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 مقدمة ومشكلة البحث :  1/1

يعددد ملددات المحمي  مم الملدداهم المتمددس الم  لسددددددملآجدد  البحددث م  ا   ددس ا  ير  ل ددددددمددا  

للآظيفيس الللآا   البد يس  ااهسممرار م  اهرلقاء بمسملآى كر  القدم ,  ذلك بعد لنا ت البحث العلم  كامس 

 النفسددديس للاع  كر  القدم , مما أدل  لى اهرلقاء بمسدددملآى أداء اللاعبيم ,  كولك لطلآير الللآا   الفنيس 

 طرق اللع ,  قد أشدددارم  مامع معا  الدراسدددام أ  الحم  يبوت ملتلآد يسدددا ل أ  يفلآق الملتلآد الول 

ممام ببعض الصددددفام البد يس  اللسددددميس  السددددمام النفسدددديس يبوله اللاع  أثناء المبارا  , لولك  ج  اهه

        (061:  4 العقليس  اللآظيفيس  اهجمماعيس المرلبطس بطبيعس أداء حم  كر  القدم م  المبارا  . )

مالمحمي  ليس با مر السدتل الول يسدمطيع أل مرد القيام به ,  ذ يل  على الصدال الول يمارسده 

 قدرام  اصدس,  يممم لنميمتا بالمدري  المسممر  لى حد كبير .  يعد الحم  أحد أ  يمممع بصدفام معينس 

الدعام  ا سدددداسدددديس م  رمع ريالددددس كر  القدم  بالمال   ج  اههممام به مم  لات العنايس  المركي  على 

 بعض الللآا   المتمس مثل القدرام البد يس  بعض السدددددمام النفسددددديس  بعض الللآا   اللآظيفيس  الم  قد

   ( 3: 6لست  م  اهرلقاء بمسملآى أداء الحم  ذلك الصال الول لملآامر ميه شر ط  اصس . )

كيف يسيطر على  الحم مم  لات لعل  لمحقق لطاقس النفسديس ( ا  ا7112أ لد  أأسدامس رال  أ ) 

  لمدري هلآ ما يتدف  ليه أساسا لدري  المتارام النفسيس.  مم ث  ه لم مم  جراءام ا –ذهنه  –أمماره 

  القدر  على السدددديطر الحم اكمسددددا   تاههممام بولك .  اللآاقع أ   لاح عمليس المدري  ه لمحقق مم  لا

 المحم  م  لناي  طاقمه البد يس محسد  ,  ا ما مم  لات السيطر   المحم  م  الطاقس النفسيس كولك .   أ  

أ  هدامس ,  يلابيس أ  سددلبيس ,  يمحقق ذلك مم الطاقس النفسدديس لحماا الى للآجيه   تا يممم أ  لملآ  بناء  

على للآجيه طاقمت  النفسدددددديس  لعليمت  المركي  على اللآاجبام الحركيس   اهداء ,  الحمام لات مسدددددداعد  

أ  يفمر م  اهداء الوى يقلآم به ,   ه ينصدد ل م  اهداء السددابق , أ  المفمير م  أداء  الحم   للن  لصددم 

كما يسدمادم مصطل  للا ه المسملآى اهمثل للطاقس النفسيس عندما يحد  أ  مسملآى  ه يسدمطيع   لاهه . 

الطاقس النفسددديس لدى الريالدددييم ي يد عم الدرجس المثلى المطللآبس لمحقيق اهداء اهقصدددى أ  أم دددل أداء 

ريالددددد  مممم , كما أ  يحد  عندما يملآ  مصددددددر هياد  الطاقس النفسددددديس لدى الريالددددد   ميلس بعض 

در السدلبيس مثل الملآلر أ  القلق أ  الملل .هوا  حمى يسدمطيع الريال  أ  يحقق اهداء اهقصى ما ه المصدا

يحماا الى معرمس الاصددددامل الممي   لحالس الطاقس النفسدددديس المثلى هوا مم  احيس ,  معرمس العلآامل المى 

      ( 030,  076: 7 ) .  قس النفسيس المثلى مم  احيس أ رىلعلآق  صلآله الى حالس الطا

 كلآ ه حمماً مم الحمام العامليم باهلحاد  لآ الباحث احد لممم مصددددددملس البحث م  ا ه مم  لات عمل

المصددددرل لمر  القدم أ  هناب لوبو  مى مسددددملآل أداء الحمام  قد أع ل هوا  ل  لددددعف قدرلت  البد يس 

د ميسدددديس باهلحاد المصددددرل لمر  القدم ب عدا الفنيس  النفسدددديس  ميلس لعدم اههممام مم قبل للنس الحمام الر

الحمام بد ياً   فسدددددياً  منياً  ذهنياً ,  ذلك بصدددددمل علم  , مما قد يةثر عل  صدددددحس الااذ القرارام  ميلس 

الملتلآد البد    العصددددددب   الوهن  الول يبوله كلاً مم الحم   الحمام المسدددددداعديم م  احمسددددددا  بعض 

 للاعبيم  ا جت   الفنيس  الإداريس  اللماهير .ا  طاء مما قد يةدل  ل  أثار  ا



أ  هناب العديد مم الملآاقف  ال دد لآط النفسدديس  العقليس المى يمعرا لتا الحم   لآ  قد هحظ الباحث

المبارا   : طبيعس امثلس هوه الملآاقفقبل  اثناء المبارا   المى لةدى الى ا افاا الطاقس النفسيس لديت   مم 

 –علام اه –اللاعبيم  –اللتاه الفنى –جمتلآر المبارا   –طبيعس الفريقيم  –لفريقيم  مددى اهميمتدا لددى ا

 مراق  الحمام المعيم لمراقبس الحم  الرميسى  الحمام المساعديم .

 مم هندا لممم اهميدس البحدث  الحاجس اليه مم  لات اعداد حمام كر  القدم لللآصددددددلآت الى الفلآرمس  

سددديس (  المى لسدددداعد الحم  على الصدددعلآر بالطمك ينس  السددددملآ  للنفس  لمقبل النفسددديس الليد  ) الطاقس النف

  اقعتا  لمعامل معه بصمل ايلاب  ميامفى الصعلآر بالمصاعر السلبيس المدمر  مثل ال     الالآف  القلق

ر الطاقس حالمه النفسيس مم حيث مقدا الطاقس النفسيس المثلى الم  يملآ  ميه الحم  مى أم ل,  اللآصلآت الى 

مع اه و م  اهعمبار أ  مصدددددر الطاقس يماو اللاهمس لمحقيق أم ددددل أداء ريالددددى ) ا داء اهقصددددى ( 

لال من خ.   ليس المصددددر السدددلبى مثل الملآلر أ  القلق أ  الملل –الممعس   السدددعاد   –الصدددمل اهيلاب  

وضععععععه توميهاح م ترحة البحوث العلمية إلى من  أييتعرض أنه لم  موعلى حد علمه الباحثون  اطلاع

 لتحسين الطاقة النفسية لحكام كرة ال دم بممهورية مصر العربية .

 : أهمية البحث 1/2

 عمبر هوا البحث  لامس علميس م  البنيس المعرميس م  ملات عل  النفس الريال  .ي 0/7/0

لم  يعا ى منتا حمام كر   المصملام الماملفس االمصف عم أ جه القصلآر  ال عف  السلبيام  1/2/2

 .القدم 

 الطاقس النفسيس لحمام كر  القدم .لمحسيم مقمرحس ال قاممس مم الملآجيتام لع  1/2/3 

 البحث : هدف 1/3

 :يتدف البحث الى 

 . بلمتلآريس مصر العربيسقياس الطاقس النفسيس لحمام كر  القدم  0/3/0

 . النفسيس لحمام كر  القدم بلمتلآريس مصر العربيس سلمحسيم الطاق لع للآجيتام مقمرحس  03/7

 تساؤلات البحث: 1/4

 ؟ بلمتلآريس مصر العربيسالطاقس النفسيس لحمام كر  القدم ما هلآ مسملآى  0/4/0

 ؟بلمتلآريس مصر العربيس الطاقس النفسيس لحمام كر  القدم  الملآجيتام المقمرحس لمحسيمما ه   0/4/7

 البحث :مصطلحات  1/5

اكثر  لآعا مم النصاط أ  الحيلآيس أ الصد  للآظامف العقل  اساسا للدامعيس  ه :  الطاقة النفسية 1/5/1

 الإثار م,  يممم ا  لماو الصمل اهيلابى أ  السلبى  يملآقف ذلك على طبيعس اه فعاهم مصدر الطاقس , 

 ( 072:  7) للطاقس السلبيس .   ال    مصدرا  السعاد  مصدرا  للطاقس اهيلابيس , أما القلق  

 يقدمتاالم   المقمرحس  لعن  ا سالي    الإجراءام :الطاقة النفسية  توجيهات تحسين 1/5/2

ى الطاقس النفسيس ال الحم ل ياد  مسملآى الطاقس النفسيس اهيلابيس بما يحقق  صلآت لنفسه  الحم  ا نفس العال  

 ) لعريف  جرام  ( . الفنيسأ   الصاصيسمصملاله  لحلالمثلى لمميناً له 



 الدراسات المرتبطة : 1/6

 الدراسات العربية : 1/6/1

الذكاء الانفعالى وعلاقته بالضغوط النفسية ( أ  0 ( )7103أ ) أحمد إبراهيم الشربينى" دراسس  0/6/0/0

اللآصفى , على عينس اسمادم الباحث المنتع أ ,  واتخاذ القرار لدى حكام كرة القدم بقطاع شمال الصعيد

للآجد علاقس غير دالس  حصامياً بيم حمام كر  القدم  عم    كر  قدم ,  كصف   مامع الدراسسحم 711قلآامتا 

 – مقاً لمم ير المةهل المعلي  مى مقياس الصمل اللا بى النفسى لحمام كر  القدم مى أبعاد) الثقس بالنفس 

 –قدير الوام ل –التادميس  –الااذ القرار  –لحمل المسئلآليس  – لركي  اه مباه –القياد   –الصلابس النفسيس 

للآجد علاقس دالس  حصامياً بيم حمام كر  القدم مى مقياس الصمل اللا بى النفسى لحمام ,  دامعيس الإ لاه(

لااذ ا –ئلآليس لحمل المس –لركي  اه مباه  –القياد   –الصلابس النفسيس  –كر  القدم مى أبعاد) الثقس بالنفس 

 لقدير الوام(. –التادميس  –القرار 

بعض المتغيرات النفسية وعلاقتها باتخاذ ( أ  2 ( )7102أ ) حسين حبيب عبد علي" دراسس  0/6/0/7

حم  كر  قدم  014اسمادم الباحث المنتع اللآصفى , على عينس قلآامتا أ ,  القرار لحكام كرة القدم بالعراق

 جلآد ارلباط طردل دات معنلآياً بيم كل مم لركي  اه مباه  الصلابس النفسيس  -,  كصف   مامع الدراسس 

 الااذ القرار لحمام كر  القدم بالعراق    جلآد ارلباط معنلآل ملآج  طردل بيم لركي  اه مباه  الااذ 

كما , اق ر جلآد ارلباط عمس  دات معنلآياً بيم القلق الصري   الااذ القرار لحمام كر  القدم بالع, القرار 

اسفرم النمامع عم معادهم لنبةيه لدرجس الااذ القرار بمعللآميس المم يرام النفسيس قيد البحث منفرد  

 .  ملممعس

توجيهات تطبيقية لمواجهة الضغوط العقلية لدى  " (  2 ( ) 7102)  وليد احمد جبردراسس   0/6/0/3

هع  مم هعب   311اللآصفى , على عينس قلآامتا أ ,اسمادم الباحث المنتع  ناشئى الرياضات المختلفة

اء لقنيم بن,  كصف   مامع الدراسس عم  اللي   -ا  صطس الرياليس الماملفس بمحامامى القاهر  الدرجس 

 44ابعاد رميسيس باجمالى  6مقياس لل  لآط العقليس لناشئى ا  صطس الرياليس الماملفس الول يمملآ  مم 

 .عبار  

  الأجنبية :الدراسات  1/6/2

 علاقة الطاقة النفسية وترابط المزاج بالصحة( أ  9( ) 7113أ )  Thayerثاير  دراسس أ  0/6/7/0

هع  ,  كصف   43, على عينس قلآامتا  اهرلباطى با سللآ   الملريبى  اسمادم الباحث المنتع أ , 

العالى ( لديت  دامعيس ذاليس  أ   بر  أ  هعبى المنما  ذ  الابر  العاليس ) المسملآى   مامع الدراسس عم

الطلاقس النفسيس ل داد لمم لديت   بر  عاليس ) المسملآى العالى ( مى الريالس مقار س بمم لديت   بر  أقل 

 ) المسملآى المنافض ( .

العوامل النفسية في تنمية ( أ  01( ) 7101أ )  " فيرينك ميزو ، روبرت أوروزدراسس  0/6/7/7

, اسمادم الباحث المنتع اللآصفى , أ  القدم من منظور نموذج المواهب الرياضية التكامليموهبة كرة 

أ  للآجد مر ق ذام دهلس  حصاميس  ,  كصف   مامع الدراسس عم كر  قدم هع  472على عينس قلآامتا 

 أظتر الم يد مم اللاعبيم,  44مم يرًا مم أصل  72بيم الململآعام الملآهلآبس  ال ابطس م  حالس 

الدا ليس  الصاصيس.  مقاً للنمامع , م   لطلآير  72الملآهلآبيم قيمًا أكثر لف يلًا م  كل مم ا بعاد الـ 

العلآامل النفسيس )مثل المركي  ,  قلس القلق ,  الثقس بالنفس ,  متارام المكقل  ,  المتارام اهجمماعيس( 

 . س كر  القدملمم  تع لمامل  يممم أ  يع ه المفاء  الصاصيس م  لطلآير ملآهب



تدريب المهارات النفسية كوسيلة ( أ  4( )  7101أ ) بيرر جي ، د. مورغاندراسس أ  0/6/7/3

اسمادم الباحث المنتع اللآصفى , على عينس أ ,  لتحسين أداء الرياضي في الرياضات عالية الكثافة

كصف  اهعمبارام المسمند   لى لدري  المتارام النفسيس الممعلقس بناام المعللآمام  , هع  711قلآامتا 

الصحيس عم المتارام الواليس ,  المنميس الصاصيس  المتارام الحياليس ,  متارام لناي  الإثار  , 

يل    المتارام الإراديس ,  المتارام المحفي يس ,  متارام اهسمرداد باعمبارها أه  المتارام الم 

معاللمتا مم أجل لحسيم ا داء. كما يعمبر لطلآير العاطفس الممناغمس ,  الممامل العمل  للاسمراليليام 

الإراديس ,  اسمادام لقنيام اه مباه النقاب  ,  لقنيام  دار  ا ل  ,  اسمادام  تع قبلآت اليقاس ,  المفسير 

 .  HISالممطلبام النفسيس لـ الميسر للأحاسيس المعرميس  اللسديس , مناسباً لملبيس 

 إجراءات البحث : 1/7

 منهج البحث : 1/7/1

 المنتع اللآصف  باطلآاله   جراءاله  ذلك لملامممه لطبيعس هوا البحث . لآ اسمادم الباحث

 مجتمع البحث : 1/7/2

س ( الثالثحمام الدرجس  –يصمل ملممع البحث على حمام كر  القدم بلمتلآريس مصر العربيس ) حمام جدد 

(  المسلليم باهلحاد المصرل لمر  القدم على مسملآى جمتلآريس مصر 7171/7170للملآس  الريال  )

 العربيس .

 :عينة البحث  1/7/3

حم  مم حمام كر   (731)با ميار عينس البحث ا سدداسدديس بالطريقس العصددلآاميس بلآاقع  لآ قام الباحث

حمام الدرجس الثالثس (  المسدددلليم باهلحاد المصدددرل لمر   –القدم بلمتلآريس مصدددر العربيس ) حمام جدد 

 (  .7171/7170القدم الملآس  الريالى )

       أدوات جمع البيانات : 1/7/4

 ( 2مرفق ) : اسلام سعيد عبدالسميع ((اعداد الطاقة النفسية لحكام كرة القدم مقياس  1/7/4/1

,  ( 0-7-3) (  لقدير ثلاث  ) ع  , ربما , هبمي ا عليسيم  الإجابس  ,عبار   (30مم ) مقياسال يمملآ 

 ليسمم  لات المحا ر اهالطاقس النفسيس لدى حمام كر  القدم بلمتلآريس مصر العربيس  على مسملآىللمعرف 

 : 

 .( المثلىالنفسيس الطاقس ( عبار  )  02المحلآر ا  ت )  

 النفسيس المناف س ( .الطاقس ( عبار  )  4المحلآر الثا   )  

  النفسيس ( .الطاقس  ( ) لعبئس 6المحلآر الثالث )  

مم قبل البحث مم  لات صدق المحليل العاملى  حسا  الثبام  سابقا قد ل  اسمنماا للك المحا ر  -

 . للمطبيق صلاحيمهالفا كر  باخ , مما يدت على 

( حم  ) حمام 731على عينس البحث ا سددداسددديس  قلآامتا ) بمطبيقهلآ  بالبحث الحالى قام الباحث  ث -

حمددام درجددس ثددالثددس ( على مسددددددملآى جمتلآريددس مصددددددر العربيددس م  الفمر  ال منيددس ) مم  –جدددد 

,    Google drive( مم  لات اسددددددممددار  الممر  يددس على  71/01/7170الى  0/01/7170

 ( 3)  .لديت   مسملآى الطاقس النفسيس للمعرف على

الطاقة النفستتتية لحكام كرة القدم بجمهورية مصتتتر مقترحة لتحستتتين التوجيهات استتتتمارة ال 1/7/4/2 

 : ( ونالعربية ) اعداد الباحث



حم  ك لآ الباحثاحد دراسام السابقس  المرلبطس    بر  لل قام الباحثلآ  مم  لات المسد  المرجعى -

ل  لصددمي  لصددلآر مقمرح مم الملآجيتام لمحسدديم .  المصددرل لمر  القدم بالإلحادكر  قدم معممد 

) السددددديطر  على الملآلر  اه فعات , م دددددادام ( للآجه   00الطاقس النفسددددديس للحمام مملآ س مم ) 

اهكمئا  الطبيعيس , لع ي  اهلم ام  المركي  , لطلآير الوام  لقلآيس الصاصيس , مم  قاط ال عف 

أقلآات  عبارام لحفي يس ,  معمقدام  يلابيس يل  أ  لمبناها,  كالاداصددددددس بدك سددددددلآف لكلى قلآل

, مى يلآم مم اهيام عند العلآد  الى  جمدل لحفي يس للمصددددددليع على النلاح, لمطلآير النفس  الدوام 

 .  اللآراء سم ربك سنلآام المفاح ككجمل , قصس  عبر  , لالل مم ا ممار السلبيس (

 (0على الساد  الابراء مرمق )للمصلآر المقمرح للملآجيتام بعرا الصدلآر  ا  ليس  لآ قام الباحث -

 Googleاسددددددممار  الممر  يس على  ( على هيئس 31/0/7177الى  0/0/7177)   م  الفمر  ال منيس. 

drive forms  ( 09 ذلك للار ف الطارمس لملآميد)  ( 3مرمق . )  ثنام  )ملآامقمم  لات مي ا  لقدير 

 :ه أ امق( بتدف  –

 ابداء الرأل م  مدى مناسبس الصياغس . -

 جله مم أالملآجيتام لما  لع   كفايس ابداء الرأل م  مدى مناسبس -

س أقل مم الم  لحملآى على  سب  العبارام ) طرق لطبيق الملآجيتام ( سمبعاد الملآجيتام با لآ الباحثقام  -

رمق م اسمطلاع رأى الساد  الابراء بعد لآاللآصل قد ,  هى  سبس اممراليس ارل لآها بالبحث  ( 21%) 

 : الى (4)

 ( للآجيتام  مقمرحس  طرق لطبيقتا .01الملآامقس على عدد ) -

 . ( قصة وعبرة( للآجيه  هلآ )  0حوف عدد )  -

 غير جيد  مم حيث الصياغسمم ) طرق لطبيق الملآجيتام المقمرحس (  ام( عبار 6حوف عدد )   -

 ّ  طاقس الحقد لم للآصلك  لى مما .. لممّ طاقس الصَف  الم  لمللى م  الح  سمحلّآت حيالك   ) ه 

لعلّ  هلآايس جديد : حيث لقلآم التلآايام بمساعدلك على النملآ بماملف الطرق ,  بصمل  يلاب  

داً ه أمص  أب,  ألصرّف كما للآ أ هّ مم المسمحيل أ  أمصل,   لمنحك منالآرٍ ماملفٍ حلآت ا شياء 

كُمْ مقياساً للللآد  متناب بعض ا شااص , على الطريق المرسلآم   ه يقلآد   حيث ذه  ا  ر   

لقد ُ لقِْناَ لنمارس الإصرار هموا  سمطيع أ   عرف مم ,  ه يل  أ  يقبللآا  هّ بمل ما هلآ مميَّ 

 . (   حم

 01قمرحس لمحسيم الطاقس النفسيس  المملآ س مم مم الملآجيتام الم بولك ل  الحصلآت على الصلآر  الثا يس  -

) السيطر  على الملآلر  اه فعات , م ادام اهكمئا  الطبيعيس , لع ي  اهلم ام  المركي  ,  هى  للآجيتام

يل   معمقدام  يلابيس,  لطلآير الوام  لقلآيس الصاصيس , مم  قاط ال عف الااصس بك سلآف لكلى قلآلك

مى يلآم  , جمل لحفي يس للمصليع على النلاح, أقلآات  عبارام لحفي يس لمطلآير النفس  الوام ,  أ  لمبناها

طرق لا  مم اهيام عند العلآد  الى اللآراء سم ربك سنلآام المفاح ككجمل , لالل مم ا ممار السلبيس (

 . الملآجيتام لمطبيقمقمرحس ال

 المعالجات الإحصائية المستخدمة : 1/7/6

 اللآصفى .الإحصاء  -

 الممرار  النسبس المئلآيس . -



 عرض ومناقشة النتائج :  1/8

ما هو مستتتتتتتوى الطاقة النفستتتتتتية لحكام كرة القدم التذى ين  على "  لاولتستتتتتتاؤل االللرد على 

 ؟ " بجمهورية مصر العربية

 (1جدول )
 (731المملآسط الحسابى  اه حراف المعيارى  معامل اهلملآاء للعبارام )  = 

 م العبارات م ع ل

 1 ا ا  جتدى اثناء المدري   المبارا  2.82 551. 2.89-

 2 امملك القدر  على حل المصاكل المى للآاجتنى 2.86 337. 2.20-

 3 امملك القدر  على المميف مع الحمام المساعديم اثناء المبارا   2.97 159. 5.98-

 4 ارلمابى للا طاء على اهداء الليد رغ   لدى القدر  2.75 432. 1.17-

 5 اسعى الى لطلآير قدرالى الواليس  2.98 131. 7.43-

 6 الردد مى ابداء الراى بمل صراحس مع مراق  للنس الحمام 2.40 617. 527.-

 7 اسمفيد مم  برام اه ريم 2.98 131. 7.43-

 8 اشعر باهطمئنا  مع هملامى اثناء المبارا   2.85 355. 1.99-

 9 امملك القدر  على لحمل ا طامى 2.90 294. 2.76-

 10 الصرف بتد ء مى الملآاقف الصعبس  2.76 442. 1.59-

 11 اشعر با  لفلآقى مى المبارا   ميلس هدامى الليد 2.68 575. 1.65-

 12 اشعر بقدرالى الحقيقيس مى ملآاجتس الملآاقف الصعبس  2.90 294. 2.76-

 13 الااذ القرارام المناسبس اثناء المبارا  امملك القدر  مى 2.98 131. 7.43-

 14 احقق اهدامى متما كا   ظر ف المبارا   2.76 444. 1.55-

 15 اشعر بالسعاد  اثناء المبارا   2.84 364. 1.90-

 16 اللاهل اه مماسام المى لحد  لى اثناء المبارا   2.62 537. 1.01-

 17 بمفامل اد ل الى المبارا   2.99 065. 15.16-

 18 اشعر ا  الحيا  الرياليس مممعس 2.86 337. 2.20-

 19 اللآقع اهم ل ميما هلآ قادم مم مباريام  2.92 293. 4.26-

 20 اشعر بارلفاع مسملآى ادامى مى ح لآر الصاصيام التامس 2.43 642. 716.-

 21 ملآاجتس ا طامت   امملك القدر  على مساعد  الحمام المساعديم مى 2.79 503. 2.40-

 22 اشعر بقدرالى على اهداء الليد برغ  احملاجام اللاعبيم  2.93 247. 3.54-

 23 اسمبعد ما يصم  ا مباهى  لات المبارا   2.91 305. 3.93-

 24 امملك القدر  على ع ت اهممار المى لصم  ا مباهى اثناء المبارا   2.86 337. 2.20-

 25 ارلم  اه طاء بسب  لعف المركي   2.26 643. 310.-

 26 اسمطيع ملآاجتس المباريام القلآيس 2.97 146. 6.60-

 27 اشعر بالقلق عند المفمير مى  ميلس المبارا   2.87 414. 3.44-

 28 اشعر بالقلق مم  جلآد بعض اللاعبيم النللآم  2.84 459. 3.01-

 29 اللسمى  العقلى قبل المبارا  اشعر بالقدر  على اهسمر اء  2.62 567. 1.23-

 30 ارلم  كثير مم اه طاء مى المباريام التامس  2.85 486. 3.32-

 31 اقدم المساعد  لمم يحماجتا مم الحمام المساعديم  2.93 342. 5.07-

 32 اجد الحللآت المناسبس للمثير مم الملآاقف اثناء المبارا   2.82 383. 1.69-

 33 ي ايقنى  قد للنس الحمام لى امام هملامى  2.32 755. 621.-

 34 اسمطيع لقيي   فسى  2.36 740. 714.-

 35 الع اهداف  اقعيس اسمطيع لحقيقتا  2.94 241. 4.95-



 36 اسمطيع الماقل  مع ظر ف المبارا  المم ير   2.96 172. 5.50-

 37 اللآقع لحقيق معا  اهشياء الى اريد لحقيقتا  2.80 436. 2.19-

 38 النبك باحدا  المبارا  سمنمتى على  ير ما يرام  2.41 660. 687.-

 39 اشعر بقدراتى على الاداء الجيد برغم احتجاجات الجهاز الفنى والادارى   2.91 305. 3.93-

 40 ا مبه ه طامى  اسمطيع حلتا بنفسى  2.81 412. 1.98-

 41 العامل بتد ء مع اللاعبيم اثناء اللع  الاصم  2.57 661. 1.27-

 42 امملك رؤيس مى لحديد اهداف لر ريس   اجحس  2.93 239. 3.69-

 43 امقد لركي ى عند ارلمابى ا طاء مممرر  مى المبارا   2.61 641. 1.44-

 44 يةثر المع  على حسم قرارى مى المبارا   2.40 691. 733.-

 45 ال الى عما يفعلس بعض اللاعبيم هسمثارلى اثناء المبارا   1.96 858. 059.

 46 الحمل كل الصعا  اثناء المبارا   2.91 275. 3.05-

 47 ا صى مم ملآاجتس اه فعاهم دا ل الملع   2.52 709. 1.16-

 48 ا صى الفصل مى لحيق  اهدامى  1.92 868. 152.

 49 اعرف كيف اسمر ى عند الملآاقف الصعبس مى المبارا   2.85 351. 2.04-

 50 اسمطيع المحم  مى ادار   ق  المبارا   2.90 330. 3.88-

 51 لدى القدر  على مرا احمرامى على اللاعبيم  2.96 172. 5.50-

 52 ابمتع عندما اقلآم باحمسا  اه طاء الممي    2.80 545. 2.69-

 53 اسمطيع لحديد اسبا  ا فاقى مى اهداء سلآاء بالمدري  ا  المنامسس  2.68 483. 1.04-

 54 احا ت ا  ارلقى بمسملآاى اذا كا   المبارا  هامس 2.96 194. 4.78-

 55 ي ايقنى  قد اهعلام الى الحمام  1.59 785. 851.

 56 برامع لحليل اداء الحمام لثير اللمتلآر لد الحمام  1.44 601. 992.

 57 ياملف لعامل للنس الحمام الرميسيس مع حمام المنطاق الفرعيس  2.03 824. 065.-

 58 اشعر باهتمام لجنة الحكام ببعض الحكام دون الاخرين فى ذات الدرجة  1.78 812. 418.

 59 لتم  للنس الحمام الرميسيس بحمام الدرجس اه لى مقط 1.95 850. 083.

 60 ظر ف الحيا  الصاصيس لةثر على طملآحى مى ملات المحمي  2.16 874. 319.-

( ا ه لفا ل  قي  المملآسطام الحسابيس هسملابام عينس البحث على عبارام  0يم   مم جد ت ) 

 ( , مما يعنى  جلآد لبايم م  مسملآى الطاقس النفسيس لدى حمام كر  القدم 7499 - 0444المقياس ما بيم ) 

( الى  جلآد ا افاا الى الطاقس النفسيس  29,  24,  26,  22,  44,  42حيث لصير العبارام ارقام ) . 

لدى الحمام , حيث لدت العبارام على ا  الحم  ياصى مم الفصل م  لحقيق أهدامه ,  كولك اهممام للنس 

متلآر حليل أداء الحمام يثير اللالحمام الرميسيس بحمام الدرجس ا  لى مقط , كما اجمع الحمام على ا  برامع ل

 . مما يدت على الحمام ببعض الحمام د   اه ريم مى ذام الدرجس هناب أي ا اهممام مم لد الحمام , 

لصعلآر م على االساعد الحما افاا الطاقس النفسيس لدى الحمام , ميل   لع ململآعس مم الملآجيتام المى 

يس معامل معه بصمل ايلاب  ميامفى الصعلآر بالمصاعر السلببالطمك ينس  السملآ  للنفس  لمقبل  اقعتا  ل

 .المدمر  

ية الطاقة النفستت لتحستتين التوجيهات المقترحةالذى ين  على " ما هي  لثانىتستتاؤل االللرد على 

 لحكام كرة القدم ؟ "

 ( 7جد ت ) 

 لطبيق الملآجيتامق  طرالملآجيتام المقمرحس لمحسيم الطاقس النفسيس  قاممس



 المقترحة التوجيهات  م

 السيطرة على التوتر والانفعال : الأول
 من خلال .....

غيرّ طريقس لفميرب: ممم المحممل أهّ لمممّم مم المحّم  م  الار ف  المعطيام الم  لعمرا حيالك,  لمنكّ  1

 حمماً لسمطيع أ  لمحمّ  م  أممارب

العال   الممنلآللآجيا الم  بال  لك و أكثر أ قالنا  لسبّ  لنا  صّل أ قام معينّس لنفسك:  ذلك باهبمعاد عم  2

 الملآلرّ  الإجتاد

   جيدّاً: حيث أّ  ا شااص الويم يناملآ  مبمّراً  لساعام أطلآت يملآ لآ  أكثر لفاؤهً   يلابيسّ ماهسمر اء  3

  الراحس اللسديسّ لمدّا  الإ سا  بالطاقس الإيلابيسّ العاليسّ. 

أعطِ  فسك الإذ  للابمسام أ  ال حك  اصس أثناء ا  قام العصيبس. ابحث عم المرح ميما :  للم اح كم منفمحًا 4

 يحد  كل يلآم. حينما ل حك مم الحيا , سمصعر بملآلر أقل.

مارس الممّاريم الرياليسّ المر يحيس : ممعا  الحمام ه ياصّصلآ  اللآق  المام  لممارسس الممّاريم الرياليسّ  5

 المر يحيس

   صّل اللآق  لممارسس هلآايالك المحببّس 6

 يساعدب المكّمل على المالل مم هوه الطاقس السلبيسّ الممراكمس  اسمبدالتا بطاقس ايلابيسّ شاميس.  : مارس المكّمل 7

شعلآر مم  كي,  لنميس قدرالك العقليسّ, مي ف  عل : لقراء  المم  ممعس  اصّس,  غواء للعقل  الر ح اقرأ كماباً  8

 الرلا  السعاد . 

:  ذلك على المرا  أ  رمات الصاطئ, حيث يسح  المرا  كل ما يَحْمِلهُ اللس  مم آهم  فسيسّ  المص  حامياً  9

  يعطيه شعلآراً بالرّاحس

 مضادات الاكتئاب الطبيعية  : الثانى

 من خلال .....

سمك الملآ ا  السلملآ   الممسرام مم أميد أ لآاع ا طعمس, حيث أثبم  الدراسام أّ  ا طعمس ال نيّس با  ميلا  1

لساعد م  المقّليل مم أعراا اهكمئا   ل يد مم  سبس السير للآ يم م  الدم  الول ي يد بد ره الصّعلآر  3

 .بالرّاحس  التد ء م  اللس  

ث أّ  لنا لتا يمنحك دمعس مم السعاد   القلّآ   النصاط بالإلامس لفلآامدها, مع لنا ت الصلآكلآه السلآداء: حي 2

 لر ر  لنا لتا باعمدات. 

كلآ  مم القتلآ  السا نس مع الصلآكلآه م  الصباح الباكر أ  مساءً للآحدِب أ  مع شال لحُِ  أ  لق   معه  3

  قمك يمنحك دمعس مم السعاد   القلّآ   النصاط

 .صا   ر ريا  لمحسيم اداء اهع الماغنيسيلآم ال مصدر جيد للمالسيلآم اللبم 4

غن  بالمربلآهيدرام سريعس المفعلآت الم  للآمر اللآقلآد  الطاقس اللاهمس طلآات ممر  ممارسس الريالس, :  الملآه  5

  للآمر البلآلاسيلآم الول يساعد م  الحفاظ على الع لام   ظيفس ا عصا .

ليه ا صى النب  صل الله عه حاجس لوكر طاقمه الإيلابيس    الله لعالى ذكر م  القرآ  أ ه شفاء, كما  : العسل 6

  سل  به .

أكلآا  يلآميا؛  ذ يساعد على الصعلآر بالحيلآيس,  يع ه الطاقس الإيلابيس  01-4أل بمعدت  : شر  الماء المام  7

 .لدى الفرد, كما أ ه لر رل لصحس اللس 

 تعزيز الالتزام والتركيز  : الثالث

 من خلال .....

اشحم  فسك ر حياًّ:  ّ  عباد  الله سبحا ه  لعالى لملأ الر ح  اللسد بالطاقس الإيلابيسّ, كما أّ  اهلمّات ه  1

 الملّآاكل على الله م  السّراء  الّ راء للعلك لمحدّى كل الصعا  بر ح قلآيسّ  بصلاعس

حلآلك: عندما يصعر ا  ر أ كّ لثق به سمرلفع معنلآياله  همّمه  ثقمه بنفسه  بالماّل  امن  السعاد  لمل مم  2

 سينعمس هوا عليك

ساعِد ا  ريم: ممقدي  المساعد  لمم يحماجتا سلآاء الماديسّ منتا أ  المعنلآيسّ ه يساعد الصال المقدَّم له العلآ   3

 مقط, بل ينعمس أثره عليك أي اً 

طرق الم  لساعدب على شحم  فسك بالطاقس الإيلابيسّ ه  المسّام . حيث أ هّ يل  على الحم  المسّام :  مم ال 4

أ  يمعلّ  كيف يمسام  مع غيره, ميصب  بالماّل  أكثر قدر  على المعّامل ب يلابيسّ مع أ طامه  مع أ طاء 

 ا  ريم بحقه.

 تطوير الذات وتقوية الشخصية : الرابع
 من خلال .....

https://www.4nono.com/%d9%86%d8%b5%d8%a7%d8%a6%d8%ad-%d9%84%d8%b2%d9%8a%d8%a7%d8%af%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%85-%d9%81%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%b9%d8%a7%d9%85/
https://www.4nono.com/%d9%86%d8%b5%d8%a7%d8%a6%d8%ad-%d9%84%d8%b2%d9%8a%d8%a7%d8%af%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%85-%d9%81%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%b9%d8%a7%d9%85/


 المقترحة التوجيهات  م
القدر  على المعامل مع ا حدا  اليلآميس  ك لديك القدر  على للآجيه ا فعاهل كآ  يملآ  لدي  :اه فعال ال بط  1

 .بصمل مم  

  ب .نقاد ل يرل الااذ القرارام المناسبس  ه  كالقدر  الماملس لإدار   فس ك هى أ  يملآ  لدي  :القياديس 2

ند عند قيامتا با  طاء  ممامئمتا ع كللإيلابيام  السلبيام  محاسبس  فس كبمعنى معرمم  :احمرام  لقبل الوام 3

 .بوت اللتد أ  عند لحقيق الإ لاهام

  .م  اللآق  المناس  أمام أل شال بصمل متو  كملآ  صريحاً  قادراً على  بداء رأيل هى أ    :اه بساطيس 4

 . اقف الاطر على الم ل  على الالآف مم ملآاجتس الملآ لكقدر  :الصلاعس 5

,  اهسممماع أثناء ممارسس القمس الرغبس م  النلاح  الإ لاه,  السللآب اهيلاب   حلآ يك أ  يملآ  لد  :الدامعيس 6

 .النصاط

 . ك لصحي  أ طام كم  لعديل سللآك كسمطيع اهعمماد على  فسلبمعنى أ    :اهسمقلاليس 7

 .لردد القرارام د    لماوالنقد مم ا  ريم,   لمقبلالبد يس ,  ك,  مى قدرالك ثق م   فسلأ   :الثقس بالنفس 8

 الصاصيسّ ك متارال كالطملآح الصاص :  حلآ لنميس قدرالهياد   9

  معرمس  قاط لعفك الم  لعا   منتا   قاط القلّآ  الم  لديك  لحديد المتارام الم  لمملمتا. حدد قدرالك  11

 الويم لديت  متارام للآاصُل جيدّ  بكم ل العلاقام  الحمامحيث يمممع :  لعلّ  متارام الملآاصل 11

 .الناج  غالباً ما يمممع بثقس عاليس بالنفس  احمرام لواله  لقديرها مالحم بناء الثقس بالنفس:  12

قدي   لات لا  ريم  حا ت مساعدلت  مم الحمام لعلّ  أ  لملآ   يلابياً: لحدّ  بطريقس  يلابيسّ مع  فسك  مع  13

  مقمرحام  حللآت  يلابيس

 لعلّ  ل س جديد : حيث يعمبر لعلُّ  ل س جديد  مم الطرق الرامعس لمطلآير متارالك الصاصيسّ 14

مم أجل النلاح م  اكمسا  الم يد مم المعرمس  ملآاكبس المطلآرام  مم أجل صقل ح لآر د رام لدريبيس :  12

 المحميميس .  لطلآير متارالك الصاصيسّ

 .  حمىّ بعض المقاهم على اه مر  مى المحمي  القراء : احرص على قراء  المم   المللام المماصّصس  16

 مصاهد  المباريام  لحليل اداء الحمام اثناء المباريام . 17

 : من نقاط الضعف الخاصة بك سوف تأتى قوتك الخامس

 من خلال .....

؟ الصّتر  أم المات؟ أم ملرّد النلاح؟ الحماس  حده ه يمف . ابحث عم ابحث: عم ماذا لديك   يلاد الدّ امع  1

 الدّ امع الم  لقلآدب  لى  لاحك 

ردّد الحِمَ   ا قلآات المُحفّ  :  ه  ا قلآات الم  للع  د راً هاماً م  للآليد المحفي  الوال  لديك,  لاَْلقِ م   2

 .  حمىّ لنل  فسك دامعاً , بل سمعلآد لمحا ت مراراً  لمراراً 

حدّد أهدامك: حيث يل  أ  يملآ  لك أهداف محدَّد  لسعى لمحقيقتا م  للآء  طّس همنيسّ معينّس لملآصلك  3

 .لطريق النلاح م  حيالك 

ا ممار السلبيسّ,  لايلّ لحاس اللآصلآت  لى  اجعل أحلامَك ه حُد د لتا: اسعَ لمحقيق أم ل النمّامع,  ابمعد عم 4

 . للنلّاحالتدف  لحقيقكَ 

بنفسك مم الدا ل  ه لدع عقلك يسملي  لرد د ا معات الاارجيسّ كك  لمكثرّ  ابدأه لمكثر بالعلآامل الاارجيسّ:  5

 .  بآراء ا  ريم بك  أقلآالت  السلبيسّ

تلاً لحققّهُ ساعمل بلد  اسمعدّ للعمل الصّاق: ا منيام  ا حلام ه لمف  لمصل لما لصبلآ  ليه. مللآ كا  النلّاح  6

 .  اللميع

لعلّ  مم أ طامكِ: ه لاصى ارلما  ا  طاء بل لعلّ  مم أ طامك, مت  ليس   هّ در ساً لما هلآ قادم م   7

 حيالك, 

ثقِ بنفسك: الثقس بالنفس ه  مم أه  العلآامل لمحفي  ذالك  الإيما  بمقدرالك  الم  سمساعدب على لحقيق  8

 أهدامك. 

    قع  أ  ك  مرّ  أ طكم ما دمُ  قادراً على اللآقلآف مرّ  أ رى  البدء مم جديدأ.أه يت  ك  مرّ  9

 قراء  المم :  ذلك بقراء  المم  المفيد   الم  سمساعد على لحفي ب  لدمعك لمحقيق أهدامك.   11

 لحدّ   لى  فسك ب يلابيس: ابمعد عم المفمير أ  الإيحاء لوالك با ممار السلبيسّ الم  حمماً سمقلآدب  لى الفصل.  11

ر ذالك: حمىّ لمالَّل مم حالس ال عف  الركلآد الم  لعيش ميتا أ   بحاجس بصمل دام  لمحفي  ذالك.  12  طلآِّ

  لاهالك أ  الإعلا  بما لقلآم به,  بدهً مم ذلك قدِّر أ    فسك قدِّر   لاهالك: ه لنمار مم ا  ريم لقدير  13

 . امرح بما لحقِّقه مم أهداف    لاهام  كم أّ ت معلٍ  بتا  كامئ  فسك أي اً 

 : معتقدات إيجابية يجب أن تتبناها السادس

 من خلال .....



 المقترحة التوجيهات  م
 . أ ا أعمل  حقق أهدام  0

اللآحيد المسة ت عما أقلآم به  أل  ميلس سكحصل عليتا سمملآ  بسب   أ ا ألحمل المسة ليس كاملس: أ ا الصال 7

 ه جتلآدل

 . لفميرل ه حد د له: أ ا شال اسمثنام  أملك قدر  على المفمير ب بداع  3

 .  أ ا ه أ مار رد معل مم أحد: عندما أمارس أعمال  أمارستا بدامع لحقيق النلاح  بدامع  ثبام الوام  4

 أ ا ألعل  مم للارب  الفاشلس:    الملار  الفاشلس ليس   ه مرصس يمعلّ  مم  لالتا الفرد كيف يحقق النلاح  5

 .  للمسلآيف م  حيال  ألعامل مع متمال  بلديس: أ ا ه أعرف اهسمتمار  ه مما  6

م الم  أعا   منتا أسمطيع أ  أحلآت كل ش ء سلب  لإيلاب : أ ا أملك قدر  كبير  على لحلآيل ال  لآطا 7

 لفرصس أ مبر بتا قدرال 

  أ ا ألقبل النقد: أ ا شال منفم  يمقبل آراء الناس بمل رحابس صدر, مك ا ألمسك با راء الإيلابيس  8

 .أ ا أملك السيطر  على  فس : أ ا شال  اع  قادر على السيطر  على أممارل  ا فعاهل    9

بييم ا شااص الإيلا أ ا شال  يلاب  بطبعه ه أسمطيع  ه أ  أكلآ  برمقس أ ا أعاشر ا شااص الإيلابييم: 11

 مثل 

 أقوال وعبارات تحفيزية لتطوير النفس والذات : السابع

 من خلال .....

ليس مع   ىمع  فس ىقيس  فسا ا اقادر على عمله,  ابعمله  ما أ  اقلآمالمُنامسس الحقيقيس دامماً ما لملآ  بيم ما  1

 أل شال آ ر. 

 أسيراً لديت  اصب لمل ما يقلآله ا  ر   مسلآف  سكهم  ذا كن   2

 سمفيد منتا  ابمس .أهملآماً لم  ىحمّل  فسأُ الحيا  مسممر  سلآاء لحم  أم بمي , ملا  3

 ميتا.   أ  مصل ىشال حمي  الول يصنع مرصاً أكثر مم للك الم  لاع  منا ا   4

 الحل  هلآ ملرد حل  أمّا التدف متلآ حل  له  طس  ملآعد  تام  لمحقيقه.  5

 قد يمقبل المثير   النص , لمم الحمماء مقط ه  الويم يسمفيد   منه. 6

 . حيث ذه  ا  ر   يقلآد  مص  أبداً على الطريق المرسلآم   ه أه   7

, لولك  ذا رغب  م  جو  النلاح  النلاح يلو  النلاح, ليس هناب مفر مم هوا القا لآ  الملآ   العاي   8

 . على لحقيق ج ءاً منه مسكحرص

, مصِ ار الصك  دامماً ما يفعللآ  ذلك,  لمم طملآحال عم ا شااص الويم يحا للآ  المقليل مم شك   ابمعد 9

 صب  عايماً.أأي اً يممم أ   بك ىشعر أ يلعللآ  العاماء حقاً 

 مم جتد م  المدري . أبولهم  المدري  ليس هلآ المت  بال ر ر , المت  هلآ ما  أق يهمِقدار اللآق  الول   11

 ملآقه.  ارلفعالعال  كما هلآ  اقبلمم ال ر رل أ   أ ل لم    11

  الندم. أياماً مم الح     م  لحاس غ    احد , سملآمر عل ىلمالم  أعصاب  ذا  12

 ه لقل أبداً أ   سلآف أمصل, م ّ  عقلك الباطم ه يك و ا مر بصمل ه ل  بل   هُ يصرع ملآراً بمحقيقه.  13

 ليس هناب أل ش  لر رل لمحقيق  لاح مم أل  لآع أكثر مم المُثابر ,   ه يماطى كل ش ء حمى الطبيعس. 14

 عين  محس , بل هلآ الممتم ماذا سيحد  بالمسمقبل.الحِممس الحقيقيسّ ليس  م  رؤيس ما هلآ أمام  15

 قد لملآ  أم ل الطرق أصعبتا  لمم عليك دامما بالبّاعتا  ذ اهعمياد عليتا سيلعل ا ملآر لبد  ستلس  16

 : جمل تحفيزية للتشجيع على النجاح الثامن

 من خلال .....

 قمّس الملد ليس  م  عدم الإ فاق  الفصل, بل م  القيام بعد كل عثر .  1

 أ ا أسير ببطء, لمم أبداً ه أسير  لى الالف.  2

 ليس  طلآ   احد  عملاقس الم  حقَّق  الإ لاه,   َّما ململآعس  طلآام ص ير . 3

 الناج   ا  ريم هلآ ليس  قل القلّآ ,  ه  قل المعرمس,   َّما  قل الإراد .  الحم الفرق بيم  4

 النلاح ه يممم أ  يبدأ مم ا سبلآع القادم,   َّما اليلآم. 5

 عندما لصل  لى عمق معنى كلمس النلاح للد أ َّتا ببساطس لعن  الإصرار. 6

ب. 7 ب المحرِّ  الحماس هلآ اللآقلآد الول يحُرِّ

 دامماً مما  م  القمس. هنُاب   8

 ه لمالَّى عم أحلامك, المعل ام لحد  كلَّ يلآم. 9

 أ ا مصمِّ  على بللآغ التدف, م مّا أ  أ ل ...   مّا أ  أ ل .   11



 المقترحة التوجيهات  م
أبداً ل  يسَْلَ  أحد مناّ مم صفعام ال مم.. لممَّ ا قلآياء مقط ه  الويم امململآا مم الإراد  قدراً, منعلآا به أيديت   11

 مم أ  لمحسَّس ملآلع الصفعس, مل  يلحظ ألمت  أحد. 

 أ ا ه أرى أبداً ما ل َّ   لاهه, أ ا أرى ما ل  يم    لاهه بعد. 12

 :العودة الى الوراء ستضربك سنوات الكفاح كأجمل   فى يوم من الايام عند التاسع

 من خلال .....

لوكَّر المال   ممِّر بالمسمقبل: يممنك أ  لموكَّر ظر مك الم  قد مررم بتا  معا الك م  المال   كيف  1

 اسمطع  بعد ذلك ل يير هوه الار ف مم  لات لحفي   فسك بمقلآيس ع يممك   رادلك

الفصل هلآ معلٌ  عاي , لولك عند ارلمابك للأ طاء  لعاميك منتا عليك المعامل معتا على أ َّتا  برام ذام  2

 قيمس,  بولك لملآ  قد حصل  على ش ء  امع لمصاركه مع ا  ريم. 

ما يقلآللآ    كلَّ لم اعف الفرص كلَّما ا مت لتا. أحُ ُّ دامماً أ  يقلآت ل  الناس   َّك ه لسمطيع أ  لفعل ذلك,   َّت 3

 ل  ذلك, أعمله بلدار . 

هً كيف  حقِّقه باللتد.  4  ما  كمل بمحقيقه بالراحس, علينا أ   معلَّ  أ َّ

 ل  أسمطع ا ماار النلاح, لوا قررم أ  أذه   ليه.  5

 يممم مقط مم  لات ا ل   المعا ا  أ  لقَْلَآى الر ح  يلُتَ  الطملآح,  يحُقَّق النلاح.  6

د مسكلس لناي    عداد للوام.  7  جميع حلآام  النلاح  للاربه  ملآارده ملآجلآد  دا لك, المسكلس ه  ملرَّ

 حُلمك ليس لهُ لاريخ ا متاء,  و  فساً عميقاً  حا ت مرَّ ً أ رى. 8

 ملموه  الار ف  ا عوار  لى اللحي ,  حم مم  صنع الفرص بك فسنا.  9

 س ه  الر ح. الإراد  ه  الفمر ,  الع يم  11

القلّآ  ه لكل  مم مقدر  جسما يسّ, بل لكل  بتا  راد  ه لقُْترَ الفرق بيم اللآاقع   الحُل  هلآ كلمس مم ثلاثس أحرف  11

 )عمل(. شر ط ثلاثس لصمِّل لر ر  مُطلقَسَ لمنل  م  الحيا :  راد ,  راد ,  راد . 

 تخل  من الأفكار السلبية عن طريق : العاشر

أممارب السلبيس الممعلقس بللآا   حيالك الماملفس, مثلاً جا   الصحس, المات, العلاقام اهجمماعيس,  اكم  1

 الصاصيس, بعد لحديدب لملك ا ممار م  ك لملآ  قد قطع  منصف الطريق.

ل, عمستا: ماش حم اكم  عمس كل للك القناعام السلبيس الم  قم  بممابمتا سابقاً م   رقس أ رى. مثات: أ ا   2

  اج ...  لخ.  حم أ ا 

كمابس المعمقدام  -مّ ق  رقس القناعام السلبيس أ  احرقتا حس  ما للده مناس , عليك بممرار هوه الاطلآ   3

 ريثما لصعر بك ك ل  لعد مقمنعاً بملك القناعام  أ تا أصبح  مم المال   -السلبيس  مم ث  المالل منتا

لإيلابيس بصلآم مسملآع  كرّرها بصمل يلآم , ه سيمّا قبل النلآم    العقل الباطم يال اقرأ  رقس المعمقدام ا 4

 يمرر ما يم  المفمير به قبل النلآم مباشر . 

 غير محالآظ, ممل ذلك سيةدل لنمامع غير مرغلآبس م   اقعك.  حم للآقف عم المومر  الصملآى  بك ك  5

سلبيس  المحبطس, أ  على ا قل كم مقمنعاً م  دا لك بك  للك ابمعد عم السلبييم الويم يمرر   العبارام ال 6

 أممار  اطئس  ه داع  للمفمير بتا.

رك  على ما لريد,  ه لرك  على ما ه لريد, أل أبقِ لفميرب منصباًّ على هدمك  ه للعل لفميرب منصباًّ   7

 .على ماا مك  شملآكك,  كم  اثقاً أ  ا ملآر سمملآ  على  ير ما يرام

( للآجيتام   طريقس لطبيق كل للآجيه , الملآجيه  01الملآصددددل الى ) ا ه ل  ( 7يم دددد  مم جد ت )

أ حيث يمناغ  جسدد  الحم  مع الحالس الم اجيس بصددمل ه رادل ممم الستتيطرة على التوتر والانفعالاه ت أ

 لات ل يير طريقس المفمير   لاصديل أ قام معينس للنفس   النلآم الليد   ممارسدس المكمل  المص  حاميا 

المحم   يممم أمضادات الاكتئاب الطبيعيةيسدمطيع الحم  السيطر  على الملآلر  اه فعات . الملآجيه الثا ى أ

مم  لات ل يير بعض العادام اليلآميس البسدديطس,  منتا العادام ال واميس, مبعض  سددم الطاقس النفسدديسلحم  

ا طعمس لعمل كم ددادام طبيعيس للاكمئا ,  لسدداعد على لع ي  حالمكِ الم اجيس, الم  يممم  دراجتا م  

لنا ت    ا طعمسسدددددمك الملآ ا  السدددددلملآ   الممسدددددرام مم أميد أ لآاع  ,  منتا  اامك ال وام  بسدددددتلآلس

 لدى الحم  . الملآجيه الثالث يع ه الطاقس الإيلابيس شدددددر  اللبم  لنات الماء المامى  الصدددددلآكلآه السدددددلآداء

راء للعلك لمحدّى كل الصدددددعا  أ حيث ا  الملآكل تعزيز الالتزام والتركيزأ راء  ال دددددّ على الله م  السدددددّ

ً مم  لات  بر ح قلآيسّ  بصدددلاعس  مسددداعد  اه ريم .  سدددعاد  لمل مم حلآلكمن  ال   شدددحم  فسدددك ر حياّ



لعرف بك تا عد   جراءام سدددللآكيس   فسدددديس يقلآم بتا أ تطوير الذات وتقوية الشتتتخصتتتيةالملآجيه الرابع أ

 احمرام  لقبل الوام   القياديس   ال ددددددبط اه فعدال أهددامده الصدددددداصدددددديدس  هى  ليمممم مم لحقيق الحم 

الخاصة  من نقاط الضعفلنفس  اهسمقلاليس . الملآجيه الاامس أ اه بساطيس   الصلاعس  الدامعيس  الثقس با

كما  , القلآ  م  الصاصيس على هياد  اللآع  بممي التا ال عف   يسُاعد لحديد  قاطأ بك سوف تأتى قوتك

أ هّ يعُمبر  لآعاً مم العصددف الوهن  لموكر محاسددم الصدداصدديس  المركي  عليتا أكثر لممارسددمتا م  الحيا  

لدددى الحم    لحددديددد التدددف  المعل  مم اه طدداء  لقدددير اه لدداهام   يلدداد الدددّ امعمم  لات  اليلآميددس

 معمقدام  ما أ  لحلآلكالممار  ا   أ امعتقدات إيجابية يجب أن تتبناهاالصدددداصدددديس . الملآجيه السددددادس أ

تا لم  لسدددلم بلإ سدددا   اج  أ  للعلك منك   سدددا  ماشدددل, لوا ه بد مم المالل مم المعمقدام الااطئس ا

أه  اهعمقادام الإيلابيس الم  يل  أ     فسددددددك  لبن  اعمقدادام  يلدابيدس لسدددددداعدب على لحقيق النلاح,

أ ا أملك    أ ا ه أ مار رد معل مم أحد   أ ا ألحمل المسددددددة ليس كاملس   أ دا أعمل  حقق أهدام  .لمبنداهدا

أقوال وعبارات تحفيزية لتطوير لسددددددابع أ, الملآجيه ا ألعامل مع متمال  بلديس   السدددددديطر  على  فسدددددد 

ل ير لفميرب  ملرى حيالك مت  لسدددداعدب  لحفي   لطلآير الوام ليس با مر السددددتلأ ا  النفس والذات

 سددكهم    ذا كن:  على لنميس الوام   تا للآقفك  لسددح  ذهنك لمفمير عميق  هوه أم ددل عبارام لحفي يس

 ى فس حمّلأُ الحيا  مسممر  سلآاء لحم  أم بمي , ملا ,  يت أسيراً لد اصب لمل ما يقلآله ا  ر   مسلآف 

 . قد يمقبل المثير   النصدددد , لمم الحمماء مقط ه  الويم يسددددمفيد   منه,  سددددمفيد منتا  ابمسدددد أهملآماً لم 

ببسدددددداطدس, يعرف النلداح بك ه لحقيق هدف ل  أ جمتل تحفيزيتة للتشتتتتتتجيع على النجتاحالملآجيده الثدامم أ

 بدقس مسدبقا,   اللتد المبو ت هسمادام رغبمك مع الإمما ام المماحس لمحقيق هوا التداف الماطيط للبللآغه

طء, أ ا أسدددير بب   قمّس الملد ليسددد  م  عدم الإ فاق  الفصدددل, بل م  القيام بعد كل عثر مم  لات اهلى 

ا ململآعددس  طلآام ليس  طلآ   احددد  عملاقددس الم  حقَّقدد  الإ لدداه,   َّمدد   لمم أبددداً ه أسددددددير  لى الالف

  الناج   ا  ريم هلآ ليس  قل القلّآ ,  ه  قل المعرمس,   َّما  قل الإراد   الحم الفرق بيم    ص ير 

ن تخل  م. الملآجيه العاشددر أ عندما لصددل  لى عمق معنى كلمس النلاح للد أ َّتا ببسدداطس لعن  الإصددرار

لبيس ر  المصاؤميس للأشياء,  لقيي  الملآاقف بصلآر  سيعرّف المفمير السدلب  على أ هّ الناأ الأفكار الستلبية 

ه أ أسددددددرله , بيئس عمل الملع  أ  م  للحم مبالغ ميتا,  لكل  ا ممار السددددددلبيسّ  ميلس للملآاقف الم  لحد  

(  طلآام 2,  يممم المالل منتددا مم  لات )  لم ايددد حدددّلتددا  ذا ل  يمم الفرد على ثقددس لددامددس بنفسددددددده

 الملآلحس باللد ت .
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 ملال البحث بالل س العربيس

  مصر العربيةالطاقة النفسية لحكام كرة القدم بجمهورية توجيهات مقترحة لتحسين 

كر  القدم بلمتلآريس مصر  النفسيس لحمام سالطاق للآجيتام مقمرحس لمحسيم لع يتدف البحث الى 

با ميار  لآ قام الباحث,    المنتع اللآصف   ذلك لملامممه لطبيعس هوا البحث لآ اسمادم الباحث,   العربيس

حم  مم حمام كر  القدم بلمتلآريس مصر العربيس )  731عينس البحث ا ساسيس بالطريقس العصلآاميس بلآاقع 

حمام الدرجس الثالثس (  المسلليم باهلحاد المصرل لمر  القدم الملآس  الريالى  –حمام جدد 

لك  كو, قياس الطاقس النفسيس م مم لطبيق لآ الباحثم  للآء ما ل  الملآصل اليه ,  (  7171/7170)

 دمبالإلحاد المصرل لمر  القكلآ ه حم  كر  قدم معممد  لآ الباحث داح    بر  الدراسام السابقس  المرلبطس 

بمصمي  قاممس مم الملآجيتام المطبيقيس لمحسيم الطاقس النفسيس لحمام كر  القدم بلمتلآريس  لآ قام الباحث. 

) السيطر  على الملآلر  اه فعات , م ادام اهكمئا  الطبيعيس ( للآجيه  هى  00مصر العربيس مملآ س مم ) 

لع ي  اهلم ام  المركي  , لطلآير الوام  لقلآيس الصاصيس , مم  قاط ال عف الااصس بك سلآف لكلى  ,

مل لحفي يس ج, أقلآات  عبارام لحفي يس لمطلآير النفس  الوام ,  معمقدام  يلابيس يل  أ  لمبناها,  قلآلك

س م المفاح ككجمل , قص, مى يلآم مم اهيام عند العلآد  الى اللآراء سم ربك سنلآا للمصليع على النلاح

لآجيتام للعبارام المقمرحس للمبعرا الصلآر  ا  ليس  لآ قام الباحث.   عبر  , لالل مم ا ممار السلبيس (

 ذلك للار ف   Google drive formsاسممار  الممر  يس على  على هيئس. على الساد  الابراء المطبيقيس

بيقيس الملآجيتام المط قاممس اسمطلاع رأى الساد  الابراء الى بعد لآ ( ,  قد للآصل الباحث09الطارمس لملآميد )

( 01مملآ  مم ) الثا يس ام  صلآرلتلمحسيم الطاقس النفسيس لحمام كر  القدم بلمتلآريس مصر العربيس 

) السيطر  على الملآلر  اه فعات , م ادام اهكمئا  الطبيعيس , لع ي  اهلم ام للآجيتام  طرق لطبيقتا 

عمقدام م,  طلآير الوام  لقلآيس الصاصيس , مم  قاط ال عف الااصس بك سلآف لكلى قلآلك المركي  , ل

ع على جمل لحفي يس للمصلي, أقلآات  عبارام لحفي يس لمطلآير النفس  الوام ,   يلابيس يل  أ  لمبناها

يلآم مم اهيام عند العلآد  الى اللآراء سم ربك سنلآام المفاح ككجمل , لالل مم ا ممار  , مى النلاح

 . السلبيس (

 

 

 

https://www.ingentaconnect.com/search;jsessionid=lay94ar45fax.x-ic-live-01?option2=author&value2=Robert+OROSZ


Summary of the research in English 

Suggested directives to improve the psychological energy of football 

referees in the Arab Republic of Egypt 

The research aims to develop applied directives to develop the psychological 

energy of football referees in the Arab Republic of Egypt. The third degree) and 

registered with the Egyptian Football Association for the sports season 

(7171/7170), and in light of what the researcher had previously reached 

regarding the application of the psychological energy scale, and the result of the 

factor analysis of the scale, as well as previous and related studies and the 

researcher’s experience as a certified football referee in the Egyptian Football 

Association the foot. The researcher designed a list of practical directives to 

develop the psychological energy of football referees in the Arab Republic of 

Egypt, consisting of (00) guidance, which are (controlling stress and emotion, 

natural antidepressants, enhancing commitment and focus, self-development 

and strengthening personality, from your weaknesses will come your strength 

Positive beliefs that you must adopt Motivational sayings and phrases for self-

development Motivational sentences to encourage success One day when you 

go back the years of struggle will strike you as more beautiful, story and lesson, 

get rid of negative thoughts). The researcher presented the initial picture of the 

proposed phrases of the applied directives to the experts. In the form of an 

electronic form on Google drive forms for the emergency conditions of Covid 

(09), the researcher, after surveying the experts, reached a list of practical 

directives for developing the psychological energy of football referees in the 

Arab Republic of Egypt in its second form consisting of (01) directions and 

methods of application (control On stress and emotion, Natural antidepressants, 

Enhance commitment and focus, Self-development and strength of character, 

From your weaknesses will come your strength, Positive beliefs you must 

adopt, Motivational sayings and phrases for self-development and self-

motivation, Motivational sentences to encourage success, One day when you 

Going back, the years of struggle will strike you as more beautiful, get rid of 

negative thoughts . 


