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 ـا ذا تالشنر أتنلمـــا أنــهــــــــ ــــا رب شنرك واجة محتم                  يـــــ

 لمـي تعد شنرك مسمقدارها                 يرضيل أنـ ــد الحصا تعرض السماعـ

 مــــــــــــن مل جنة ثم لا أتنلم    ي              ــــــــــلي أرى نعم الإله تحيطنم

 ن يتنلمـــــن يقر ولست ممممـ   ي                  ـــــــــي أحدث تالنعيم فإننعنـد
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 أْذي ثًزح جٓذي ْذا........

إنى يٍ اشتزد راحتً ٔسعبدتً ثتعجٓب ٔشمبئٓب إنى أغهى اسى َطمّ نسبًَ أيً ثى أيً ثى أيً 

 "حفظٓب الله ٔرعبْب ٔأطبل فً عًزْب نٍهى"

" انحبجيٍ كبٌ نً ثًثبثخ انشًعخ انتً تحتزق نتٍُز طزٌك درثً إنى َعى انًثم َٔعى انمذٔح أثً" إنى

 حفظّ الله

 نكًب ٌب أغهى يب أيهك فً انحٍبح ٔانذٌب انكزًٌٍٍ  

إنى انذٌٍ ٌذخهٌٕ انمهت ثلا استئثبٌ إنى كم  إخٕتً ٔأخٕاتً كم ثبسًّ إنى جذي  انغبنً ٔ جذتً ٔ 

رضٕاٌ  أيٍٍ لزٌٍ، انعٍذ حًزح، حسٍٍ تٍتبَخ، جلال انعٕادي، ،أيٍٍ ثٍٍُُبل إنى  إنى أعز الأصذلبء:

يٓذي ،عهً
 

ٔعلاء عًبري ٔكٕكً  فبتح ثزثبرح أيٍٍ إخذاشٍ َٔسٍى إخذاشٍ ٔحهٍى إخذاشٍ،،

                                           خبصخ راثح درافهً ٔأخٕانً ٔأثُبئٓى أعًبيً ٔأثُبءْىٔإنى   ٔصزصٕرح ٔيٍسبء

 .ٔإنى كم الأْم ٔالألبرة كجٍزا ٔصغٍزا

 إنى جًٍع الأسبتذح انذٌٍ تتهًذد عهى أٌذٌٓى يٍ انطٕر الاثتذائً حتى انجبيعً 

 إنى الأحجبة انذٌٍ جًعتًُ ثٓى أٌبو انذراسخ ثجبيعخ انجٌٕزح يٍ دٌٔ استثُبء 

 " يحًذ نًٍٍ عٍبشمً فً ْذا انعًم انًتٕاضع "إنى أخً انذي نى تهذِ أيً ر فٍ

 إنى كم ٌذركّ لهجً ٔنى ٌذركّ انمهى

 

 إنى لبرئ ْذا الإْذاء  

 .إنى كم ْؤلاء أْذي ثًزح عًهً ْذا  
 يختبر عجذ انغًُ                                                                                      
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 دائما
 تقرٌبا

 أبدا أحٌانا غالبا
 تقرٌبا

 الرقم العبارات

 02 أنا مشغول البال المباراة القادمة     

 01 اشعر بالنرفزة    

 00 اشعر بالهدوء    

 00 اشعر بعدم الثقة فً نفسً,    

 05 اشعر بالاضطراب    

 06 اشعر بالراحة     

بالً مشغول من ناحٌة عدم إجادتً     
ٌتناسب مع مستوايفً المباراة بما   

07 

جسمً متوتر ناشعر با      08 

 09 بالً مشغول من ناحٌة الهزٌمة     

 20 اشعر بالثقة فً نفسً    

 22 اشعر بالتوتر فً معدتً    

 21 اشعر بالاطمئنان    

اخشً من سوء الأداء نتٌجة للضغط     
 العصبً قبل المباراة 

20 

 20 اشعر بالاسترخاء فً جسمً    

أثق فً قدرتً على مواجهة التحدي     
 فً المباراة 

25 

 26 اخشٌأن ٌكون أدائً سٌئا فً المباراة     

 27 قلبً ٌدق بسرعة     

عندي ثقة بانً سوف أجٌد فً     
 المباراة 

28 

بالً مشغول من ناحٌة تحقٌق هدفً     
 فً المباراة 

29 

 10 اشعر بتقلص فً معدتً     

 12 اشعر براحة البال     

فكري مشغول خوفا من عدم إرضاء     
 مدربً عن أدائً فً المباراة 

11 

 10 أحس بعرق فً الٌدٌن     

اشعر بثقة لأننً هٌأت نفسً ذهنٌا     
 بانً سوف أجٌد المباراة 

10 

بالً مشغول من ناحٌة عدم قدرتً     
 على التركٌز فً المباراة 

15 

جسمً مشدود  اشعر بان      16 

عندي ثقة بانً سأتغلب على ضغوط     
 المباراة  

17 










