض الافتراضات التي تقوم عليها النظرية المعرفية الاجتماعية : 
  ر يالتجارب قبل القيام بها،  وتطو  يمتلك الأفراد القدرة على عمل الرموز،  و التي تسمح بإنشاء جاذي داخلية للتحقق من فاعلية  •

ارب  مجموعة مبتكرة من الأفعال و الاختبار الفرضي لهذه المجموعة من الأفعال من خلال التنبؤ بالنتائج،  والاتصال بين الأفكار المعقدة وتج 
 الآخرين. 

قبلي،كالتنبؤ أو التوقع، وهي  إن معظم أنواع السلوك ذات هدف معين، كما أقا موجهة عن طريق القدرة على التفكير المست •
 د بشكل كبير على القدرة على عمل الرموز. متتع
يمتلك الأفراد القدرة على التأمل الذاتي، و القدرة على تحليل وتقييم الأفكار والخبرات الذاتية، وهذه القدرات تتيح التحكم الذاتي   •

 في كل من الأفكار والسلوك . 
تحكم المباشر في سلوكهم،  وعن طريق اختيار أو تغيير الظروف  لا يم الذاتي عن طريق التأثير على يمتلك الأفراد القدرة على التنظ •

البيئية،  والتي بدورها تؤثر على السلوك،  كما يضع الأفراد معايير شخصية لسلوكهم، ويقومون بتقييم سلوكهم بناء على هذه المعايير،  
 السلوك. وبالتالي يمكنهم بناء حافز ذاتي يدفع و يرشد 

سلوك اللآخرين و نتائجها، والتعلم عن طريق الملاحظة يقلل بشكل كبير  من الاعتماد على التعلم عن   يتعلم الأفراد ملاحظة •
 طريق المحاولة و الخطأ، ويسمح بالاكتساب السريع للمهارات المعقدة،  والتي ليس من الممكن اكتسابها فقط عن طريق الممارسة. 

وز، التفكير المستقبلي، التأمل الذاتي، التنظيم الذاتي، والتعلم بالملاحظة( هي  مر رة على عمل ال رات السابقة )القدإن كلاً من القد •
العصبية المعقدة؛ حيث يتفاعل كل من القوى النفسية والتجريبية لتحديد السلوك وتزويده بالمرونة  -نتيجة تطور الميكانيزمات والأبنية النفسية

 اللازمة. 
الذاتية الداخلية )معرفية،  انفعالية، و بيولوجية(، والسلوك بطريقة متبادلة، فالأفراد   لملأحداث البيئية و العوا كل من ا  تتفاعل •

ره يستجيبون معرفيا و انفعاليا وسلوكيا إلى الأحداث البيئية، ومن خلال القدرات المعرفية يمارسون التحكم على سلوكهم الذاتي، والذي بدو 
 (. 2007ت المعرفية، والانفعالية والبيولوحية )المزروع،لا اعلى البيئة، ولكن أيضا على الح يؤثر ليس فقط 
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فهم ومعرفة فاعلية الذات أمر ضروري بالنسبة للمدرب الرياضي، فمن خلالها يمكن للمدرب معرفة طريقة تفكير اللاعب   •
التدريبية والتنافسية،كذلك بالنسبة    فو طويرها بالشكل المناسب حسب الظر وتوقعاته المستقبلية لمهاراته وقدراته وبالتالي يستطيع تحسينها وت 

 (. Moritz et al, 2000للاعب )الممارس للرياضة(  فمعرفته لفاعليته الذاتية تمكنه من تحسين أدائه ونتائجه بشكل أفضل )
 مصادر فاعلية الذات -3
مصادر؛  التجارب الناجحة  ربعة من أ  تتكونت للأفراد والرياضيين  فمعتقدات فاعلية الذا  Bandura( 1997تبعا لباندروا )          

لية الذات  والمتقنة، التجارب والخبرات البديلة، الإقناع اللفظي، والاستثارة الانفعالية والفيزيولوجية، هذه المصادر الأربعة يمكن أن تعزز فاع
لائهم وهم يحققون نتائج  دة زممشاه  على مقعد البدلاء من خلال كما يمكن أن تخفض منها،  فمثلا لاعبو الهوكي على الجليد الجالسين

إيجابية ضد المنافس يمكن ذلك أن يعزز من فاعليتهم الذاتية، لكن بالمقابل إذا شاهدوا زملاءهم يواجهون صعوبات فيمكن ذلك أن  
أو    أداء  تفسيرلمناسب عندما يريد الرياضي يخفض من فاعليتهم الذاتية،  وهذه المصادر ليست تلقائية،  وكل مصدر يتدخل في الوقت ا

 (. Tod,2014مهمة في لروف معينة )
: المصدر الأكثر تأثيرا على فاعلية الذات هو الخبرات الناجحة )الإنجازات الأدائية السابقة(، فهي تجعل الفرد  الخبرات الناجحة  -3-1

حين أن تجارب الفشل تقلل   يه فيات لديث تعزز معتقدات فاعلية الذقادرا على التغلب على اتلف العقبات من خلال الجهد والمثابرة؛ ح
(. في المجال الرياضي  النجاحات المتكررة في مهام معينة تعزز ثقة الرياضي في  Bandura,1997; Maddaux,1995منها )

ضية  ة ريا لمهار  يمر بها اللاعب في أدائه مهاراته وقدراته بشكل عام، ولقد تطرك الكثير من الباحثين  إلى أهمية خبرات النجاح والفشل التي
تجعله يشكك في قدراته،  وبالمقابل فالنجاح يزيد من مستويات فاعلية الذات التي تناسب صعوبة المهمة،  وانفراد اللاعب في تحقيق  

رجة أكبر من نجاحه في أداء  النجاح في الأداء؛  فنجاح اللاعب في أداء مهمة تتميز بالصعوبة يساعده على الارتقاء بفاعلية الذات بد
بالسهولة الواضحة،  كما أن  الفشل المتكرر يؤدي إلى انخفاض فاعلية الذات، وكذلك نجاح اللاعب في المحاولات الأولى   تتميز مهمة 

تعزيز فاعلية الذات  للأداء تمنحه درجة عالية من فاعلية الذات بدرجة أكبر من فشله في المحاولات الأولى، ونجاحه في أداء منفرد يؤدي إلى 
 (. 2007; علاوي ، 2013 أداء مشترك مع الآخرين)بوسدر،جاح في ق النفي تحقي

(.خلال  Feltzet al, 1979: المصدر الثاني لتوقعات فاعلية الذات هو الخبرات البديلة أو التعلم بالملاحظة  )الخبرات البديلة -3-2
لة التي يستخدمها في أداء مهمة معينة، وكذلك  ت الص ات ذا، الفرد يحاول تقدير المهار التعلم بالملاحظة )مشاهدة أفراد يؤدون مهام معينة( 

(   . في المجال  Gist & Mitchell, 1992يحاول استنتاي مقدار الجهد المبذول الذي سيكون مطلوبا للوصول إلى نفس النتائج) 
 ,e.g. Hall et al., 2009; SooHoo, Takemotoالرياضي النمذجة هي طريقة جد مهمة لتعلم وممارسة المهارات الحركية)

& McCullough, 2004( ولقد ثبت أقا تعزز فاعلية الذات للرياضيين .)e.g. McCauley, 1985  يشير باندورا .)
(1986 )Bandura    أن الأفراد لايثقون في جوذي الخبرة كمصدر أساسي للمعلومات فيما يتعلق بمستوى فاعلية الذات، ولذلك فلن
ديلة، كرؤية أداء الآخرين لأنشطة صعبة، ويمكن للخبرات البديلة أن تنتج توقعات مرتفعة عن  ت البلخبراكثير من التوقعات تشتق من اال

أن    Bandura( 1997طريق الملاحظة و الرغبة في التقدم والمثابرة ومقارنة القدرات الذاتية بالنسبة لقدرات الآخرين، ويضيف باندورا )
ذاتي للقدرة في لل غياب محك محايد، يوجد العديد من العمليات التي من خلالها تؤثر  يم الالتقي أت لتفسير نة الاجتماعية نشنظرية المقار 

كل  الخبرات البديلة على التقييم الذاتي لفاعلية الذات،  ومن هذه العمليات المقارنة الاجتماعية؛ فأداء الآخرين المشابه لأداء الفرد يش
الأفراد لأدائهم تحت لروف معينة، والذي يؤدي إلى نتائج ناجحة يوضح بطريقة   راقبةأن م كم على القدرة الذاتية، كمامصدرا مهما للح

(. إن ملاحظة الغير وهم يؤدون  2008مباشرة حدود قدرات الفرد ، وهذا ما يطلق عليه محاكاة الذات والتعلم بالملاحظة)العبدلي،
دى الملاح  ويجعله يؤمن بإمكانية الوصول إلى نفس  ذات لية العين من الجهد، يرفع من فاعل نشاطات معينة بنجاح وببذل مستوى م 
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اته  النتيجة،  إذا اتبع نفس طريقة الإنجاز،  غير أنه إذا لاح  فشل زميل له  رغم أنه بذل جهدا كبيرا،  فهذا يؤثر سلبيا على إدراكه لقدر 
(Bandura,1997 .) 
فاعلية الذات، الذي يشير إلى  أهمية التشجيع والمكافآت اللفظية  قعات ث لتو فظي المصدر الثاللإقناع الل : يعتبر ا  الإقناع اللفظي-3-3

)مثل:الثناء اللفظي ،التغذية الراجعة ...(، وقد أشارت بعض بحوث علم النفس الرياضي دور التغذية الراجعة الإيجابية من طرف المدربين  
نسبة للتغذية الراجعة السلبية التي تخفض من مستوى فاعلية  س بالوالعك ،  وبالتالي تحسين الأداء، التي تزيد من ثقة الرياضيين بأنفسهم

أن الإقناع اللفظي يعع الحديث الذي يتعلق   Bandura(1982(. ويشير باندورا )Villani et al.,2017الذات لدى الرياضيين ) 
رين، فيما قد تكسبه نوعا من الترغيب في  الآخ طريق  علومات تأتي للفرد لفظيا عن بخبرات معينة للآخرين و الإقناع  بها من قبل الفرد أو م

الأداء والفعل ويؤثر على سلوك الشخص أثناء محاولاته لأداء مهمة، وأن الإقناع الاجتماعي له دور هام في تقدم الإحساس بالفاعلية  
قدرة خاصة في المواقف الصعبة  لكون عي يم القدرة على الإقناع الاجتماالشخصية ويستطيع الفرد أن ينجز بنجاح، وأن الأفراد الذين لديهم 

 Spengler et، ويستخدم الأشخاص الإقناع على نحو واسع جدا مع الثقة في ما يملكونه من قدرات وما يستطيعون إنجازه .)
al.,2020 كما أن الإقناع الاجتماعي يمكن أن يحدث زيادة في مستوى فاعلية الذات  ) 

(Falco & Summers,2019 إضافة إ ، ) د علاقة تبادلية بين الأداء الناجح والإقناع اللفظي في رفع مستوى الفاعلية  ه توجلى أن
 (. Lippke, 2017الشخصية والمهارات التي يمتلكها الفرد ) 

فض  التعب هي من العوامل التي تخ:الاستثارة الانفعالية و الفسيولوجية كالتوتر، و القلق ، و   الاستثارة الانفعالية و الفسيولوجية-3-4
، لهذا يجب تعديل اتلف الانفعالات مثل القلق، وكذلك مستويات  Bandura,1977,1986 ;Crain,2000لرياضي ))داء ا أ

( كما أشارت الأبحاث في مجال علم النفس  Mamassis & Doganis, 2004الإثارة الفسيولوجية حتى يمكن تعزيز فاعلية الذات. )
تلف لروف المنافسات، التي تسبب اتلف الانفعالات وذلك حتى يكون لديهم  لى ايين عضرورة توعية وتدريب الرياض الرياضي إلى 

((. ويشير علاوي  Uphill et al,2008فاعلية ذاتية عالية تمكنهم من التعامل مع تلك الأحداث)المنافسات( بالطريقة المناسبة  
لفسيولوجية المرتبطة بحالة ما قبل المنافسة الرياضية، وقد  ارة الاستثال الرياضي ارتفاع  مستوى ا( أن من بين الخبرات العامة في المج2007)

  يفسر اللاعب الاستثارة على أقا حالة من القلق أو علامة من بين علامات الانزعاي المرتبطة بالأداء أو المنافسة ، وهو الأمر الذي قد 
ديه، فكأن فاعلية الذات ترتبط بنوع التفسيرات التي  ذات لية الإمكانية انخفاض مستوى فاعل يشير إلى شك اللاعب في قدراته، وبالتالي 

 يقوم بها اللاعب عن طبيعة حالته الفسيولوجية قبل لحظة الأداء أو قبل لحظة بداية الاشتراك في المنافسة. 
 تعزيز فاعلية الذات من خلال التمارين والأنشطة الرياضية -4

طة البدنية والرياضية لهما علاقة متبادلة، توجد علاقدة إيجابيدة قويدة بدين فاعليدة الدذات الأنشذات و فاعلية ال  ثير للاهتمام أنمن الم           
، كدا ليفورنيدا San Diegoفدردا في سدان تيداقو  2053والأنشطة البدنية، في دراسة استقصائية على عينة مدن أفدراد بالغدين وصدل عدددهم

California اط البدني، أما التدخين فيرتبط ارتباطا عكسيا مع النشاط البدني )بالنشقويا  ترتبط ارتباطا   علية الذات  تبين أن فاSallis 
et al,1989( كمدا كشدفت نتدائج دراسدة بدواك ومداكولاي ،)1992 )Poag & McAuley     أن التمدارين ذات الشددة العاليدة

ي أحد العوامل المحددة لسلوك التمرين، إلا ذات هية الأقل. وعلى الرغم من أن فاعليقدم عليها الأشخاص ذوي فاعلية ذات المرتفعة بجهد  
(، بعدض الأشدخاص تكدون فداعليتهم الذاتيدة متدنيدة، وهدذا مدا McAuley et al,1991أن التمرين أيضا هو مصددر لفاعليدة الدذات )

زيادة فاعليدة الدذات، همة لدر المها؛ فالتمرين هو أحد العناصيوجب تشجيعهم على ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية، قصد الرفع من مستوا
 . Mihalko et al(  1996وهذا ما توصلت إليه نتائج دراسة ميهالكو و خرون )
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(. Jckson,2010يستطيع ممارسو التمارين استخدام اتلف التقنيات النفسية التي تساعدهم في تطدوير اتلدف العناصدر النفسدية)       
يجيات وارشددادات لتعزيدز فاعليددة الدذات مدن خددلال التمدرين والأنشددطة لضددروري وضدع اسدتراتذات الأربعددة، مدن اصددادر فاعليدة الدوبنداء علدى م
 ياضية.البدنية والر 

بمدا أن الخدبرات  السدابقة الناجحدة هدي أقدوى مصددر في تعزيز فاعليـة الـذات مـن خـلال الخـبرات الناجحـة ) خـبرات الاتقـان( : -4-1
التمارين بهدف تعلديم أو تطدوير مهدارة أو صدفة بدنيدة   ا عند إعداد برنامج أو مجموعة منمن المهم جدا التركيز على تطويرهفاعلية الذات، ف

(؛ الخدبرات المقننددة و الناجحددة في الماضددي هدي انطلاقددة إلى تحقيددق خدبرات أخددرى أكثددر صددعوبة . Jackson,2010مددارس صددعبة )يراهدا الم
وي في رياضة المشي تم تعزيز اجحة لدى  مجموعة من العنصر النسأنه و بالاعتماد على الخبرات الن Rovniak( 2003يشير روفنياك )

د بعد أسابيع من تطبيق البرنامج المسطر، كما ساعدت خبرات الاتقان لاعبو رفع الأثقال علدى تعزيدز فاعليتهم الذاتية بشكل ملحوظ وجي
 (.Gilson et al,2012فاعلية الذات من أجل تحقيق نتائج أفضل )

ارب الاتقدددان هدددي ، والدددتي يجدددب التأكيدددد عليهدددا عندددد العمدددل علدددى زيادة فاعليدددة الدددذات مدددن خدددلال تجددداتيجيات الفعالدددةمدددن بدددين الاسدددتر      
(. هي استراتيجية قوية Jackson,2010 ; Gould,1986استراتيجية التفكير "إذا فعلت ذلك مرة واحدة، يمكنع فعلها مرة ثانية")

الدتي اتسدمت بالنجداح والاتقدان مدن قبدل في مهدارة أو صدفة بدنيدة يكدون قدد مارسدها في   تدهالممارس للتمرين أن يستحضر خبرا تساعد الفرد
 غير الظروف الحالية، أو مهارة تشبه  المهارة الأكثر صعوبة التي يحاول الممارس تعلمها أو تطويرها.لروف 
 مثال :

خدبرات ناجحدة(، لكنده يتلقدى صدعوبات في حددة فقدط )ضربات جزاء يضديع وا 10لجزاء، من لاعب كرة القدم ممتاز في تنفيذ ضربات ا  -أ
 " )مشكلة اللاعب(. Panenkaتنفيذ ضربة الجزاء بطريقة "بانينكا"

يددا من الضروري تذكير اللاعب وتشجيعه بأنه بارع في تنفيذ ضربات الجزاء، ويمكنه تنفيذ ضربة الجزاء "بانينكا" إذا ما فكدر و ركدز ج  -ب
 وتشبه ضربة "بانينكا". على ضربات الجزاء التي سجلها

 يعمل على تطبيق الضربات التي سجلها وتتاشبه بركلة "بانينكا". في البداية يجب وضع  برنامج يتكون من مجموعة من التمارين حتى -ي
 ي يبدو له أكثر صعوبة.من أجل أداء التمرين الموالي الذالممارسة المتكررة لهذه الضربات  المشابهة و المعتاد عليها تعزز له فاعلية الذات   -د
 ديدة) ضربة بانينكا(، انطلاقا من خبراته ومكتسباته السابقة.تليها فيما بعد مجموعة من التمارين يطبق من خلالها المهارة الج -ه

ب مدن لضروي عرض جاذي حتى يتمكن اللاعبطبيعة الحال استحضار الخبرات الناجحة وحدها لاتكفي لتعلم و تطوير هذه المهارة، فمن ا
 مقارنة عمله مع الآخرين.

(: الخبرات البديلة هي المصدر الثاني التي يمكن من خلالها  ة، الملاحظة تعزيز فاعلية الذات من خلال الخبرات البديلة  )النمذمج-4-2
(. عُرفت النمذجة أو التعلم  Blair et al,2011;buck et al,2016تعزيز فاعلية الذات عن طريق النمذجة والملاحظة )

(، النمذجة هي عملية  Bandura,1986ر)يحاول فيها الفرد تقليد عمل أو مهارة ملحولة يقوم بها فرد  خبالملاحظة على أقا عملية 
(، وكثيرا ما  McCUEEAGH et al,1989معرفية يمكن للأفراد من خلالها تعلم مجموعة متنوعة من المهارات والسلوكيات)

(. يغرس المدرب أو المعلم فكرة "إذا فعلها هو، فأنا أفعلها أيضا"  Cumming et al,2005ا الرياضيون )تخدمهيس
(Jackson,2010 ،)  فلعطاء جاذي حية كبطل في الفريق أو جاذي على شكل فيديوهات يعطي للممارس دافعا من أجل تحقيق ما

ه الاستراتيجية جد فعالة ، وقد اعطت ثمارها في العديد من التجارب التي  ن، هذيصبو إليه، عن طريق مقارنة مهاراته بمهارات الآخري
 (. Khan et al,2019 ;Liu et al,2017 ;Andrieux &Proteau,2016أقيمت على الرياضيين والأفراد العاديين) 

 : ) تكملة مثال المصدر الأول(مثال
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ل، ويمكددن للممارسددين أن يختدداروا البطددل المفضددل لددديهم) لقددد وقددع ل مددذهيقدددم المدددرب بعددض الأبطددال الددذين نفددذوا هددذه المهددارة بشددك -أ
الددتي نفددذها أمددام حدددارس المنتخددب الانجليددزي سدددنة  Pirloبانينكددا( لددد "بيرلدددو"     الاختيددار في هددذا المثددال علدددى ركلددة الجددزاء ) طبعددا بطريقدددة

2012  https://www.youtube.com/watch?v=gXFWmpB-cPQ .) 
الفيديو علدى الممارسدين بشدرط أن يكدون واضدحا ، ويمكدن تكدراره عددة مدرات، ومدن الأفضدل بددون صدوت حدتى شريط يعرض المدرب   -ب

 يكون التركيز عاليا.
 يمنح المدرب فرصة و وقت كاف للممارس حتى يتصور ويفكر في المهارة بشكل متأني. -ي
 يحاول الممارس تقليد الركلة كما لاحظها في مقطع الفديو. -د
، دم المدرب شرحا وافيا للمهدارة عدبر مراحدل ) ويمكنده إعدادة الفيدديو بتقطدع( ، مرحلدة الانطدلاك، وضدعية الأرجدل قبدل التفيدذها يقبعد  -جد

 وضعية الأيدي، وضعية الجدع، الرأس، حركة الأرجل عند الركل .
 درب.ت الميحاول الممارس تفيذ ركلة ال"بانينكا"  بدون أخطاء حسب تعليمات ،وتوجيهات، وتحفيزا -و

 من الملاح  أن المرحلة )ه( و)و( من  هذه الاستراتيجية  يتدخل فيها عنصر مهم، وهو التغذية الراجعة.
: يعتبر الإقناع اللفظي و الاجتماعي المصدر الثالث لفاعلية الذات، هدذا المصددر فاعلية الذات من خلال الإقناع اللفظي  تعزيز  -4-3

(. Luzzo & Taylor,1993فاعليددة الددذات لدددى الممددارس خددلال فددترة أداء التمددرين )سددتوى يمكددن أن يعدددل السددلوك ويرفددع مددن م
يددة كبدديرة ومباشددرة؛حيث أن اسددتراتيجيات الحددديث الددذاتي فعالددة وتسددهل عمليددة الددتعلم وتعزيددز ( لدده قيمددة تطبيقself-talkالحددديث الددذاتي )

(. كمدددا أن التفسدددير والشدددرح اللفظدددي Galanis et al,2016)ضدددية الأداء سدددواء في التددددريس أو ممارسدددة التمدددارين  أو المنافسدددة الريا
 De Stefani etحسب نوعيدة المهدارات والحركدات المطلوبدة ) استراتيجية ناجحة خاصة عندما تكون مفهومة،  بطرك بسيطة ومقسمة

al,2020 تلف المهارات الحركية والبدنية هدي ين وا(. كذلك من بين أساليب إقناع الأفراد العاديين أو الرياضيين للإقدام أكثر على التمار
 Jacksonلأصدقاء، وما يأتي مدنهم مدن تحفيدز وتشدجيع)عملية التواصل بين المدرب والممارسين، و بين الممارس وزملائه، وأفراد الأسرة وا

et al,2017كررهدا مدرة أخرى"،هيدا أن أ (. من بين شعارات هذه الاسدتراتيجيات "أسدتطيع القيدام بهدذه"،" لقدد أتممدت العمليدة، ويمكندع
خدددرى وبدددنفس الاتقدددان"، "شدددكرا، أندددت نشدددط، يمكندددك أداء المهدددارة بسدددهولة"، "شدددكرا، أندددت رائدددع، في المدددرة القادمدددة يمكندددك تأديدددة مهدددارة أ

 ياصديقي، أنت ماهر".
 :مثال 

 هدفا.عندما ينفذ اللاعب ركلة " البانينكا"، قد يخطأ في مرحلة من مراحل التنفيذ أو قد لا يحرز -أ
 يحفز المدرب اللاعب ويمرر رسالة لتصحيح الخطأ، مثلا أنت جيد فقط لو تقترب أكثر من الكرة قبل الركل. -ب
 درب الفرصة لزملاء اللاعب حتى يحفزوه و يشاركوه في العمل. يعطي الم-جد
ا من يتعذر عليهم الحضور يمكن للمدرب  ب، أميمكن للأصدقاء أو أفراد الأسرة خلال العملية التدريبية  أو التنافسية أن يشجعوا اللاع-د

 أن يشرح لهم وضعية اللاعب حتى يقدموا له الدعم الكافي . 
: تعتبر  الاستثارة الانفعالية والفيسيولوجية المصدر الرابع  ذات من خلال الاستثارة الانفعالية و الفسيولوجيةتعزيز فاعلية ال  -4-4

(، وهي تتكون من عناصر نفسية، معرفية ، و  Jackson,2010لذات من خلال التمارين )لية ا لفاعلية الذات التي تساهم في تعزيز فاع
استراتيجيات تنظيم الاستثارة لدى الممارسيين للتمارين والأنشطة البدنية والرياضية   ( . فمنGould & Udry,1994فيسيولوجية) 

(،  Zagorska &Guszkovska,2014جي ) (،وتقنيات الارتجاع البيولو Peardon,2016تقنيات تنشيط الاستيقاظ)
(، هذه الأساليب  Brunner et al ;2019(، والاستعداد الذهع والنفسي )Meyers et al,1996والتدخلات السلوكية المعرفية)
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الرفع  تالي من شأقا أن تكون فعالة للإستثارة ) تخفيض التوتر، و القلق، والضغط، وتعديل معدل ضربات القلب...(، وتسهل الأداء، وبال
 من مستوى فاعلية الذات. 

 مثال: 
 عندما يكون اللاعب في وضعية الاستعداد لرمية" البانينكا" يجب أن يتبع مايلي: 

 التركيز فقط على كيفية ركل الكرة وتسجيل الهدف. -أ
 .هدوئهالتقاط الأنفاس والتنفس بطريقة جيدة ، حتى يخفض من حدة التوتر الآني) توتر الحالة(، ويحاف  على -ب
 يز.عدم الاكتراث للمثيرات الخارجية الأخرى مثل الحركات التي يقوم بها حارس الممرمى من أجل التشويش وفقدان الترك-جد

من الضروري أن يوعي المدرب الممارسين ، ويشرح لهدم خصدائص إثارة الأحدداث والاسدتجابات العاطفيدة، فضدلا عدن وضدع خطدط و طدرك 
 رب.محتملة لهذه الأحداث والتجا

 اتمةــــــــــــــــــــ ـــخ
رارية في العمدددل، وتسددداعد تعتدددبر فاعليدددة الدددذات عددداملا مهمدددا في سدددلوك الممدددارس، فهدددي يمكدددن أن تسددداعد الممدددارس المبتدددد  علدددى الاسدددتم    

، والتغلددب علددى العداليالممدارس المتوسددط في الرفدع مددن مسددتوى المهدارة واللياقددة لديدده، كمدا تسدداعد الممدارس المتقدددم علددى الحفداظ علددى مسددتواه 
لدى كدل مددرب أو الانتكاسات الدرامية كالخسارة أو الإصابة. و باعتبار فاعلية الذات مؤشدر للتمدرين والنشداط البددني والرياضدي، فيجدب ع

ثديرا لدق تأمربي أن يعرف الدور الذي تلعبه في السلوك واتخاذ القرار، و وضع استراتيجيات متنوعة كالتي ذكرت  نفا ، ذلدك مدن شدأنه أن يخ
  .أكثر ايجابية من أجل ممارسة النشاط البدني والرياضي

 الإحالات والمراجع  
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