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الى التعرؼ عمى أثر جمسات التنويـ بالإيحاء عمى قمؽ المنافسة  ىدفت الدراسة :الممخص
وفاؽ البيض للاتحاد  نادي U-19فئة دراسة ميدانية أجريت عمى في  كرة القدـ الرياضية لدى

مجموعة مف جمسات التنويـ  افوقد استخدـ الباحثتـ اختيار العينة بشكؿ عمدي ، ايف التطويرو 
استخدـ  حيث علاويمف تصميـ محمد حسف المنافسة الرياضية قمؽ وتـ تطبيؽ مقياس  يحائيلاا

عينة تجريبية و بتطبيؽ التصميـ التجريبي عينة ضابطة ليذا الغرض المنيج التجريبي  افالباحث
الإيحائي في حيف لجمسات التنويـ المجموعة التجريبية خضعت  المقارنة بيف نتائجيا حيثو 

بعد التحميؿ الاحصائي أظيرت النتائج أنو و ضابطة برنامجيا المعتاد مع المدرب العينة واصمت ال
توجد فروؽ ذات و  ذات دلالة إحصائية في النتائج القبمية لقمؽ المنافسة بيف المجموعتيف.لا توجد 

 دلالة إحصائية لقمؽ المنافسة بيف النتائج القبمية والبعدية في المجموعتيف لصالح النتائج البعدية
ـ طرؽ ونقدـ مقترحات تتمثؿ في ضرورة اىتماـ المدربيف بالجانب النفسي للاعبيف وتعميـ استخدا

 التنويـ لمتخفيؼ مف قمؽ اللاعبيف في المنافسات.
 ، قمؽ المنافسة.ئيالإيحا التنويـ المفتاحية:الكممات 

Abstract: The study aimed at identifying the impact of hypnosis sessions by suggesting the anxiety 

of football's sports competition in a field study of the U-19 of Wiffak El Bayadh-club Where the sample 

was deliberately selected. The researchers used a series of hypnosis sessions and applied a mathematical 

competition anxiety measure designed by Mohamed Hassan Allawi. For this purpose, the researchers 

used the experimental curriculum by applying a control sample, an experimental sample and comparison 

of its results. The experimental group underwent hypnosis sessions while the control sample continued 

its usual program with the trainer After statistical analysis, the results showed that there was no 

statistical significance in pre and post results of anxiety of competition between the two groups. There 

are statistically significant differences in competition anxiety between pre and post results in the two 

groups in favour of post results. We suggest that coaches should pay attention to the psychological 

aspect of players and generalize the use of hypnosis methods to alleviate player's anxiety in 

competitions. 
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شكالية -1  :البحث مقدمة وا 

ومية وفي مختمؼ المجالات يعد ظاىرة شائعة تؤثر عمى الأفراد قمؽ المنافسة في الحياة الي
والمجتمعات عمى حد سواء. إف البشر منذ الأزماف القديمة وجدوا أنفسيـ في حالة مف التنافس في 
مختمؼ جوانب الحياة، سواء كاف ذلؾ في العمؿ، أو التعميـ، أو الرياضة، أو حتى في العلاقات 

فالمنافسة ، أبرز المجالات التي تثير قمؽ المنافسة لدى الأفرادعد الرياضة مف ت.و الشخصية
 أيف الرياضية تتطمب جيدًا بدنيًا وعقميًا مكثفًا لتحقيؽ التفوؽ وتحقيؽ النجاح في مجاؿ محدد

يشعر الرياضيوف بالحاجة الممحة لمتفوؽ عمى الآخريف والتميز في مجاليـ الرياضي، مما يؤدي 
ينبع مف الرغبة الشديدة في الفوز والتفوؽ في المسابقات  وفي .لرياضيةاإلى ظيور قمؽ المنافسة 

بيف الرياضييف، ومف ثـ فإف الضغط والتوتر  كونيا العامؿ المشترؾ واليدؼ المنشودالرياضية. 
يصبحا أمرًا حتميًا. يمكف لقمؽ المنافسة أف يؤثر عمى الأداء الرياضي لمفرد، حيث يزيد مف حدة 

تعد الضغوط النفسية ، كما لمرياضيالتركيز ويؤثر عمى الأداء البدني والعقمي  التوتر مما يعوؽ
المصاحبة لقمؽ المنافسة الرياضية مف أىـ التحديات التي يواجييا الرياضيوف. فالتوقعات العالية 
المفروضة عمى الرياضييف، سواء مف قبؿ الجميور، المدربيف أو حتى أنفسيـ، تزيد مف ضغط 

مؽ حاجة ممحة لمتميز والتفوؽ. يمكف أف يتسبب ىذا الضغط في تأثير سمبي عمى المنافسة وتخ
ومع  .الصحة النفسية لمرياضي، وقد ينتج عنو القمؽ المستمر، والاكتئاب، وفقداف الثقة بالنفس

ذلؾ، ينبغي الإشارة إلى أف القمؽ المنافسة الرياضية ليس بالضرورة سمبيًا بشكؿ مطمؽ. يمكف أف 
إخضاع الرياضي لأنواع مف الضغوط  ىعم تعتمدالتي  التدريبية مميةيا في العا قو يكوف حافزً 

الرياضي  استجابةالبدنية والنفسية المختمفة والتي تؤدي وفؽ تخطيط خاص ييدؼ في النياية الى 
التدريب  ؼويعر  الرياضية.المنافسات أثناء ليا بصورة تجعمو قادرا عمى انجازىا بالطريقة المناسبة 

عممية الإعداد المنظـ المستمر لتطوير قػدرات الفرد ورفع مستوى كفاءتو، لتحقيؽ »الرياضي بأنو: 
ىو:  و. أ«المجتمعمحدد ولزيادة الإنتاجية لمفرد و  غ ىدؼلبمو ، المتطمبات اللازمة لأداء عمؿ معيف

، 2011)الييتي،  ةوالإمكانات المتاح رفع الكفاءة البدنية والفنية للاعب، باستعماؿ الوسائؿ
 .(15صفحة 

ويقسـ التدريب الرياضي في كرة القدـ إلى ثلاث مراحؿ، مرحمة الإعداد العاـ، مرحمة المنافسات 
ىي مرحمة المنافسات والتي تقتضي تدريبا خاصاً، بحيث  حالياوالمرحمة الانتقالية، وما ييمنا 

المحافظة عمى مستوى المياقة البدنية المكتسبة مف المرحمة الأولى، ويعد  إلىييدؼ المدرب 
لاعبيو إلى المنافسات الأسبوعية، وحتى يستطيع المدرب القياـ بيذا يجب عميو التحكـ في الأسس 
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فيي تمتاز بالسرعة في المعب والتنوع الكبير في  ،(11، صفحة 2013)عودة،  متدريبلالعممية 
إضافة لمتشويؽ ، الأداء المياري والخططي والمزيج الممتع بيف الميارات مف الناحية البدنية والفنية
ة لدى اللاعبيف القائـ في المعبة وصعوبة التنبؤ بالنتيجة والمواقؼ المتقمبة ما يرفع مستوى الإثار 

 والمشاىديف ليذه الرياضة.

نظرا لكونيا تقع خلاؿ مدة زمنية قصيرة مف المباراة فيي تضع اللاعبيف تحت و ىاتو العوامؿ 
يحد مف أدائيـ حيث يرتبط التأثير و ضغط يمكف أف يكوف عائقا أماـ المردود المنتظر للاعبيف 

سواءا تعمؽ الامر كرة القدـ بصفة أخص و عامة الانفعالي ارتباطا وثيقا بميداف الرياضة 
قد سجؿ تراجع لياتو الرياضة محميا نظرا و الزملاء مف الفريؽ  والرياضي المنافس أ ، بالجميور

، تدني المستوى خلاؿ السنوات الأخيرة رغـ وجود طاقات كامنة للاعبيف الناشطيفو لمنتائج اليزيمة 
كيفية و يتعمؽ بضبط النفس اب في ذلؾ، كونو لعؿ إىماؿ الجانب النفسي يعتبر مف أىـ الأسبو 

ويشمؿ ذلؾ كؿ طرؽ  ، الخوؼ وتحويميما الى طاقة إيجابية فاعمةو القمؽ و التغمب عمى العدوانية 
 الاىتزازوعدـ  الانفعاليكيؼ يمكف أف يصؿ الاعب الى الثبات و  ، مواجية الضغوطو بناء الثقة 

 .(14، صفحة 2011)محمد،  الجماىير وأتحت ضغط الخصـ 

عمى أفكار  ليالتأثإلى إبداء مي رىادفة تعممية  هالنفسي عبارة عالإعداد فإن  ليًبالتا 
قد اىتمت الدراسات الحديثة ، ف(36، صفحة 2002)الحفيظ، تصرفات الرياضي و  رًمشاع

إذ بينت دراسات  ،في ىذا المجاؿ نتائج أػفضؿبالجانب النفسي وأولتو الأىمية مف أجؿ بموغ 
لكف  ،والتحضير الممنيج والميارية البدنيةبيف رياضييف مف حيث المؤىلات  اكبير  اعمميو تقارب

 ااف التحضير النفسي جيدتحسـ في غالب الاحياف عمى العامؿ النفسي فكمما ككانت نتائج ال
)علاوي، في مجاؿ عمـ النفس بيذا الجانب  ولذلؾ اىتـ المختصوف أفضؿ المحققةكانت النتائج 

 .(1998مدخؿ في عمـ النفس الرياضي، 

غير أف واقع الميداف يقوؿ غير ذلؾ فقد استعممت تقنيات التحضير الذىني في أوؿ الامر بطريقة 
تصبح موضوعا لمدراسات العممية الا في وقت قريب  ولـ الرياضييف،حدسية مف قبؿ بعض 

العوامؿ النفسية التي تؤثر عمى  وضبطالنظري الذي يسمح بفيـ  إضافة الى نقص فيـ الإطار
 .(74، صفحة 1991)توماس, ارثر، الوضعيات التنافسية 

عد التنويـ الإيحائي مف الأدوات والتقنيات التي يُستخدميا الأفراد في مجاؿ الرياضة لمتغمب عمى وي
وىنا يأتي دور التنويـ الإيحائي كأداة مساعدة  ،الرياضيقمؽ المنافسة الرياضية وتحسيف الأداء 

 لتحقيؽ الاسترخاء والتحكـ في القمؽ وتعزيز الثقة بالنفس في مجاؿ المنافسة الرياضية 
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موصوؿ إلى العقؿ الباطف وتحفيز التغيير وتعديؿ لعمى القدرة الفريدة لمتنويـ الإيحائي كونيا تعتمد 
 القمؽ، لتيدئة العقؿ وتخفيؼ التوتر يايتـ استخدامو  ،يدةالاعتقادات السمبية والتوجيات غير المف

يتـ تحقيؽ ذلؾ مف خلاؿ ة وتغيير الصور السمبية والتصورات الخاطئة المتعمقة بالمنافسة الرياضي
دميا معالجي التنويـ المؤىميف، حيث يتـ إرشاد الرياضي لمدخوؿ يقجمسات التنويـ الإيحائي التي 
نجد عديد والآف لتركيز عمى الإيحاءات الإيجابية والتوجييات المفيدة. في حالة استرخاء عميقة وا

عف ف المجالات،كباقي  الفرؽ قد أدمجت تقنيات التنويـ الايحائي ضمف برامجيا لمتحضير النفسي
 ليساعدوا ييفانالنفسيتدرب عدد كبير مف الممارسيف مف غير الأطباء والأخصائييف طريؽ التنويـ 

، الإفراط في فالتدخيـ كعادة ھمف الناس عمى التخمص مف العادات غير المرغوبة لدی الكثير
داؼ. ھالأ لتحقيؽ والتحفيزالتقميؿ منيا مع تدعيـ صورة الذات والثقة بالنفس و الأكؿ، القمؽ، التوتر 
منو  التخفيؼ وفي تغيير السموؾ السمبي أ بالتنويـيمكف استخداـ العلاج  الأوليةوبحسب الدراسات 

 .(2016)معمر، تغيير القناعات  وكذا

  :ىذه الدراسة نطرح التساؤؿ التالي خلاؿ ومفمف ىذا المنظور  وانطلاقا
  :التساؤل العام -
 عمى تسيير التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة؟  اللاعبيفىؿ يمكف لتقنيات التنويـ أف تساعد  -

 الجزئية:التساؤلات 
ىػػػػػؿ توجػػػػػد فػػػػػروؽ ذات دلالػػػػػة إحصػػػػػائية فػػػػػي النتػػػػػائج القبميػػػػػة لقمػػػػػؽ المنافسػػػػػة بػػػػػيف المجموعػػػػػة  -

 الاستطلاعية، الضابطة والتجريبية؟
فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات القبمية والبعدية لقمؽ المنافسة الرياضية لدى العينػة ىؿ  -

 ؟الضابطة
بيف القياسات القبمية والبعدية لقمؽ المنافسة الرياضية لدى فروؽ ذات دلالة إحصائية ىؿ توجد  -

 العينة التجريبية؟
ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات البعدية لقمؽ المنافسة الرياضية لدى العينتيف  -

 الضابطة والتجريبية؟
 الفرضية العامة:

 .تر النفسي المرتبط بالمنافسةعمى تسيير التو  اللاعبيفيمكف لتقنيات التنويـ أف تساعد  -
 ة:الجزئي الفرضيات -
  .إحصائية في النتائج القبمية لقمؽ المنافسة بيف المجموعات الثالثة دلالةتوجد فروؽ ذات   -
فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات القبمية والبعدية لقمؽ المنافسة الرياضية لدى توجد  -

  .العينة الضابطة
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دلالة إحصائية بيف القياسات القبمية والبعدية لقمؽ المنافسة الرياضية لدى  وجود فروؽ ذات -
 العينة التجريبية.

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات البعدية لقمؽ المنافسة الرياضية لدى العينتيف  -
 الضابطة والتجريبية.

 الدراسات المشابهة والمرتبطة: -

و التصور العقمي عمى المنافسة الرياضية بشكؿ  الاسترخاءركزت عمى فاعمية التي مف الدراسات 
جامعة المسيمة مجمة الابداع الرياضي بعنواف: أثر برنامج  (2010دراسة آمنة مرنيز ) مباشر

تدريب عقمي لميارتي الاسترخاء والتصور العقمي عمى السموؾ العدواني المرتبط بالمنافسة في 
في  والتصور العقميي الاسترخاء تار يالدراسة إلى إبراز أىمية ودور م فتىد، رياضة كرة اليد

تدريب الميارات النفسية  التالية: ىؿالتحضير النفسي الرياضي، مف خلاؿ الإجابة عمى التساؤلات 
العدوانية عند لاعبي الكرة  تالسموكياالعقمي والاسترخاء( ينعكس ايجابيا في التأثير عمى  )التصور

ىؿ ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج كانت :  التساؤلات الجزئية ، المنافسات؟اليد خلاؿ 
 تائجفروؽ ذات دلالة إحصائية بيف ن مي والبعدي لممجموعة الضابطة ىؿ ىناؾبالقياسيف الق

ت دلالة إحصائية بيف نتائج القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ىؿ ىناؾ فروؽ ذا
رأي أفراد العينة التجريبية  وما ى العدواني؟المجموعتيف الضابطة والتجريبية بعديا في السموؾ 
؟ العدوانيخفض السموؾ في  والتصور العمميحوؿ البرنامج التدريبي المبني عمى الاسترخاء 

لاعبا وتـ الحصر الشامؿ لممجتمع الأصمي باستخداـ  14أجريت الدراسة عمى عينة تتكوف مف و 
معتمديف عمى مقياس العدواف الرياضي  والتجريبية(المنيج التجريبي لممجموعيف )الضابطة 

ى الوصوؿ ال وتحميميا تـلمدراسة. بعد جمع المعمومات والبيانات  يفتكأداو الاعبيف جواستبياف مو 
الاعداد  يعتبر مف القواعد العامة في والتصور التي، ترخاءالاسي تار يالتدريب المنظـ عمى م أف

اد النفسي دوالمياه الأع واليدوء المركزكرة اليد عمى الرزانة  ضةلاعب ريا ا تساعدونيك النفسي
لاعبي رياضة كرة اليد  يساعد يمقصور العتالترخاء و الاس تيار ميعمى  بأف تدريو السنة في البعد 
 .نفعالاتيـاعمى التحكـ في 

المنافسة الرياضية واقع حالة قمؽ  بعنواف (2018)  عسيمة ماجدو  المبيضيف محمد دراسة -
يدؼ لا، وعلاقتو بدافعية الانجاز لدى لاعبي كرة اليد في البطولة الاسيوية لمشباب الخامسة عشرة

نجاز لدى الإ بدافعية وعالقتو الرياضية المنافسةقمؽ  واقع عمى التعرؼ ي مف الدراسةالأساس
وقد  .منيج الوصفيلعمى ا الدراسة ت، وقد اعتمدلمشباب الآسيوية البطولة اليد في كرة عبيلا

https://www.asjp.cerist.dz/en/article/70013#75178
https://www.asjp.cerist.dz/en/article/70013#57169
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عمى وجود علاقة ارتباطية دالة إحصائيا بيف قمؽ المنافسة والضغط النفسي أدلت نتائج الدراسة 
ويوصي الباحثاف بضرورة الاىتماـ بالتوجيو النفسي لتخفيؼ قمؽ المنافسة وبضرورة وجود مختص 

علاجو  ومحاولةنفسي رياضي ضمف الأجيزة التقنية لمفرؽ الرياضية لمتعرؼ عمى مصدر القمؽ 
 .مستقبلا

 الدراسة: الهدف العام من -2

 .فريؽلم تحديد صلاحية تقنيات التنويـ في التحضير النفسي الرياضي -

التخفيؼ عمى  وأالوصوؿ الى نتائج تساعد عمى وضع توصيات قد يكوف مف شأنيا الحد  -
 الرياضي. والتألؽ المردود الأداء،

 أهمية البحث: -

في مجاؿ نشاط الباحث كمدرب مساعد في أىمية البحث في عصرية الموضوع وجديتو  تتجمى -
تسمح بتقوية  توفير وسائؿو ومعالجة ضعؼ التحضير النفسي لمفريؽ  بو،الفريؽ الذي ينشط 

 .مف الناحية النفسية بذات الفريؽالمنخرطيف  يفالرياضي
 التحديد الإجرائي لممفاهيم الواردة في البحث:-3

)إيديسوف،  والاسترخاءإدخاؿ العقؿ في حالة مف اليدوء  يعرؼ عمى انو :التنويم الايحائي -

يستقبؿ فييا اللاوعي ايحاءات  واسترخاءإدخاؿ العقؿ في حالة ىدوء  و، وى(10، صفحة 2010

 .(12، صفحة 2010)إيديسوف،  ليا مف قبؿ شخص ما ويستجيبمعينة 

ربطيا بالعقؿ و تركيز العقؿ لتقبؿ الايحاءات و تييئة  والتنويـ الايحائي ى يستخمص الباحثاف أفو  -
عزؿ المناطؽ  الانتباه،تركز عمى لتوجيو تعميمات بسيطة و الباطف عف طريؽ اقتراحات 

)تعريفا  وزيادة القابمية عمى الإيحاء الجسـ،زيادة استرخاء  الذىف،المحيطة بو زيادة تركيز 
 إجرائيا(.

لأحداث المنافسة  كنتيجةيعرؼ أنو الحػالات التػي تنتػاب اللاعب مف توترات  قمق المنافسة: -
، صفحة 1998)علاوي، مدخؿ في عمـ النفس الرياضي،  أحػداثو وما يرتبط بيا مف مثيرات 

98). 
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 وأ النتيجة، الأداءبب التخوؼ مف التوتر النفسي الذي يواجيو الرياضي بس يعرفو الباحثاف بأنوو  -
تبعا لمقياس قمؽ المنافسة لراينر مارتينيز الذي  السمبيةفي تجنب الحتميات  والتفكيرالإصابة 

اتسـ بسمة قمؽ  30كمما اقتربت درجة الرياضي مف الدرجة و  30و 10تتراوح درجاتو ما بيف 
 المنافسة الرياضية العالي.

 الدراسة: الإجراءات المنهجية المتبعة في -4
  الطريقة والأدوات:- 1 – 4

 .الدراسةلمناسبتو طبيعة  المنيج التجريبي تـ الإعتماد عمى: المنهج المتبع

بتوزيػػػػع مقيػػػػاس قمػػػػؽ المنافسػػػػة الرياضػػػػية عمػػػػى العينػػػػة  افقػػػػاـ الباحثػػػػ الدراسةةةةة الاسةةةةتط عية:
وفػػػػاؽ البػػػػيض للاتحػػػػاد ذكػػػػور بطريقػػػػة عمديػػػػة مػػػػف نػػػػادي  U19لاعبػػػػا  12عػػػػددىا  الاسػػػػتطلاعية

حصػػة  بػػإجراء اثػػـ قامػػ الناشػػطة فػػي القسػػـ الجيػػوي الثالػػث رابطػػة بشػػار لمجنػػوب الغربػػي ،رالتطػػويو 
لمرياضييف مف أجؿ تعرفيـ عمى التقنية و تعودىـ عمى طريقة راد العينة بشكؿ فردي فواحدة عمى أ

حصػػص مػػف جمسػػات التنػػويـ عمػػى نفػػس  ثػػلاث و التمػػرف عمييػػا بػػالمنزؿ ، ثػػـ التػػنفس الإسػػترخائية
قصػػد التعػػرؼ عمػػى الصػػعوبات التػػي قػػد بشػػكؿ جمػػاعي و موحػػد فػػي قاعػػة تغييػػر الملابػػس العينػػة 
مػػػدى قابميػػػة العينػػػة لمتنػػػويـ وفػػػي الأخيػػػر وبعػػػد أسػػػبوع قػػػاـ و يػػػا لاحقػػػا فػػػي الدراسػػػة الرئيسػػػية انيواجي
 سس العممية ليذا المقياس.بإعادة توزيع المقياس مرة أخرى وجمعو لمتأكد مف الأ افالباحث

بمدينة البيض  القدـفي لاعبي كرة في دراستنا ىاتو  المجتمعتمثؿ  :طرق اختيارهاو العينة 
 لاعبا كعينة لمدراسة الأساسية  28تـ اختيار و  ،اشطيف بمدينة البيضالن U-19الذكور صنؼ 

  :الدراسةمجالات 
 ( يوضح أفراد عينة البحث01جدوؿ رقـ )

 عدد العينة الوصؼ المجموعة

 14 رنامج التنويـ بالإيحاءبتخضع ل العينة التجريبية

 14 تخضع لمبرنامجلـ  المجموعة الضابطة

 14 عينة الدراسة الإستطلاعية عينة استطلاعية

 مف إعداد الباحثيف: المصدر
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بمدينة البيض الذكور  القدـفي لاعبي كرة في دراستنا ىاتو عينة البحث  تتكوف المجال البشري:
 .U-19صنؼ 

بمدينة البيض أيف تـ تطبيؽ  بممعب زكريا المجدوببرنامج التـ عرض وتطبيؽ  المجال المكاني:
 .المقاييس القبمية والبعدية أيضا

      الزمني: المجال
 .( يوضح التسمسؿ الزمني لمبحث02جدوؿ رقـ )

 الحدث التاريخ

 الاستطلاعيةالدراسة  17/08/2021—10/08/2021

 تطبيؽ الجمسات 25/09/2021—25/08/2021

 الدراسة الرئيسية 04/10/2021—08/08/2021

 مف إعداد الباحثيف تبعا لمتقويـ الزمني لمبرنامج: المصدر
 يجب التأكد مف الشروط اللازمة كالتالي: تجانس العيناتمف أجؿ التأكد مف 

 (14في العدد ) كؿ مف المجموعات متساويةتساوي حجم العينات:  - أ
 اعتدالية التوزيع الطبيعي لمبيانات - ب

 يوضح الإحصاء الوصفي لمتغيرات الدراسة (03جدوؿ رقـ )
 معامؿ التفمطح معامؿ الالتواء الانحراؼ المعياري المتوسط الحسابي المتغيرات

 -0,64 0,20 1،46 26,67 قمؽ المنافسة

 مف إعداد الباحثيف: المصدر
 

 ويمؾ-اختبارات التوزيع الطبيعي شابيرويوضح  (04جدوؿ رقـ )
 Sigقيمة الدلالة المعنوية  Zقيمة اختبار  الاختبار

 0,2 0,20 قمؽ المنافسة

 مف إعداد الباحثيف: المصدر
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 ( يتضح أف:04-03مف خلاؿ الجداوؿ أعلاه )

  لمقيـوىذا يدؿ عمى اعتدالية التوزيع الطبيعي  0أي يقترب مف  0،2معامؿ الالتواء يساوي. 
  قيـ الدلالة المعنويةSig يثبت أف كؿ المتغيرات وىذا  0،05ويمؾ أكبر مف -شابيرو لاختبار

 تتبع التوزيع الطبيعي.
 تجانس النتائج القبمية لممجموعات الث ثة: - ت

 ( يوضح نتائج الفروق بين الاختبارات القبمية في المتغيرات محل الدراسة55جدول رقم )

 المجموعة المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

الدلالة F Sigقيمة 
 

قمؽ 
 المنافسة

 1،39 26،43 1مج 

0،66 0،33 0،14 0،86 

غير داؿ
 

 1،79 26،71 2مج 

 1،34 26،86 3مج 

 مف إعداد الباحثيف: المصدر

 مف خلاؿ الجدوؿ اعلاه يتضح بأف:

وبالتالي ليس  0.05أكبر مف  Sigيتضح بأف  (F=0,14;Sig=0,86) المنافسة:قمق  -
الثلاثة ونستنج وجود  ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبارات القبمية بيف المجموعات

 .تجانس بيف المجموعات الثلاثة في النتائج القبمية لقمؽ المنافسة

 الدراسة: إجراءات

 .الإيحائي: جمسات التنويـ المتغير المستقل

 .قمؽ المنافسة المتغير التابع:

  :الدراسةأدوات 

والتي كانت تجرى عمى اللاعبيف بشكؿ موحد ضمف  الإيحائيوتمثمت في التنويـ جمسات التنويم: 
بشكؿ موحد أيضا التنافسية جميع المباريات  مباشرة، وقبؿمجموعة واحدة بعد الحصص التدريبية 
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تصورات ناجحة للأداء الرياضي، والتأكيد عمى الثقة الجمسات في ترسيخ توكيدات و تتضمف ىذه 
الباطف الواعي و العقؿ  ومخاطبة بالنفس والتركيز، والتحكـ في التنفس وتنشيط الطاقة الداخمية

مف خلاؿ الدراسة و حدة التفكير السمبي و تعزيز التركيز تعزيز الثقة بالنفس وتخفيؼ  ولمرياضي 
 :التاليةتـ حصر المتغيرات  مف الباحثيفالاستطلاعية والمراجع المحصؿ عمييا 

ىي أحد الشروط الضرورية في عممية التنويـ بالإيحاء وىي أف يشعر اللاعب بالثقة  لفة:ال  -
ذلؾ باختيار عينة عمدية ىي لاعبي نادي  افبالشخص القائـ بعممية التنويـ وقد حقؽ الباحث

 .سنةبتأطيرىـ وتدريبيـ منذ أكثر مف بالمشاركة في البيض والذي يقوـ الباحث  لوديةمو 

الإيحاءات وىي تختمؼ مف فرد  وىي قدرة الفرد عمى الاستجابة لمتنويـ أ القابمية لمتنويم: -
 .ضبط ذلؾ عبر اجراء اختبارات لمتعرؼ عمى قابمية العينة لمتنويـ افلآخر وقد استطاع الباحث

بعد البحث في المراجع المختمفة وبعد مشورة مختصيف في تخصص عمـ النفس والتنويـ  :الإختبار
لدورة تكوينية في )تغيير القناعات وغرس القيـ باستخداـ التنويـ أحد الباحثيف ع و وبعد خض
 تـ تطبيؽ:ايف بغية برمجة جمسات التنويـ لممجموعة التجريبية الايحائي( 

 الرياضية:مقياس قمق المنافسة  -

 Sport competition anxiety (SCAT) تحت عنواف Martensقاـ بتصميمو راينر مارتينيز 
test  بيدؼ توفير أداة قياس صادقة وثابتة لدراسة الفروؽ الفردية في سمة قمؽ المنافسة الرياضية

متباينة مف إدراؾ المواقؼ التنافسية بمستويات  ونزعتو نح ووذلؾ بقياس ميؿ اللاعب الرياضي أ
 شدة حالة القمؽ.

عبارات تـ  5منيا لقياس سمة قمؽ المنافسة الرياضية و 10عبارة,  15ويتكوف الاختبار مف 
وضعيا لمحاولة إخفاء الصدؽ الظاىري للاختبار وبالتالي إمكانية الإقلاؿ مف تحيز إجابات 

 اللاعب الرياضي عمى العبارات العشر الأساسية للاختبار.

 ب بالإجابات عمى جميع العبارات طبقا لمقياس ثلاثي التدريج )نادرا، أحيانا، دائما(.ويقوـ اللاع
  تصحيح المقياس:

  15/14/12/11/9/8/6/5/3/2 ىي: أرقاـ العبارات التي تقيس سنة قمؽ المنافسة

 13/10/7/4/1ب ليا درجات ىي: سوأرقاـ العبارات التي لا تحت



 2، العربي محمد1خديمي حسيف*

 

 

 

613 

 ويتـ تصحيح العبارات التي في اتجاه سمة قمؽ المنافسة الرياضية بالشكؿ التالي: 

درجات. كما يتـ تصحيح العبارات التي في  3درجتاف، غالباً =  -درجة واحدة، أحياناً  -نادراً 
 فتحسب ليا الدرجة طبقاً لما يمى: 11، 6عكس اتجاه سمة قمؽ المنافسة الرياضية وارقاميا 

 درجات أحيانا =، درجتاف، غالباً = درجة واحدة. 3نادرا = 

درجة وكمما اقتربت درجة اللاعب الرياضي مف  30إلى  10وبذلؾ يتراوح مدى الدرجات ما بيف 
 كمما اتسـ بسمة قمؽ المنافسة الرياضية العالي ٠٣الدرجة 

ذا ترؾ أحد اللاعبيف عبارة واحدة مف العبارات العشر الحقيقية دوف إجابة فإ نو يمكف الحصوؿ وا 
عمى الدرجة الكمية لاستمارتو وذلؾ بحساب المتوسط الحسابي بدرجات التسع عبارات التي أجاب 

ثـ تقريب ناتج الضرب إلى العدد الصحيح الذي يميو  10عمييا وضرب قيمة ىذا التوسط في 
 مقدار الدرجة الكمية للاختبار. ومباشرة فيكوف ىذا العدد الصحيح ى

د استمارة الاختبار عند عدـ الإجابة عمى أكثر مف عبارة واحدة عف العبارات ويراعى استبعا
 .(241، صفحة 1998)علاوي، موسوعة الإختبارات النفسية لمرياضييف،  الحقيقية للاختبار

 : للأداةالسس العممية  -

 :المقياس ثبات -

المقياس في العديد مف الدراسات وحساب معاملات ثبات الاختبار تـ حساب الثبات باستخداـ 
 فردا. 200-120عمى عينات متعددة مف الجنسيف وبأعداد كبيرة نسبيا تراوحت بيف 

 0,87أيف تـ حساب معامؿ ثبات لممقياس بطريقة إعادة تطبيؽ الاختبار وقد تراوحت قيمتو بيف 
 (241، صفحة 1998)محمد حسف علاوي،  .0,84إلى 

 .0,91الى  0,79أما باستخداـ معامؿ ألفا كرونباخ فقد تراوحت قيمة معامؿ الثبات بيف 

عادة الاختبار بطريقة قمؽ المنافسة الرياضية مقياس ثبات حساب تـأما في دراستنا ىذه فقد   وا 
 حيث بيرسوف ارتباط معامؿ باستخداـالاستطلاعية  عينةال عمى (TEST- RETEST) الاختبار

، باخ بالنسبة لممقياس باستخداـ معامؿ الثبات ألفا كروف 0.87، وبمغت القيمة 0.79بمغت القيمة 
 .لمتطبيؽ وصالح عالي بثبات يتمتع المقياس أف عمى يدؿ وىذا
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 :صدق المقياس -

باستخداـ كؿ مف طريقة صدؽ  تـ حساب الصدؽ لمصورة الأصمية مف الاستبياف مف طرؼ مارتنز
 المحتوى والصدؽ التلازمي وطريقة صدؽ التكويف الفرضي.

محكميف  6عبارة مف طرؼ مارتنز وعرضيا عمى  75فبالنسبة لطريقة صدؽ المحتوى تـ اقتراح 
المختصيف وقد حددت العبارات العشر الحاصمة عمى أعمى الدرجات في صدؽ المحتوى والوضع 

التأكد مف صحة معامؿ الصدؽ الذاتي لممقياس مف طرؼ الباحثيف والذي بمغت تـ  قد، و المغوي
، صفحة 1998)محمد حسف علاوي،  ما يبيف أف لممقياس درجة صدؽ عاليةو وى 0,88قيمتو 
242). 

 الإحصائية:  لمعالجاتا

 25نسخة  SPSSفي عممية جمع وتفريغ البيانات وحسابيا عمى الحزمة الإحصائية  الاعتماد تـ

 المتوسط الحسابي. -

 .الانحراؼ المعياري -

 .معامؿ الارتباط البسيط بيرسوف -

 .ت ستودنت الإحصائي لعينتيف مرتبطتيف اختبار -

 معامؿ الثبات ألفا كروف باخ. -

 :: عرض وتحميل نتائج الفرضية الولى4-2

 :: عرض وتحميل نتائج الفرضية الولى4-2-1

لمتحقؽ مف ذلؾ قاـ و  "مرتفعمحؿ الدراسة مستوى قمؽ المنافسة لدى العينة " والتي تنص عمى أف:
ف بمقارنة بيف المتوسط الحسابي للاختبار القبمي لمعينة وبيف المتوسط الفرضي لقمؽ االباحث

 التالي:المنافسة الرياضية والنتائج موضحة في الجدوؿ 
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 مستوى قمؽ المنافسة لدى العينة( يمثؿ نتائج 06جدوؿ رقـ )

عدد 
 العينة

 المتوسط

 الحسابي

المتوسط 
 الفرضي

الانحراؼ 
 المعياري

"ت" 
 المحسوبة

'ت' 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 الإحصائية

الدلالة 
 الإحصائية

28 24,7 20 2,27 2,76 2,05 0,05 
داؿ 
 إحصائيا

 SPSSالمصدر: مف إعداد الباحثيف انطلاقا مف نتائج 

مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه والذي يمثؿ نتائج اختبار ت الإحصائي لعينة واحدة بيف المتوسطيف 
(، يتضح أف المتوسط الحسابي لمعينة 30-10الحسابي والفرضي والذي يمثؿ الدرجة الوسطية )

( ىذه النتائج توضح وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية 20( أكبر مف المتوسط الفرضي )24,7)
فسة بيف المتوسطيف الحسابي والفرضي في قمؽ المنافسة ولمتأكد مف دلالة الفروؽ تـ في قمؽ المنا

( أكبر مف 'ت' الجدولية 2,76إجراء اختبار ت الإحصائي أيف كانت قيمة 'ت' المحسوبة )
 .0,05مستوى الدلالة الإحصائية ( عند 1,76)

( يصنؼ كارتفاع 24,7وحسب مفتاح التصحيح المرفؽ لممقياس فإف المتوسط الحسابي لمعينة )
 في مستوى قمؽ المنافسة لدى العينة. 

محؿ مستوى قمؽ المنافسة لدى العينة  صحة الفرضية والتي نصت عمى أف " تأكيدوعميو يمكننا 
 ."مرتفعالدراسة 

 ثانية:: عرض وتحميل نتائج الفرضية ال4-2-2

عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات القبمية والبعدية لقمؽ " والتي تنص عمى أف:
  "المنافسة الرياضية لدى العينة الضابطة

ت ستودنت  اختبار باستخداـبإجراء المقارنة بيف المتوسطات لمتحقؽ مف صحة الفرضية قاـ 
 وقد كانت النتائج كالتالي: تيف مرتبطتيفالإحصائي لعين
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 ( يمثؿ نتائج اختبار ت الإحصائي بيف النتائج القبمية والبعدية لمعينة الضابطة07جدوؿ رقـ )

 العينة 
 المتوسط

 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

"ت" 
 المحسوبة

'ت' 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 الإحصائية

الدلالة 
 الإحصائية

القياس 
 القبمي

14 25 2,12 

1,36 1,76 0,05 
غير داؿ 

القياس  إحصائيا
 البعدي

14 24,3 2,57 

 SPSSالمصدر: مف إعداد الباحثيف انطلاقا مف نتائج 

مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه والذي يمثؿ نتائج اختبار ت الإحصائي بيف النتائج القبمية والبعدية لمعينة 
( 2,12إنحراؼ معياري قدره )( مع 25الضابطة  يتضح أف المتوسط الحسابي لمقياس القبمي )

( ىذه 2,57معياري قدره ) بانحراؼ( 24,3بينما متوسط القياس البعدي لنفس العينة يساوي )
النتائج توضح وجود فروؽ طفيفة في قمؽ المنافسة بيف القياسيف القبمي والبعدي ولمتأكد مف دلالة 

( أقؿ مف 'ت' 1,36بة )ت الإحصائي أيف كانت قيمة 'ت' المحسو  اختبارالفروؽ تـ إجراء 
أكبر مف مستوى الدلالة  0,13 = (sig)( بينما مستوى الدلالة المعنوية 1,76الجدولية )
عمى 'عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي  دما يؤكو ىو  0,05الإحصائية 

 البعدي لمعينة الضابطة.و 

 :لثةالثا: عرض وتحميل نتائج الفرضية 4-2-3

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات القبمية والبعدية لقمؽ  " تنص عمى أف:والتي 
 ."المنافسة الرياضية لدى العينة التجريبية

ت ستودنت  اختبار باستخداـبإجراء المقارنة بيف المتوسطات لمتحقؽ مف صحة الفرضية قاـ 
 وقد كانت النتائج كالتالي: نتيف مرتبطتيفالإحصائي لعي
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 ( يمثؿ نتائج اختبار ت الإحصائي بيف النتائج القبمية والبعدية لمعينة التجريبية08جدوؿ رقـ )
 المتوسط العينة 

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

"ت" 
 المحسوبة

'ت' 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 الإحصائية 

الدلالة 
 الإحصائية

القياس 
 القبمي

داؿ  0,05 1,76 1,98 2,43 24,4 14
 إحصائيا

القياس 
 البعدي

14 19,3 1,4 

 SPSSالمصدر: مف إعداد الباحثيف انطلاقا مف نتائج 
مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه والذي يمثؿ نتائج اختبار ت الإحصائي بيف النتائج القبمية والبعدية لمعينة 

( 2,43معياري قدره ) ( مع إنحراؼ24,4يتضح أف المتوسط الحسابي لمقياس القبمي )  التجريبية
( ىذه النتائج 1,4( بانحراؼ معياري قدره )19,3بينما متوسط القياس البعدي لنفس العينة يساوي )

توضح وجود فروؽ في قمؽ المنافسة بيف القياسيف القبمي والبعدي ولمتأكد مف دلالة الفروؽ تـ 
( 1,76مف 'ت' الجدولية ) ( أقؿ1,98إجراء اختبار ت الإحصائي أيف كانت قيمة 'ت' المحسوبة )

ما و ىو  0,05أصغر مف مستوى الدلالة الإحصائية  0,01=  (sig)بينما مستوى الدلالة المعنوية 
 البعدي لمعينة التجريبية'.و عمى 'وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي  ديؤك
 :ةرابعال: عرض وتحميل نتائج الفرضية 4-2-4

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات البعدية لقمؽ المنافسة  " والتي تنص عمى أف:
  "والتجريبيةتيف الضابطة الرياضية لدى العين

بإجراء المقارنة بيف المتوسطات بإستخداـ إختبار ت الباحثاف لمتحقؽ مف صحة الفرضية قاـ 
 وقد كانت النتائج كالتالي: ستودنت الإحصائي لعينتيف مرتبطتيف

 ( يمثؿ نتائج اختبار ت الإحصائي بيف النتائج القبمية والبعدية لمعينتيف09رقـ )جدوؿ 

 العينة 
 المتوسط
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

"ت" 
 المحسوبة

'ت' 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 الإحصائية

الدلالة 
 الإحصائية

عينة ال
 ةالتجريبي

14 19,3 1,4 2,71 2,05 0,05 
داؿ 

 إحصائيا
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عينة ال
 الضابطة

14 24,3 2,57 

 SPSSالمصدر: مف إعداد الباحثيف انطلاقا مف نتائج 

مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه والذي يمثؿ نتائج اختبار ت الإحصائي بيف النتائج القبمية والبعدية لمعينة 
( مع إنحراؼ معياري 19,3) عينة التجريبيةيتضح أف المتوسط الحسابي لم التجريبيةو الضابطة 

( بانحراؼ معياري قدره 24,3يساوي ) الضابطة ( بينما متوسط القياس البعدي العينة1,4قدره )
ولمتأكد  العينتيف الضابطة والتجريبية( ىذه النتائج توضح وجود فروؽ في قمؽ المنافسة بيف 2,57)

مف  كبر( أ2,71مف دلالة الفروؽ تـ إجراء اختبار ت الإحصائي أيف كانت قيمة 'ت' المحسوبة )
مف مستوى الدلالة  صغرأ 0,01=  (sig)( بينما مستوى الدلالة المعنوية 2,05' الجدولية )'ت

ات البعدية عمى وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس دما يؤكو ىو  0,05الإحصائية 
 .لمعينتيف لصالح العينة التجريبية

 مناقشة النتائج وتفسيرها:  4-3

 مناقشة الفرضية الولى:  :4-3-1

مستوى قمؽ المنافسة لدى العينة محؿ أن مه خلال الىتائج المحصلت للعيىت محل الدراست يتضح 
لنقص اىتماـ المدربيف بالتحضير النفسي للاعبيف يعزي الباحثاف ىذه النتيجة و الدراسة مرتفع، 

ف خلاؿ فترة المنافسة والتركيز عمى الجوانب الميارية والبدنية والتكتيكية وقد أكد شمعوف إ
الميارات النفسية تمعب دورا ىاما في تحقيؽ الإنجازات الرياضية واف اغفاؿ ىذا الدور وعدـ 
الاىتماـ بو يضر اللاعب لدرجة كبيرة واف استخداـ ىذه الميارات يجب أف يترافؽ مع تنمية 

، 1996)شمعوف، عناصر المياقة البدنية حتى يساىـ في الوصوؿ الى حالة الأداء المثالية 
 . (62صفحة 

 بيفوجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عدـ والتي تنص عمى  : ثانيةمناقشة الفرضية ال :4-3-2
في النتائج  ذلؾتوضح النتائج المحصؿ عمييا ، و الضابطةالبعدية لمعينة و القبمية  القياسات

لمتغيرات  الباحثيفأف عدـ وجود الفروؽ يعود إلى ضبط  افويرى الباحث، المحصمة لذات العينة
(، 1±سنة(، العمر التدريبي ) 19-17بحث بشكؿ دقيؽ اذ تـ اختيار عينة متجانسة في السف )ال

 U19ثالث الوطني القسـ ال(، نفس المنافسة )U19بمدينة البيض  القدـالمجتمع )لاعبي كرة 
، في كؿ المباريات، نفس ظروؼ المنافسة والتدريب الحكاـو المنافسيف  (،الجنوب الغربي رابطة
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عزليا والتحكـ بيا كانت نتائج مقياس قمؽ  افنتيجة لكؿ ىذه المتغيرات والتي استطاع الباحث
 مما سبؽ فإف الفرضية الأولى صحيحة وقد اثبتت صحتيا.، المنافسة الرياضية دقيقة ومتجانسة

بيف  افروؽ دالة إحصائي وجودالفرضية الثانية عمى  تنص: الثةالث: مناقشة الفرضية 3-4-3
 .التجريبيةلمعينة  والبعديةالقياسات القبمية 

تحميؿ النتائج المتعمقة بالفرضية، اتضح وجود فرؽ داؿ احصائيا بيف القياسيف )القبمي  وبعد -
الطريقة المنتيجة في الاعداد النفسي لمعينة اليو مف نتائج بأف  اما خمص افويفسر الباحثالبعدي( و 

قد أظيرت النتائج نجاعة ىذه و جديدة وقد تمقت تقبلا واقبالا كبيريف مف اللاعبيف والمدرب 
دراسة ما يتماشى مع ال المحصمة، وىذانتائج الالجمسات في تخفيؼ قمؽ المنافسة مف خلاؿ 

 .(2010منة مرنيز )السابقة لآ
في  افروؽ دالة إحصائي وجودعمى  الرابعةالفرضية  تنص ة:رابعال: مناقشة الفرضية 3-4-4

 .والتجريبيةتيف الضابطة لمعين والبعديةالقياسات القبمية قمؽ المنافسة بيف 

مف  ااذ أثبت (2018) محمد المبيضيف و ماجد عسيمةوتتفؽ نتائج بحثنا ىذا مع نتائج دراسة 
أف ىناؾ تحسف داؿ احصائيا في المجموعات التي تدربت عمى الاسترخاء في  ماخلاؿ دراستي

تراجع غير داؿ بالنسبة لممجموعة الشاىدة وقد ابانت آمنة  اضبط القمؽ بينما لاحظ
( بأف التدريب المنتظـ عمى ميارات الاسترخاء والتصور العقمي يساعد اللاعبيف 2010مرنيز)

 ية القمؽ مع ما يتناسب ومستوى المنافسة.عمى التحكـ في انفعالاتيـ ومواج

( أف باستخداـ التدريب السوفرولوجي الجماعي 1971كما أظيرت دراسة ''لويس فرننداز'' )
والفردي والذي يتعمؽ بتماريف التنفس والتركيز، وأدراؾ الأبعاد غير محدودة الوعي والطاقة النفسية 

أشير 3ؽ المنافسة البدنية والنفسية ابتداءا مف البدنية كاف ىناؾ انخفاض كبير جدا في اعراض قم
 ونصؼ مف الممارسة اليومية لمسوفرولوجيا.

( والتي بينت أف الراحة 1990وتتعارض نتائج بحثنا ىذا مع نتائج دراسة كريستيف لوسكونؼ )
أف الدراسة تعتبر قديمة  افبدوف أي ايحاء تعتبر أكثر فعالية لاستراحة الفرد وفي ذلؾ يرى الباحث

 نوعا ما كما أف الباحثة اعتمدت عمى نتائج المتغيرات الفيزيولوجية لقياس ظاىرة نفسية.

 :التوصيات -5

 تمثمت في: توصيات افمف خلاؿ كؿ ما سبؽ قدـ الباحث
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 .اىتماـ المدربيف بالجانب النفسي لممنافسات نظرا لدوره الكبير في آداء اللاعبيف -

 .طريقة التنفس الصحيح وتطبيقيا قبؿ المنافسةتعمـ  -

برمجة جمسات استرخائية للاعبيف قبؿ المنافسات لتعزيز الميارات النفسية وخفض مستويات  -
 .القمؽ المعيؽ للأداء وتعزيز القمؽ الدافع

 في ىذا المجاؿ. والدراساتاجراء المزيد مف البحوث  -

 أثر التقنية عمييا. ومعرفةإعادة موضوع الدراسة عمى رياضات أخرى  -

مكانيةتجريب التقنية في مختمؼ المجالات الرياضية  -  دمجيا بيا. وا 

 في المجاؿ الرياضي. وفاعمياتياتحسيسية حوؿ تقنيات التنويـ الايحائي  وأياـتنظيـ دورات  -

تيدؼ الى تنمية إدارة الضغوط النفسية المرتبطة بالمنافسة الرياضية  ودوراتاعداد برامج  -
 الأساليب الإيجابية لمواجيتيا. واكتساب وفوائدىا

 والجسدينشر الوعي حوؿ فوائد الاسترخاء النفسي  -

 :خاتمة

اىتماـ المدربيف بالتحضير النفسي وتطور تقنياتو ووسائمو الحديثة لـ ينطمؽ مف عدـ فقد اثبتت 
وخصوصا المنافسات ذات عديد مف الدراسات فعالية التحضير النفسي في الرياضات المختمفة ال

الطابع التنافسي اذ تـ استخداـ العديد مف التقنيات كالتنويـ المغناطيسي والتنويـ بالإيحاء لتخفيؼ 
تندرج الضغوطات النفسية المرتبطة بالمنافسة خاصة قمؽ المنافسة في الرياضات الجماعية والتي 

كمعبة ذات مواقؼ متقمبة ومف خلاؿ بحثنا ىذا توصمنا اف استخداـ تقنيات  القدـضمنيا كرة 
تطرقنا في بنسبة كبيرة  فلاعبيالالتنويـ بالإيحاء والتنويـ الذاتي قامتا بتخفيض قمؽ المنافسة لدى 

اذ اثبتت النتائج  ، في التخفيؼ مف قمؽ المنافسة ىذه الدراسة الى فاعمية تقنية التنويـ الايحائي 
مشجعة لمفت و التي يمكف اعتبارىا مؤشرات إيجابية و نجاعتيا و المحصؿ عمييا فاعمية التقنية 

 الاىتماـ بيذا الموضوع نظرا لارتباطو المباشر بالجانب النفسي.و الانتباه 

 :والمراجعقائمة المصادر 

 الكتب:
 التوزيع.و . الرياض، مصر: مؤسسة بداية لمنشر  أسرار التنويـ(. 2010آدـ إيديسوف. )
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