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٨٣ 


ا�^ا�): أو' ���
  ا��

  .م١٩٧٨ ،ا��0�9ر��، دار ا	�&�رف ا	���&��،�6����9� ا	Oات وا	��ا#�  :  إ4"اه�= أ��� أ�4 ز��   -١

دار ا	'�" ،١ط،ا	��ر�s ا	"��12 ا�r9 ا	'.��	��6�  :  أ�4 ا	&� ا��� I�� ا	'��ح  -٢
  .م١٩٩٧،ا	��ه"ة،ا	&"14

، أ�4 ا	&� ا��� I�� ا	'��ح  -٣
 C�(�.� 1��X ����  

:   ��6�	��.#=���ا	$�&� ،و��رو#�	���6 ا	"��12 وM"ق ا	���س وا	�
H	&"14،ا�و	'�" ا	ه"ة،دار ا��  .م١٩٩٧، ا	


�*� �4	��ازن   :  إ�6ل ���� ا4"اه�=   -٤�Iو ���Yا�	ا�ذن ا ��9�.� H�I 1�ر��, @��("4 "Jا
1���آ��� ا	�"�4� ا	"���2� 	���0ت  ،ر�9	� دآ��را| ;�" ���0رة ،ا	���0

  .م١٩٨٢،  �6�&� ���ان، �4	��ه"ة

  .م ٢٠٠٠، ا	$�&� ا	�(�V��I ،= ا	r'0 ا	&�16  :  إ�6ل ���� 9"ى   -٥

،  ا��0�9ر��، ده s	�$��I� وا	�0"،  ���I�2ت �I 1#= ا	r'0 ا	"��12  :  أ��� أ��C #�زي   -٦
  .م٢٠٠١

  .م٢٠٠٣، ا�و	Hا	$�&� ،  دار ا	'�" ا	&"14،  ���دئ �I= ا	r'0 ا	"��12  :  أ��� أ��C #�زي   -٧

دار ،  ا	$�&� ا	�V)��،  ا	�$����ت -ا	�'�ه�=،  ���دئ �I= ا	r'0 ا	"��12  :   أ��� ا��C #�زي  -٨
   ٢٠٠٦، ا	'�" ا	&"14

٩-   Z	�X 1"�4ي  :  أ��� زآ�	ا r'0	ا =�I ،ه"ة������� ا	A*0� ا	�%"��،ا	 ،H	ا�و �&�$	ا  ،
  .م١٩٧٢

١٠-  Z68ت راI اض  :   أ���"�qا �0'.�	ا ،����  م١٩٦١ا	��ه"ة،  ا	���V�، ا	�$���Iت �9K.� وا	&

١١-   Z68ت راI �0"،   :  أ���	وا �I��$�	 14"&	ا s,��	، دار ا�.�4&	ا �&�$	ا ،r'0	ا =�I ل�Xا
  م١٩٦٨، ا	��ه"ة

١٢-  Z68ت راI أ���  :  r'0	ا =�I ل�X&�رف،  ا�	ه"ة،  دار ا��  .م٢٠٠٧،  ا	$�&� ا	�(�V� �I"،  ا	

١٣-  ����I رق ، أ����M
 ����I  

:  "X�&�	0'.1 ا	ا s$	ا ،"�I �9.�د	ا �&�$	، ا�%"��	ا�)��� ا ����� ،
  .م٢٠١٣

آ��� ا	�"�4� ،  ا�9>�ام 4&< ا	$"ق ا	���"�� و,��0� 0I%" ا�,8ان  :  أ��� #Kاد ا	��ذ	1  -١٤
C�0��	 ��2��"	ان،  ا��� �&�  .م١٩٩٥، �6

  .م١٩٩٥، ا	��ه"ة، دار ا	�&�رف، ا�,8ان #1 ا	���ل ا	"��12
�ا�I   :  أ��� #Kاد ا	��ذ	1   -١٥

���0رات ذات ا	.�L9،  اr9 ا	����L ا	�������)��1 #1 ا	���ل ا	"��12  :  أ��� #Kاد ا	��ذ	1   -١٦ ،
  .م٢٠٠٦، ا	����

١٧-   H	ذ��	اد اK# &�رف،   :  أ����	ة اy�0���4����)��� ا�,8ان،  H# ��2��"	ا �I�9��	ا
  م٢٠٠٩ا��0�9ر��،

١٨-  "M�Y ����، ا	��ه"ة، دار ا	�&�رف،  ا	$�&� ا	�V	V�،  ا	���س #1 ا	���ل ا	"��12  :  أ��� 
  .م١٩٧٩

١٩-  "M�Y ����1�I ،  أ��� 
t��	1 ا�*#  

  .م١٩٩٦، دار ا	���ب ا	����،  ا	���س #1 ا	���ل ا	"��12  :

 ا	����� وا	��ز�\، ا	&"�4� 	��0" ا	�ار ،٢ ط . ا	0'.�� ا	%�� #1 ا	�"6\  :   أد�s ا	>�	�ي  -٢٠
،��&�  .م٢٠٠٢، 	���� - ;"��ن  ا	��

٢١-  ��
�*� ا	���0� ا	��=  :   ا	�10�8 أ�9�I1 8,��4ان و	ا�)'&� W,����.� �M�� ا	���&� 	�ى و
����9p" ا �	6.��" ر�9�����0رة، ;�"  �&��9��� ا	��p;8ة، ا �آ�� 

  .م٢٠٠١.ا	�"�4�
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٨٤ 

٢٢-   s,را L�  . م١٩٩٢، ا	��ه"ة دار ا	'�" ا	&"14، دوا#\ ا	�'�ق #1 ا	��0ط ا	"��12  :  أ�9�� آ�

٢٣-   s,را L�  م ١٩٩٥، دار ا	'�" ا	&"14،  ا	$�&� ا�و	�I  ،H= ا	r'0 ا	"��12  :  أ�9�� آ�

٢٤-   s,را L�،  دار ا	'�" ا	&"�d2 ،14ط ا	��ر�s وا��"اف ا	"��12،  
�� ا	��0#.�  :  أ�9�� آ�
  م 1997،  ا	��ه"ة

٢٥-  s,را L�دار ا	'�" ،  ,$����ت #1 ا	���ل ا	"��12 -,�ر�s ا	�*�رات ا	0'.��   :  ا�9�� آ�
  .م2000، ا	��ه"ة،  ا	&"14

٢٦-  s,را L�  .م٢٠٠٧، ا	��ه"ة،  دار ا	'�" ا	&"r'( =�I  ،14 ا	"��2�  :  أ�9�� آ�

  ،ا	.&�� 1�I )�ا  -٢٧
���� ا	���)1   

:   r9ا��I%�ر��	 �&���	&"14،  ا	'�" ا	)�" ،  دار ا ��4ون 09.  

٢٨-   1�� ����  .م١٩٩٢، ا��0�9ر��، دار ا	�&"#� ا	���&��،  ا	��LY ا	�I H= ا	r'0  :  أ	'� 

ا	�*�رات ا��I���6� وا	V��ت ا�)'&�	1 	�ى ا	����O ا�04ء ا��*�ت   :  ��0� 9&�� ���ان ا	�$�ع   -٢٩
�&*� ا	�را�9ت وا	���ث ،  �6�&� ا	��ه"ة،  ��6.��"ر�9	� ،  ا	���i��ت
  .م٢٠٠١،  
.= ا�ر��د ا	0'.1،  ا	�"��4�

٣٠-   1
#&�	�� ,�ر���ت ا	��ازن #1 4&< ا	���d"ات ا	����0,���� وا	'.��	��6�   :  أ��"ة I�� ا	���� ��
 ،آ��� ا	�"�4� ا	"���2� 	���0ت ،ر�9	� دآ��را| ،	�$��" ا	A"ب ا	.���

 �&�  .م٢٠١٢،  ا��0�9ر���6

٣١-   "�0�
�*�� ��4داء ا	�"آ1 	��"ا�L ا	&�"�� ا	�>��'� #1   :  أ��"ة I�� ا	�ا�� �Iازن و��	وا �
ا	"��
1I��  .م١٩٩٨،  ر��2� ا	��t�9�0 ا��

٣٢-  r(�� :  إ)�%�ر  �%�	ا �0'.�	ا L�&	ر19 وا��	ا" ����� �A*0	، ا�%"��	ا  �&�$	ا
��(�V	م١٩٧٨،ا.  

  .م١٩٨٦، ����9، دار رادو;�، ,"�6� ��	C�.� t، ا	&�ب ا	��ى  :  أو	�� آ�	�دي واY"ون   -٣٣


�ت ا	���Aر و9��
�ت ا	���ان  :  4.$��.1 أ���   -٣٤��9  ،t�0�, =��&,  ،s'�" ،  ,�ر�	دار ا
  .م ١٩٩٧، ا	$�&� ا�و	H،  ا	&"14

  .م١٩٩٤، ا	��ه"ة،  دار ا	'�" ا	&"14، ا	�V)��ا	$�&� ، #.��	���6 ا	"��2�  :  4*�ء ا	��C ا4"اه�=   -٣٥

,"�6� ر�I . ��4" داآ�   -٣٦
  ا�0�9ر وارآ�ن �V�4ن 

:   ،H�  .م ٢٠٠٢ا	&%�ب وا��"اض ا	Oه�0�، ����� ا	�"اث ا��9

٣٧-  ���� ��I .�م زه"ان	:   ا  �%�	ا �0'.�	&�ج ا	0'.1 وا	ا" =	�I ،s��	ا ��(�V	ا �&�$	م١٩٧٨،  ا.  

٣٨-   C.1 ،  ����ت�
�X
  �9م

  .م١٩٨٣، دار ا	�&�رف، ا	$�&� ا	>��.�، ا	"�1 #1 ا	&�ب ا	��ى  :

٣٩-   ���# C�.�  :  ة"X�&�  .م٢٠٠٥، �M�� 	��0" وا	��ز�\، �I= ا	r'0 ا	&�م رؤ�� 

٤٠-  "�I دان"� C�.�   :  ��2��"	>%%�ت ا�	&< ا�ازن 4��	��0ر،  ا� ����� درا�9ت  ا	�� 1#
آ��� ا	�"�4�  -�6�&� ا	�%"ة  - ا	&�د ا	>��r -ا	"���2� و��4ث ا	�"�4� 

  .م١٩٩٥ ��4ر��) �6*�ر�� ا	&"اق( - ا	"���2� 

4")��@ ا	��ر�s ا	"��12  :  �0'1 �>��ر ����د   -٤١ n�$<, r9م  ١٩٨٨،  دار زه"ان،  ا.  

�&�ض   -٤٢ L���<�� L��Y  :   &�م	ا r'0	ا =�I : ،ب����	 �آ8 ا��0�9ر�"�  .م  ٢٠٠٩

٤٣-  r��I 1�I C��	ا "�Y ،
 1'�'I L����� آ�  

  .م١٩٨٣، ا	��ه"ة، دار ا	'�" ا	&"�I ،14= ا	���ان وا	���Aر  :

، �Y"�� ا4"اه�= ا	.�"ي  -٤٤
 C.� 1�I ����9ن  

:  1�4��ت ا	"�.� 1# sر���	&��= وا�	ا L�	&�رف، د�	م١٩٩٧، دار ا .  

o b e i k a n d l . c o m



   

 

٨٥ 

٤٥-   ���� 1

�*� ��04�@ ا	���ر��ت 	�ى  ا	V��ت ا�)'&�	1 #1 ا	C�J�V  :  د�Iء ���Iة و"�Yا� ��(�J
W�,را��	1 ا�I� ،"��.6���6�&� ، آ��� ا	�"�4� ا	"���2� �04ت،  ر�9	� 

  .م���٢٠٠١ان

٤٦-  1'
��  :   را12 ا	���� 1# =�I r'0	"وق، دار،  ا�	ا �V	�V	ا �&�$	م١٩٩٨،  ا.  

٤٧-   ���� n�4"Y ى   :  ر�.�ن��.�
� ا�,8ان ا	�"آ1 وا�)'&�	1 4�&< ا	%'�ت ا	��)�� و�Iأداء 
،  ا	�*�رات ا��9�9� 	$�ب آ��� ا	�&���C #1 ر��2� ا	�"ة ا	$��"ة

،  ��Iن،  دار ا	��0ه@،  ��I�9� ��4ث ا	�"�4� ا	"���2� #1 ا	�CM ا	&"14
  .م٢٠٠١

،  زآ1 ���� درو��  -٤٨
  �Iدل ����د I�� ا	��#�

:   �I�9��  .م١٩٩٤، دار ا	�&�رف، ا	&�ب ا	��ى ا	"�H وا	�.�4��ت ا	�"آ��

٤٩-   C�.� +رات   :  �9رة آ���*���"ح 	��.�C ا	��ازن واH�I |"J اداء 4&< �4")��@ ,�ر��1 
 C�،  ر�9	� ��6.��"،  �09ات ٦-٤ا	����ز ا	'10 ا��9�9� 	��"��� ا	.�0� 

  .م٢٠١٣، �6�&� ا��0�9ر��،  آ��� ا	�"�4� ا	"���2�

�9��� ا	�$�ن   -٥٠  

  

:   �&���ر)� 	�.��ى ,�ا#� �M�� و�M	��ت ا	���&�ت ا	�%"�� وا	���درا9� 
��ه"ة	�4 ����"�  .م١٩٨٥، آ��� ا	�"�4� �6�&� 04*�، ا)��ج 1��I، ا�

٥١-   ������س  :  ا	�$�ن �9��$�&� ا	��9\، ا	�"�4�،ا	&�د آ��� ���� ا�)'&�	1، ا�,8ان  �&��6 
C�I r�� ،1986م.  

  ،9&� �6ل  -٥٢
���� �.�I Cوي   

  .م١٩٧٨،  دار ا	�&�رف - ا	$�&� ا	.�د9��I  ،= ا	r'0 ا	�"�4ي ا	"��12  :


�L ا	���راة 	�&< ا	�ول ا	�0���  اIq"اض  :  ��9ى ر��ي واY"ون  -٥٣ ��ا	r'0 6.��� وا�)���| 	��	� 
��>%�ت ��4ث �K,�" ا	"��2� ، ع-م-#1 ا	���ءات ا	�1 ,�� #1 ج

\����	 ،C�0��	 *"م	ا �"���2	ا �"�4�	ا �ان، آ����� �&�، ا	��ه"ة، �6
  .م١٩٨٦

ا�4 ، ����9ن ا��� ��"  -٥٤
r��I ، ا	&� I�� ا	'��ح

  1�I ا	���	1

دار ��#&1 ، ا	$�&� ا�و	H، ا�r9 ا	&���� وا	�$�����، ا	&�ب ا	��ى  :
�I��$�	 ،م١٩٨٧.  

٥٥-  C.� 1�I زآ1 ،  ����9ن
ا��� ����د ، درو��
  ا	>�دم

.�4��ت ا	���ان وا	���Aر  :�	1 ��  .م١٩٨٣،  دار ا	�&�رف،  ا	����L ا	&�

ا�)'&�	1 وا	�"آ1 و�.��ى ا�داء ا	�*�ري #1 4&< ا	&�
� C�4 ا�,8ان   :  ��9"ة ا��� اا	�رد�"ي   -٥٦
4��ت ا	���ان وا	���Aر�.�، ا	���� ا	&���� 	��"�4� ا	"���2� وا	"��2�، 

  .م١٩٨٩، ا	&�د ا�ول، �6�&� ���ان

٥٧-   L�  .م١٩٩٩. ا�0�9pر�� : ا�0�9pر�� 	����ب �"آ8 . وا	��ا#� ا	0'.�� ا	%��  :   أ���9*�" آ�

  .م١٩٨٦،  ا��0�9ر��، �$�&� ا	���ب ا	�"،  )/"��ت ا	�"آ�  :  I ��9�� ا	��%�د   -٥٨

I s��X$�� ا���   -٥٩
  و�Y"ون

�6�&� �d4اد،   : ،t�9�0��	م ١٩٨٥ا.  

٦٠-  Z	�X ادK# &"اوي�	ا   :  ��	�&# @���)1 إر��دي 4")�I – 11 ��9آ	1 ا)'&�# C�.�, ى��.� ا�,8ان 
�6�&� ا	0'.1، ���� اpر��د . ا	���&1 ا	���ب �0�I C� 	�ى ا�)'&�	1 C�I 

،r�� &�د	.�دس ا	ا ،"�I م٢٠٠٣.  

o b e i k a n d l . c o m
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٦١-  1�A'	"�= ا�	ا ��I Z�"X  :   ى اداء��.�
� ا	��ازن ا	�"آ1 وا�)'&�	1 4�&< ا	%'�ت ا	��)�� و�I
���� ا	�"�4� ا	"���2�، ا	���� ا	&��"، ا	&�د ا	"ا4\،  رآ< ا	��ا)\ ،

  .م٢٠٠١، �6�&� �d4اد

٦٢-  Z�"X =�"�	ا ��I 
1�A'	س ر��ب،  ا��I  

:  �
 ا	�sJ أداء ا	�"آ1 و�.��ى وا	��ازن ا	��)�� ا	%'�ت C�4 >&4 ا	&�
  .م٢٠٠٢،  ا	&�دا	"ا4\،  ١١ا	���� ،  ���� ا	�"�4� ا	"���2�،  ا	&�	1

���M  ، =9	C�.� s ��8ة  -٦٣
Z	�X ر���	ا ��I  ، ة"��J
 Z	�X ر���	ا ��I  

:   "�Jy, "آ�ت�	&�م #1 ,&�= أداء 4&< ا	"آ1 ا�	ازن ا��	�4 �X�Y �0ت�"�,
C�������	 t�9�0��	#1 ا �ر�2q،  ا�"���2	ا �"�4�	م ا��I ����ا	���� ،  

  .م٢٠١١، ).>� ا	��"و)��، .ا	&�د ا	"ا4\، ا	"ا4\

٦٤-  C��	م ا�.� C�.� ���M  :  ���ا	$�&� ، ا	'�" ا	&"14دار ،  ا	����)��� ا	����� واr9q ا	0/"�� وا	�$��
  .م١٩٩٣، اqو	H ا	��ه"ة

،  ا	����C�4 L ا	0/"�� وا	�$��� #1 ا	���ل ا	"��12،  ا	����)��� ا	�����  :  �Iدل I�� ا	�%�"  -٦٥
  .م١٩٩٨�"آ8 ا	���ب 	��0" 

�$�ط 	�$��" I"9� �"آ� ا	��ض واJ" ذ	H�I t ا	�.��ى   :  �Iدل I�� ا	��#�  -٦٦ L�� ا�9>�ام
�Oف ا	�"ص	 1�
آ��� ا	�"�4� ا	"���2� 	��C�0 ،  )/"��ت و,$����ت،  ا	"

"�
  .م ١٩٩١، ا	&�د ا	&��"،  ا�0�9pر��،  14�4 


�W ا�)'&�	1 ا�,8ان  :   �Iدل ���� ا	&�ل  -٦٧�Iو L�4 C� �I".	ا �'��" .ا�دراآ��	ا����4رى وا" 
  .م١٩٩٥،  86٧٧ء ,"��4� درا�9ت

٦٨-   ����  .م١٩٨٤ ، �6| ا	�"وق، دار،  ا	&�م ا	�I r'0= أ�Xل  :   ا	*���I1�� ا	���� 

  .م١٩٨٥ ، ا	���&H ا	'�" دار "ا��I���6� ا	�i�0� �6����9�  I  :�� ا	"��C ا	&�.�ي  -٦٩

  .م١٩٩٨،  ا	����،  �I	= ا	�&"#�،  ا2$"ا�4ت ا	&%" ا	����،  ا�آ��iب  :  I�� ا	.��ر ا4"اه�=   -٧٠

٧١-   1$�"�  .م١٩٩٨، دار ا	'�" ا	&"14، ا	��ه"ة،  ا	%�� ا	�.'0�  I  :�� ا	�$�s ا��C ا	

٧٢-  ��I  =&0�	0'1ا�	ا   :  �I�9�� =�I r'0	ا L����	0'.1، وا	ا ����� ،1	�4��  .م١٩٧٥،  ا	��ه"ة 

، I�� ا	�0&= ����9ن 4"ه=  -٧٣
���� r��Y ا�4 )�"ة   

، ا	$�&� ا�و	H، وا	��ز�\ دار ا	'�" 	��0"،  ��I�9� ا	����ز ا	&%"��  :
  .م١٩٩٥

���0رة،   :  I�� �Iن I��د ا	�.&�دي   -٧٤ "�; "��.6��
��س ا�,8ان ا�)'&�	1 	�ى �M�� ا	���&�، ر�9	� 
  .م٢٠٠٢، �6�&� �d4اد )اC4 ا	*�V=(آ��� ا	�"�4� 

  .م١٩٩١،  دار ا	'�" ا	&"14، ا	��ه"ة، ا��Iاد ا	 1.'0	�8I  :  C��2��"ت ����د آ��+   -٧٥

٧٦-   1�I 10d	ا ��I 8�8ةI  :  ز����	*�ري #1 ا�	ا�داء ا H�I 1"آ�	ازن وا��.�س ا��	ا "J،  ا �	ر�9
  .م١٩٨٦، �6�&� ���ان،  آ��� ا	�"�4� ا	"���2�،  دآ��را|

٧٧-   C��	ء ا�I1#�'،   :  آ�&��م ا�).�)��	 �&"�4	ا ����	ا ،�(qة ا��ا	%�ق ا�آ��1��0 	����س �4رون 	
  .م١٩٨٦،  ، �6�&� ا	����٢٢ا	&�د 

���.� ،  �Iء ا	��C آ'�1#  -٧٨
  9*�" �9	= ،  ا	��0ل

:  r'0	ا =�I 1# �����  ،��&�  .م٢٠٠٧،  دار ا	�&"#� ا	��

)���� ا�4 ،  #��8ة 4.��)1  -٧٩
  رواش

,��J" ا	��ا#� ا	&1�A ا	&%�1 وا	��ازن H�I ا�ر,��ء �4.��ى ا�داء   :
1�4��ت ا	"�.� 1# 1�
  .م١٩٩١،  ا	�*�ري وا	"

�I= ا	r'0 ا	�&"#1 درا�9ت و��4ث، ا	�8ء اqول، ا	$�&� ا�و	H، دار   :  1��# �%$'H ا	��8ت  -٨٠
"%�  .م٢٠٠١،  ا	�0" 	����&�ت، 

٨١-  WM در��  .م١٩٩٣،  �I= ا	r'0 وا	����L ا	0'.1��I�9�   :  #"ج I�� ا	

o b e i k a n d l . c o m
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�&�ه� ا�Iاد ا	�&���C وا	�&���ت ا	��A#  :   C�O� I"#�ت  -٨٢ ���M ى�	1 	س ا�,8ان ا�)'&���


�ات ا����ل  L�
 C���ل �I'��� وا��	ه= وا�	ت ا���	�2 أ9"ه= "&,

��ر)�(ا��"��1 وا
"ا)*= ا	C�O 	= ��&"�2ا 	*�،��6�&� ا	��LX، )درا9� ، 
�، 15ا	���� ، ���� ا	�"�4� وا	&�=، م2007، آ��� ا	�"�4�	�V	&�د ا	، ا �0.	

  .م2008

٨٣-   C�.� C.� =9�
  :   ��(�V	ا �"����	ان ���	وا �.��	&�ب ا	ت ا��	'&�	 �&���	وا �0/"�	ا r9ا�
، ا	$�&� ا�و	H،  ا	&"اق،  دار ا	�&�رف،  	����ت ا	�"�4� ا	"���2�

  .م١٩٨٠

  م٢٠٠٢، ا��Y��رات وا	���س ا	'.��	��6� #1 ا	���ل ا	"��12  :  4�6" ا��"آ�{=   -٨٤

�09ء ، آ����I Lان ا	��48ي  -٨٥
���ل ا	*8اع   

���� ا	&��م ا	�"��4� وا	0'.��،   : ،�&����س ا	%�� ا	0'.�� 	$��� ا	����04ء 
  .م١٩٩٧، ، �d4اد٢٢ع

٨٦-   WA��I ���� ���� L�  .م١٩٩٦،  ا	��s ا	&����، �4"وت ا	$��&� ا�و	Hدار : ا	����L ا	0'.1  :  آ�

٨٧-  ��I ����، �4"وت : ا	&"�4�، 	��0ن ا	A*0� دار ا	$�&� ا	�V)��، ، ا	$��ح �.��ى  :   ا	'��ح آ�
  .م١٩٨٤

٨٨-   1
، �4"وت،  دار ا	A*0� ا	&"�4� 	�$��I� وا	�I ،"�0= ا	r'0 ودرا9� ا	��ا#�  :  آ��ل د�9
  م١٩٧٤

  .م٢٠٠١،  �"آ8 ا	���ب 	��0"،  ا	���س وا��Y��رات #1 ا	�"�4� ا	"���2�    :	��H ا	.�� #"��ت   -٨٩

  .م١٩٩٧، ا	��ه"ة، دار ا	'�" ا	&"14، ا�r9 ا	&���� 	���"��0ت ا	'�0�    :	��H #�زي زه"ان  -٩٠

٩١-   ��I "%( 16�( �6ة��
  ا	���=

ا	���d"ات ا	�������)����  �04ء 4$�ر�� ا�Y��رات 	���س ا�,8ان #1 �2ء  :

Oف ا	�"ص، ��  .م٢٠٠٣	�.�4

٩٢-   L�I��9ا �������6ة 
 C.�  

�.��ى ا�داء �I H�Iر2� ا	��ازن   : H�I 1"آ�	ازن ا���	 @��("4 "Jا
���0ر،  	$�	��ت آ��� ا	�"�4� ا	"���2� 1��I درا�9ت ،  ا)��ج ����

  .م��0�١٩٨٢"،  ا	���� ا�ول،  و��4ث �6�&� ���ان

���� ا4"اه�= ���,�   -٩٣  :  �  .م ١٩٨١،  ا��0�9ر��،  دار ا	�&�رف،  د	�L ا	����ز ا	���

٩٤-   ��I =ا4"اه� ����
�W ��4;�"اب ا	0'.1 ا  :  �I1 و	ن –�,8ان ا�)'&��I�	 ��	و�	ا �	"�9	ا  ،
  م١٩٩٩،  ا	��ه"ة

، ا	$�&� ا�و	H، ا	'�" ا	&"14 دار،  ا	��ر�s ا	&��1 #1 ا	���ل ا	"��12  :  ���� ا	&"14 ��&�ن   -٩٥
  .م١٩٩٦

���� ا	&"14 ��&�ن  -٩٦  ،
 L�I��9ا �������6ة   

،  ا	$�&� ا�و	H، دون )��"،  ا	��W�6 وا�ر��د ا	0'.1 #1 ا	���ل ا	"��12  :
  .م2002، ا	��ه"ة

٩٧-   r(�� C4 ����  :   ���M C� �0�I �0I اتO	1 �4.��ى ,�آ�� ا	ا�,8ان ا�)'&� �
�I �&�ا	��
�6�&� ا	��0ح 	���4ث،  ا�رد)�� ����،  ١٩ا	���� ،  ا	&��م ا�).�)��،  

�	�V	&�د ا	م٢٠٠٥،  ا.  

  .م١٩٩١، دار ا	�&�رف، ا	��ه"ة، ٧ط، �I= ا	r'0 ا	"��12  :  ���� �.�I Cوي   -٩٨

  .م١٩٩٤، ا	$�&� ا	��9&�، دار ا	�&�رف، �I= ا	r'0 ا	"��12  :  ���� �.�I Cوي  -٩٩

  .م١٩٩٧، �"آ8 ا	���ب 	��I  ،"�0= ا	r'0 ا	"��12  :  ���� �.�I Cوي   -١٠٠

�"آ8 ا	���ب 	��0"، ���I 1# LY= ا	r'0 ا	"��12  :  ���� �.�I Cوي  -١٠١ ،�.�، ا	$�&� ا	>�
  .م١٩٩٨

o b e i k a n d l . c o m
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  .م٢٠٠٢،  ا	$�&� ا�و	H،  دار ا	'�" ا	&"14،  �6����9� ا	��رب ا	"��12  :  ���� �.�I Cوي   -١٠٢

�"آ8 ا	���ب 	��0"، ���I 1# LY= ا	r'0 ا	"��12  :  ���� �.�I Cوي  -١٠٣ ،�.�، ا	$�&� ا	>�
  .م٢٠٠٦

ا�4 ، ���� �.�I Cوي  -١٠٤
  ا	&� I�� ا	'��ح 

  .م١٩٨٤، دار ا	'�" ا	&"14،  #.��	���6 ا	��ر�s ا	"��12:  :

 و)%"���� �.�I Cوي   -١٠٥
C��	ر�2ان ا  

  .م ١٩٨٢ا	&"14 ا	'�" دار .ا	��ه"ة .ا�داءا	�"آ1 ا�Y��رات  :

���� �.�I Cوي   -١٠٦
 C��	ا "%( ����و

  ر�2ان 

دار ، ا	$�&� ا�و	H، ا��Y��رات ا	�*�ر�� وا	0'.�� #1 ا	���ل ا	"��12  :
  .م١٩٨٧،  ا	'�" ا	&"14

���� �.�I Cوي  -١٠٧ ، "%(
  ا	��C ر�2ان 

  .م١٩٨٩.ا	��ه"ة، دار ا	'�" ا	&"14، ا�Y��رات ا�داء ا	�"آ1  :

���� �.�I Cوي  -١٠٨ ، ����
  )%" ا	��C ر�2ان 

، ا	��ه"ة، دار ا	'�" ا	&"14، ا	$�&� ا	�V	V�، ا�Y��رات ا�داء ا	�"آ1  :
  .م١٩٩٤

���� �.�I Cوي  -١٠٩ ، ����
 C��	ا "%(  

، ا	��ه"ة، دار ا	'�" ا	&"14، ا	$�&� ا	�V	V�، ا�Y��رات ا�داء ا	�"آ1  :
  .م٢٠٠١

١١٠-   C�(�.� 1��X ����دار ا	'�" ، ا	�8ء ا�ول، ا	���س وا	����= #1 ا	�"�4� ا	��)�� وا	"���2�  :  
  .م١٩٩٥،  ا	&"14

١١١-  C�(�.� 1��X ������رات ا	��)�� وا	"���2�  :  �	1 ��دار ا	'�" ، ا	$�&� ا	�V)��، ا	����L ا	&�
  .م ١٩٩٦، ا	��ه"ة،  ا	&"14

١١٢-   C�(�.� 1��X ����، ا	��ه"ة، دار ا	'�" ا	&"14،  ا	���س وا	����= #1 ا	�"�4� ا	��)�� وا	"���2�  :  
  .م ٢٠٠٤

١١٣-  t��2 ����   :  =�� ;8ة ��ارس ���#/�ت #1 ا	��'1 ا	��0ط 
�دة ��9آ��ت #1 ا	��0�A� ا	
�*�
�I1 8,��4ان و	" ا�)'&� �	6.��" ر�9�����0رة، ;�"   �&�ا	��

،����9pا �آ�� �"�4�	م٢٠٠٤. ا  

١١٤-   s�$	/�ه" ا	ا ��I ����  م٢٠٠٠.0M$�، آ��� ا	�"�4�، ���2"ات #1 ا	%�� ا	0'.��  :  

١١٥-   Èا �$I ي"�# ����
H0d�	ا  

:   H�I |"�Jy,و �.��	ا �����)�ت ا	�0/� >&4 C�.��	 ح"��� @��("4
"��.6��،  ا�,8ان ا	�"آ1 وا	�.��ى ا	�*�ري 	���0 آ"ة ا	.��، ر�9	� 

  .م٢٠١٣، آ��� ا	�"�4� ا	"���2�،  ا	����6�&� آ'" 

١١٦-  ����ا�,8ان ا�)'&�	1 وا	��رة H�I ا,>�ذ ا	�"ار 	�ى 2��ط ا	�"M�   :  ���ان ���� آ��ل 
  .م٢٠١٠ا	'�.�0�$�،

����د  -١١٧ L�I��9ا ���� 
  ر��ن


�W ا�)'&�	1 ا�,8ان  :�Iو L�4 C� �I".	ا �'��" ا�دراآ��	ا����4ري وا 
آ��� ،  �6�&� اqزه" ;8ة، ;8ة ���4#/�ت �I" ا	��دي ا	%+ �M�� 	�ى

  .م٢٠٠٦ا	�"�4�،

  م١٩٧٣،  ا	$�&� ا�و	H،  ا�I r9= ا	r'0 ا	&�م  :  ����د ا	��8دي   -١١٨

درا9� ,������ 	&�
� ا	��ا#� ا	0'.1 وا	�.��ى ا	��)1 ��4داء ا	�*�ري 1#   :  ����د ���ي I�� ا	�"�=   -١١٩
آ��� ا	�"�4� ا	"���2� #1 ، ر�9	� دآ��را| ;�" ���0رة، ا	�"ة ا	$��"ة

  .م١٩٩١.�6�&� ا	8
�ز��، ا	8
�ز��

١٢٠-   ��Iق و�, C��	1 ا��
  ا	"���I Cس 

أ��9�9ت �I= ا	r'0 ا	�"�4ي، دار �6ن وا��1 وأ W��04	�$��I� وا	�0"،   :
  .م١٩٨٤.اqردن

o b e i k a n d l . c o m
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  .م٢٠١٠، ا	��ه"ة،  دار ا	���ب ا	����،  وا	"��2�ا	���
� ا	��)�� 	�%��   :  �'�1 ا4"اه�= ���د  -١٢١

�%$'C.� H �4ه1  -١٢٢ ،
10d	ا ��I C���>��ر أ  ،

+9�� C.� ي���  

ا	�ار ا	&�	��� 	��0" ،  ,$����ت-,����ت- )/"��ت،  r'( =�I ا	"��2�  :
�I��$	ه"ة،  وا�� .م ٢٠٠٥،  ا	

١٢٣-  H'$%�  .م١٩٨٣ ، �4"وت،  ا	&"14 ا	A*0�دار  ا	0'.��، ا	%�� L��Y   :   =�I ا	�"
�وي  

١٢٤-   +��9 H'$%����ور ا	�>%��  :   C�. ٩ا	&�د .  ���� ا	&"14. ا�,8ان ا	��6ا)1، ���ر 
  .م١٩٦٦.: ا	����

  .م١٩٧١، دار ا	��s ا	���&��، ١ط، ا	���
� ا	��)�� وا	��ر�s ا	"��12  :  ��H9 #*�1 ا4"اه�=   -١٢٥

١٢٦-  C��"	ا ��I ا��� ����( ،
  واY"ون

4��ت ا	���ان وا	���Aر 	�).�ت  :�.�ا	'�0� ، ا	�sJ وا	"�1، ا	�8ء ا�ول، 
4��ت ا	���ان وا	���Aر،  	�$��I� وا	�0"�.� =.
آ��� ا	�"�4� ا	"���2� ،  

  .م١٩٨٨، 	���0ت �0�9��4ر��

١٢٧-  C��"	ا ��I ا��� ����(  ،
���� ���&9  ، �����

 L�I��9ا  

، ا��0�9ر��، دار ا	�&�رف، 4�.�4��ت ا	���ان وا	���Aرا	&��م ا	�",�$�   :
  .م١٩٨٦

����د   -١٢٨ ،s	�$	8ار ا(
  ا	.��"ا�1 

:   �I��$�	 s��	، دار ا�"���2	وا �0���	رات ا���Yء وا��%�pدىء ا���
 ،LX��	ا �&�  .م ١٩٨١وا	�6 ،"�0

١٢٩-   ��$I "�4ي  :  )�ال�	ا r'0	ا =�I ،��"%�	ا�)��� ا �����  .م١٩٩٠، ٣ا	��ه"ة ط، 

  ا�	'�I 1ض ���� ه�ى  -١٣٠
���� 1�I ا	&I 8�8�� و
LI8Y  

���س �04ء  :�،  ا����1I ا	����ز 	�I��ت وآ��	� آ.�� ا�)'&�	1 ا�,8ان 
  .م٢٠٠٨

����ء ،  ه�V= ا	��48ي  -١٣١
  ا	&���ي

:   C�4ه���	ى ا�	ه�اف qا �����4 ��
�I1 و	س ا�,8ان ا�)'&���
درا9� (
���ا)��( ،  H	د�� �&�ا	���r ا	&"14 	���ه�C�4 ، ا	&"اق/ �6�&� �d4اد - �6

C�
� C	��I"� ا	��ه�C�4 وا	��'�
�C، وا	��'��V	&"14 ا	&��1 ا	ا "�,K�	ا ،
  م٢٠١١

����ب   -١٣٢ W�6،   :  و�"���2	ا �"�4�	ا �اد آ���d4 �&�  .م ١٩٨٧ا	����L ا	�"آ�6 ،1

، ود�\ ��C�9 ا	��"��1  -١٣٣
1�I ���� C�9��  

�M�� ا	�"�4� ،  وزارة ا	�&��= ا	&�	1 وا	��� ا	&��1،  ا��Iاد ا	��)1 	�0.�ء  :
  .م١٩٨٦، �6�&� ا	��LX،  ا	"���2�

 �ً�6�N :�����fا�^ ا
  ا�)
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PeL(�ا  

  

  ر(�

P �(�ا  

  R6ا"��  

4��ت ا	���ان   :  )١(�.� 1# C�%%<��	ا C�4ر��	ا �I����  وا	���Aرأ��9ء 


Oف ا	�"ص  :  )٢( ��4�.� 1i��0	 ح��'�  K9ال 

  أ��9ء ����I� ا	>�"اء ا	��>%%��I 1# C= ا	r'0 ا	"��12  :  )٣(

���س ا�,8ان ا�)'&�	1 آ��	� وآ.�� �X 1#ر,W ا	������   :  )٤(�  

���س ا�,8ان ا�)'&�	�X 1# 1ر,W ا	������  :  )٥(�  ا	0.�� ا	��K� �راء ا	>�"اء 1# 

���س ا�,8ان ا�)'&�	1 آ.�� وآ��	� �X 1#ر,W ا�و	��  :  )٦(�  

���س ا�,8ان ا�)'&�	�X 1# 1ر,W ا�و	��  :  )٧(� Z��%, ح��'�  

  آ.�� وآ��	� در6� وا
&�� I��رات ا	����س �X 1#ر,W ا�و	��  :  )٨(

���س ا�,8ان ا�)'&�	1 آ.�� وآ��	�  :  )٩(�  �X 1#ر,W ا	0*���� 

���س ا�,8ان ا�)'&�	�X 1# 1ر,W ا	0*�����'��ح   :  )١٠(� Z��%,  

�*�� ا6"اء ا��Y��رات �&�0ن ا	H ا��9د ا��0�9ر��           :  )١١( L�*.,  

  ا���9رات ,.��L ا�داء ��Y��رات ا�,8ان ا	�"آ1  :  )١٢(

���س ا�,8ان ا�)'&�	1  :  )١٣(� "���&�  

 

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 )١(�� P ر(� 

�c)"�� ا�)�ر��K و ا�)��g K�++b �%��&�ت أ�)�ء 
  ا�)��ان وا�)�)�ر
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 الإسكندرية جامعة

  للبنات الرياضية التربية كمية

  قسم العلوم التربوية والنفسية والاجتماعية
  

  

 )١(�� P ر(� 

 Kر���  ا�)��g K�++b �%��&�ت ا�)��ان وا�)�)�روأ�)�ء �c)"�� ا�)

  

  ا��)1  ا�f)�ء  م
١   1��g ا���   ����	
ا���ذ �%��� ا���ب ا�&"ى ����� ا��
��� ا�

 1��� �����  
�ر	� ا'< �د ��رب �%��&� (Jف ا�&
ص ���دي   � )�ا�Lم   ٢������   
٣   ���g ر��e   ���	
ا�)��ان ا���ب  -ا���ذ �%��� ��� ا���ر	$ ا�

���� ا��
��� ا�
	���� ����� ���1  وا�)�)�ر�  
٤   1��V ���   ��(�دي ا'و���ص ��
�رب �%��&� (Jف ا�&�

�ر	������� .  
٥   ���رب �%��&� (Jف ا�&
ص ���دي ا��"�g ا�
	���   �)�ر ��


اق ����.  
٦   ���� ��ان وا�)�)�را���ب ا�–ا���ذ ا����� ا� 
آ�   � )�(  �����

 1��� ����� ����	
  .ا��
��� ا�
� ���� ا����
ي  ٧( � ��b�   ��� ��ان ا���ب ا –ا���ر	$ ا�
	��� ا���ذ �%���(�

���� ا��
��� ا�
	���� ����� ���1  وا�)�)�ر�.  
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  )٢(�� P ر(� 
  

  �|ال ���"ح ���J) �&��%� �°dف ا�&
ص
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�6�&� ا�0�9pر��   
  آ��� ا	�"�4� ا	"���2� 	���0ت

 =
���� ر   )٢   (  
  


Oف ا	�"صK9ال  ��4�.� 1i��0	 ح��'�  
 sI�	8�8ي اI..................................:  

 ���M ���,...  
ه� 
�رة و
���4� ا	�>2 H�I e�n ا)'&��,W وا	�&��" : ا	��%�د 8,��4ان ا�)'&�	1 

�\ M��&� ا	��
+ او ا	��V" ا	Oي �.��1I هOا ا�)'&�ل  s9�0�, ��9�0�0I*� 4%�رة 
�( ��� C�� ��ة ا�4���9� ) �����*�(�I� ا�4���9� �� C�و��ى ) آ���*�( و

  .J��,*� وا�9�"اره� �4	0.�� 	���
+ ا	�ا�� 
  

 ��  :وا	�$��ب �t0 ا4�6p� CI ا	.Kال ا	��	1 #1 ا	%'�� ا	�"#
  

�� ه� إ�.�t9 و�&�رك 
�L ا	��0#.� ؟/ ا	.Kال   
  
  
  
  
  
  
  

sI�	�4 �X�Y ��4)�ت  
  ..............................: اذا ر;��: ا�9= 

  : .......................ا	&�"               
  : .......................ا	&�" ا	��ر��1    

  
  
  
  

t(و�&, H�I "���  و	t ا	��" وا	�
  
  
  
  
  

 �  ا	���
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�6�&� ا�0�9pر��   
  آ��� ا	�"�4� ا	"���2� 	���0ت

 =
���� ر   )٢   (  
  

�.� 1i��0	 ح��'�
Oف ا	�"صK9ال  ��4  
 sI�	8�8ي اI..................................:  

 ���M ���,...  
ه� 
�رة و
���4� ا	�>2 H�I e�n ا)'&��,W وا	�&��" : ا	��%�د 8,��4ان ا�)'&�	1 

�\ M��&� ا	��
+ او ا	��V" ا	Oي �.��1I هOا ا�)'&�ل  s9�0�, ��9�0�0I*� 4%�رة 
� )��I� ا�4���9� �� C�)�*������ ��ة ا�4���9� ) �� C�و��ى ) آ���*�( و

  .J��,*� وا�9�"اره� �4	0.�� 	���
+ ا	�ا�� 
  

 ��  :وا	�$��ب �t0 ا4�6p� CI ا	.Kال ا	��	1 #1 ا	%'�� ا	�"#
  


Oف ا	�"ص  ؟/ ا	.Kال  ��4�.��� ه� إ�.�t9 و�&�رك أ�0Jء ا	��ر��0I s أداء   
  
  
  
  
  
  
  

sI�	�4 �X�Y ��4)�ت  
  : ..............................إذا ر;�� :ا�9= 

  : .......................ا	&�"               
  : .......................ا	&�" ا	��ر��1    

  
  
  
  

t(و�&, H�I "���  و	t ا	��" وا	�
  
  
  
  
  

 �ا	���
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  )  ٣(  �� P ر(� 
  


اء �b�ا ��"(c� أ�)�ء���	
  ا�)��g K�++b ��� ا���
 ا�
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�ر	� ��  ����� ا��
  آ��� ا��
��� ا�
	���� ا�
	���� �����ت

   
  )  ٣(  �� P ر(� 


اء ا�)��g K�++b ��� ا���
 ا�
	��� و��� ا�&��س وا��&"	��b�ا ��"(c� أ�)�ء  
  

  ا��ر�� ا���)��  ا��&$ ا���)�  ا'��  ت
ا��9ذ �I= ا	r'0 ا	"��12 ���4� ا	�"�4�   ا��9ذ دآ��ر  ا	.�0"�.1ا���   ١

 C�0��	 ��2��"	ان  –ا��� �&��6 .  
٢   C��ا��9ذ �I= ا	r'0 ا	"��12 ا	��'"غ 4�.=   ا��9ذ دآ��ر  ا��� ا

 ����4 ��I���6وا� �0'.�	وا �"��4�	&��م ا	ا
�6�&�  –ا	�"�4� ا	"���2� 	���0ت 

  ا��0�9ر�� 
٣   ��I ص�Y'��ا�	"��12   ا��9ذ دآ��ر  ا	ا r'0	ا =�I ، ا��9ذ �"�4�	ا �آ��

�6�&� ا	���0 ، ا	"���2� .  
٤  s,را ��ا��9ذ �I= ا	r'0 ا	"��12 ���4� ا	�"�4�   ا��9ذ دآ��ر   ا�9

 C�0��	 ��2��"	ان  –ا��� �&��6.  
٥  1���9 L�ا��9ذ �.��I   ا

  دآ��ر
ا��9ذ �.��I �I= ا	r'0 و���I آ��� ا	�"�4� 

  .ا	&"اق –�6�&� L4�4  –ا	"���2� 
٦   L2�# �0�V4  "��12   ا��9ذ دآ��ر	ا r'0	ا =�I ا��9ذ ، =.
 r��ور

 ����4 ��I���6وا� �0'.�	وا �"��4�	&��م ا	ا
�6�&�  –ا	�"�4� ا	"���2� 	���0ت 

  .ا��0�9ر��
ا��9ذ �.��I   ���ر I�� ا	"�2   ٧

  دآ��ر
ا��9ذ �.��I �I= ا	r'0 ا	"��12 ���4� 

  .ا	&"اق –�6�&� L4�4  –ا	�"�4� ا	"���2� 
ا��9ذ �.��I   ر��ض �X*�د   ٨

  دآ��ر
ا��9ذ �.��I �I= ا	r'0 ا	"��12 ���4� 

��.�ن  �&�  .ا	&"اق -ا	�"�4� ا	"���2� �6
٩  H'$%�ا��9ذ �.��I   �9زان 

  دآ��ر
4�.= ا	&��م ا	�"��4� وا	0'.��  �I�.�ا��9ذ 
وا��I���6� ���4� ا	�"�4� ا	"���2� 	���0ت 

�6�&� ا��0�9ر�� –  
١٠   C��	رق �4ر ا�M   &��م   ا��9ذ دآ��ر	ا =.�ا��9ذ �I= ا	r'0 ا	"��4 12

ا	�"��4� وا	0'.�� وا��I���6� ���4� ا	�"�4� 
�6�&� ا��0�9ر�� –ا	"���2� 	���0ت .  

١١   ��&9 "��I  ا��9ذ دآ��ر   �"�4�	ا �"��12 ���4	ا r'0	ا =�I ا��9ذ
 L4�4 �&�  .ا	&"اق  –ا	"���2� �6


.= �I= ا	r'0 ا	"��12 ، ا��9ذ �I= ا	r'0   ا��9ذ دآ��ر  I�� ا	&I 8�8�� ا	����   ١٢
�6�&� ا	8
�ز�� –���4� ا	�"�4� ا	"���2� .  

  
١٣   L�I��9�6ة ا��آ��� ، ا��9ذ 4�.= �I= ا	r'0 ا	"��12   ا��9ذ دآ��ر  

�6�&� ���ان –ا	�"�4� ا	"���2� 	���0ت .  
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ا��9ذ �I= ا	r'0 ا	"��12 ا	��'"غ 4�.=   ا��9ذ دآ��ر  ��.C ا	�0"�"ي  ١٤
 ����4 ��I���6وا� �0'.�	وا �"��4�	&��م ا	ا

�6�&�  –ا	�"�4� ا	"���2� 	���0ت 
  ا��0�9ر��

آ��� ا	�"�4� ، ا��9ذ �I= ا	r'0 ا	"��12   ا��9ذ دآ��ر   �%$'H �4ه1   ١٥
�6�&� ا	���0 ، ا	"���2� .  

١٦   L��Y H'$%�ا��9ذ 4�.= ا	&��م ا	�"��4� وا	0'.��   ا��9ذ دآ��ر  
وا��I���6� ���4� ا	�"�4� ا	"���2� 	���0ت 

�6�&� ا��0�9ر��  –.  
١٧   �6�� ����   �I�.�ا��9ذ 

  دآ��ر
ا��9ذ �.��I ا	���س وا	����= ���4� ا	�"�4� 

��.�ن  �&�  .ا	&"اق  –ا	"���2� �6
ا��9ذ �I= ا	r'0 ا	"��12 4�.= ا	&��م   ا��9ذ دآ��ر  �I H0�� ا	���=  ١٨

ا	�"��4� وا	0'.�� وا��I���6� ���4� ا	�"�4� 
�6�&� ا��0�9ر�� –ا	"���2� 	���0ت   

ا��9ذ �I= ا	r'0 ا	"��12 4�.= ا	&��م   ا��9ذ دآ��ر  )���� ����د   ١٩
ا	�"��4� وا	0'.�� وا��I���6� ���4� ا	�"�4� 

�6�&� ا��0�9ر�� –ا	"���2� 	���0ت .  
ا��9ذ �I= ا	r'0 ا	"��12 4�.= ا	&��م   ا��9ذ دآ��ر  ه�ى ا�	'1   ٢٠

ا	�"��4� وا	0'.�� وا��I���6� ���4� ا	�"�4� 
�6�&� ا��0�9ر�� –ا	"���2� 	���0ت .  

ا��9ذ �I= ا	r'0 ا	"��12 4�.= ا	&��م   ا��9ذ دآ��ر  ه�0� ا	���+  ٢١
ا	�"��4� وا	0'.�� وا��I���6� ���4� ا	�"�4� 

�6�&� ا��0�9ر�� –ا	"���2� 	���0ت .  
ا��9ذ �.��I   ه�C�.� =V ا	���ري   ٢٢

  دآ��ر
ا��9ذ �.��I �I= ا	r'0 ا	"��12 ���4� 

 L4�4 �&�  .ا	&"اق  –ا	�"�4� ا	"���2� �6
ا��9ذ �I= ا	r'0 ا	"��12 4�.= ا	&��م   ا��9ذ دآ��ر   و#�ء درو��  ٢٣

ا	�"��4� وا	0'.�� وا��I���6� ���4� ا	�"�4� 
�6�&� ا��0�9ر�� –ا	"���2� 	���0ت .  

ا��9ذ �I= ا	r'0 ا	"��12 ���4� ا	�"�4�   ا��9ذ دآ��ر  ����I C�9ان ا	����1  ٢٤
 L4�4 �&�  .ا	&"اق –ا	"���2� �6

  
�/���:  

 .,= ,",�s ا��9ء ا	.�دة ا	>�"اء و#�ً� 	��"وف ا����4� 
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  )٤(�� P ر(� 

   آ ��� �g \"ر<R ا�)��*��و�&��س ا'<=ان ا'���6�� آ%)� 
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 الاسكندرية جامعة

  للبنات الرياضية التربية كمية

  قسم العلوم التربوية والنفسية والاجتماعية

 

  
  /ا	�آ��ر ا��9qذ

  ....,��� �M�� و4&�
  

����س 	�,8ان ا�)'&�	1  ���م ا	����
+ (وآ��	� )#1 اي و
�(آ.�� 4��0ء �� 1#
n;�2( ���Y Cل �0Iان ا	�� : 

  " و�L(�O)� ���)%�"ى ا�
()� ���J) �°dف ا�&
صا'<=ان ا'���6�� وا� 
آ�  "
  	��%�ل H�I در6� ا	��6.��" #1 ا	�"�4� ا	"���2�

ه� ا	���= وا	.�$"ة H�I ا�)'&��ت وا	�&��L �4"و)�  - :آ ��� ا'<=ان ا'���6�� 
  . آ��	� �\  ا	��ا
+ وا���اث 
�L �4ا�� ا	���ر��ت ����"ة 

ا	���= وا	.�$"ة H�I ا�)'&��ت وا	�&��L �4"و)� �\ ه� :ا'<=ان ا'���6�� آ%)� 
ا	��ا
+ وا���اث �Yل اداء وا6��ت ا	��ر�s أي 1# 

  .ا	/"وف ا	&�د��  

  :  ا	"�6ء �C ��9د,�= ا	��"م وا�4اء ا	"اي 1# 
��ى �9�0�� وار,��ط آI L��رة 8,��4ان ا�)'&�	1   :   او'.  
��6�N   : رات��&�	 �%��;	ا ����ى �9 ��"��  .ا	�
�7��N  :  اء"Jا �*(�� C�ا�2#� او �Oف او ,&��L ا	&��رات ا	�1 ,"و)*� �9�0�� وا	�1 

  .ا	����س
  


اء ا�� 2 ا���)�N' ��
 ��S <��و6�  وا��� 2e	�R�" �%��د<�� ��b�º ا�`
  
  
  

    
  

      
                                       �  ا	���
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  )ةــــــــــــــــــكحال( مقياس��تزان��نفعا�ي

هو�التحكم�والسيطرة�ع*ى��نفعا�ت�والتعامل�بمرونة�مع�ا�واقف�:ا�قصود�با�تزان��نفعا�ي�كحالة�

  . و�حداث�تحت�موقف�ضاغط�اي�قبل�ا�نافسة�مباشرة

  
  
  ت

  
  

  ا� ��رات

����B��+ ى
+  

CB��+   ��D
CB��+  

$<
  ارى ا�� 

١   EF# ة�G�;ن ا���(J اI�G�B ا� .Kا

ا>� ا��;�!?�ت! $�	  

      

٢   JF�ا� � ا�ن !���
وء ا�
ا
  وا�<���Mن 	�$ ا����,;�ت

      

ا� � !�ن !
ا�JF آ��N +' ا�/�ا#�ت   ٣
  ا�ن و	�$ !
ا>� ا����,;�ت

      

اP-ر !;�-�� �B��ب (�,�� 	�$    ٤
  ا����,;�ت 

      

٥   �+
�# QB��)ت اا�( �ض ���0و
  ,���F ا��Pء ا����,;� 

      

ا� � آ��Nا !��T-ف وا��ه�� 	�$   ٦
U��K اداء V�?0) '+ �;,ا����  

      

ا,J, $X ا���آ�W 	�$ وا��Pء   ٧
  ا��;�!?�ت ا����,;�� ا�?->�

      

�ت +'  ا�.�-ر وا�*+���ة   ٨�Y J�!���)
  	�$ ا����,;�ت

      

٩   $Z,ا V�?0�! ا
� $[�.�+ �Kا
  ا��;�->�ت ,J ه[\ ا����,;�ت

      

١٠   J, JFX, =اوا� �+

ة #�X! نWYا
  ا�داء 

      

١١   I��� I+ ^�_)ن ان ا�اI�G�B ا
  `�وف ا����,;�ت

      

ا( �+$ !;�-�� و>;� ,J اي +-	^   ١٢
  D�A@ 	�$ ا����,;� +����ة 

      


 ا��Pء ا����,;�  ١٣Yا J� >�	 اذا CZDا  
  

      

١٤   EF# ن #�زم�اه
ا,J وا�0A وا�K ا
 ��?�?0)  

  

      

ا� � !��; �دة #�
 ادا]�� ��F;�!?�ت   ١٥
  ا��Pء ا����,;�ت 

      

١٦   JKر�X�Bاذا ا J�ZD EF# �G�Bا
  ا��
رب 	�$ ا����,;� 

      

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

١٧   UAوا C�B ون
! VF?��! ن�ا� � ا
  	�$ ا����,;� 

      

١٨   J)�Y-�> V?Yا �� J�K� CK]��! � ا�
  ,J ه[\ ا����,;�

      

ا��$ 	
را(J و� ا#�ف ا��/�ف   ١٩
  !�-���� ا��Pء ا����,;�

  

      

٢٠   

 ه
و]J ا�ن و+����ة ! � �Bا
  زوال اB��ب ا��N�Bرة 

      

اآKe< '�Y JZ�D �f��J ا��
رب   ٢١
��G ار(_��= 	�$ ا����,;�  EF#  

      


ا>�   ٢٢! $�	 J,ا<�ا ^g)�) ن�ا
  ا����,;�ت

      

٢٣   h.ا�� @�A EF# در�	 JKن ا�ا� � ا
  ,J ا��-ا	^ ا�/ �� 

      

ا���gح وا��.-ق ,J ا����,;� ه-   ٢٤
=�# EFT)و�' ا ����  	�اري ا

      

٢٥   '+ J�-Y -ه�+ ��G0�! ن�ارCD ا
  ا���ء !
ون اB��ب

      

٢٦   JF�ا� � !��<���Mن وا��
وء ا�
ا
  ا�ن 

      

٢٧   
Yا J�+ �TB اذا �#�;! CZDا        
٢٨   Jا���-+ 
� ا� � !��T-ف ا�ن #�


<
  اي +-	^ �
      

٢٩  
        J, �!- k ا�� ��� #�� ا� � != ا�

+� ا( �ض �/
+�ت   ٣٠�# QB��)ا

  اK. ���� ا��Pء ا����,;�
      

��ء �  ٣١��B�
ي ا�ن ا�?
رة #EF ا        
ا�K راJA (��+� #' +;�-اي ا�ن   ٣٢

J)را

ود 	Y J,و  
      

٣٣  C<ر
� ا#��ف !JMGT ا��Pء ا��        
ار(�Q ا�ن �-�-د lA@ +' ا���g-ر   ٣٤

  ا����,;� 	�$
      


ي   ٣٥A درة�k ارات�	اي  '+ CZDا
  	�$ ا����,;�ت 

      

(-ا�
 ا���g-ر >��N ا#/�!J ا�ن   ٣٦
  	�$ ا����,;� 

      

>;�$ اJ!�ZD وا�N�Bر(J ا�ن +��   ٣٧
��Gء �  >;�C و	-#J, J ا

      


ودة ا�ن   ٣٨X+ J!�/#ا� � !�-(� وا
  	�$ ا����رات

      

٣٩   J�?P Eا� I��< ن�  ,J;.K Jه
و]J ا
   

      

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

٤٠   ���+ J�� ,وا J)�,�/) J, �_0)ا
  آ�ن +;�-ى ا����,;�

      

>���!�J ا�ن ���Y +' ا�?VF وا��-(�   ٤١

<
Xا�  

      

ا#�?
 !��KW�+ ��/T� J�K وه�د]�   ٤٢
  ا�ن 

      

٤٣   W��) � $X.F� ا( �ض �+
�#
  ا#/�!J, J ا����,;�ت

      

٤٤   '_�< �ه�دئ ,J)�,�/) J ا�ن و
 �gا���� nKآ� ���+ ��-�;! J)ر�N�Bا  

      

٤٥   JFX, ر�_�< �+
�# J!�/#ا @�Aا
  ,J اCFD ا����,;�ت

      

ا(J, �_0 ا#/�!J و� ا� � !��T-ف   ٤٦
  +��� آ�nK `�وف ا����,;�

      

٤٧   V�?0) J, JFX, C�B ا#��ف !�ن
  ا���gح ه- ا� /��� 	�$ ا����,;�

      

٤٨   JFX, 
�# J)W,�Kو J���/# 
�X)
  ,J ا�داء ا��Pء ا����,;�

      

  

 ���,�Aد(_� إ��B رات (�ون��#: 

  

  

  

  

  

  

  

  

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

  

  )ةــــــــــــسمك( مقياس��تزان��نفعا�ي

هو�التحكم�والسيطرة�ع*ى��نفعا�ت�والتعامل�بمرونة�مع�ا�واقف�:ة�سما�قصود�با�تزان��نفعا�ي�ك

  .خJل�اداء�واجبات�التدريب�أي�Bي�الظروف�العادية��و�حداث�

  
  
  م

  
  

  ا� ��رات

����B��+ ى
+  

CB��+   ��D
CB��+  

$<
  ارى ا�� 

١   J)�� .Kا EF# ة�G�;ا� I�G�Bل ا*�
C<ر
  ا��

      

ا� � !���
وء ا�
ا�JF وا�<���Mن   ٢
C<ر
  ا��Pء ا��

      

ا� � !�ن !
ا�JF آ��N +' ا�/�ا#�ت   ٣
  ا��
ر>Cا��Pء !
ا>� 

      

�*ل اP-ر !;�-�� �B��ب (�,��   ٤
C<ر
   ا��

      

٥   �+
�# QB��)ت اا�( �ض ���0و
  ا��
ر>�F��,C ا��Pء 

      

ا� � آ��Nا !��T-ف وا��ه�� 	�$   ٦
C<ر
  +' (V�?0 اداء U��K ا��

      

  ا��
ر>Cا,J, $X ا���آ�W 	�$ وا��Pء   ٧
  

      

�ت +'  ا�.�-ر وا�*+���ة   ٨�Y J�!���)
C<ر
�*ل ا��  

      

٩   $Z,ا V�?0�! ا
� $[�.�+ �Kا
�*ل #���F ا��
ر>Cا��;�->�ت   

      

١٠   J, JFX, =اوا� �+

ة #�X! نWYا
  ا�داء 

      

اI�G�B ان ا(_�^ +I��� I `�وف   ١١

ر>��تا��  

      

ا( �+$ !;�-�� و>;� ,J اي +-	^   ١٢
 @D�Aة����+ C<ر
�*ل ا��  

      


 ا��Pء   ١٣Yا J� >�	 اذا CZDاC<ر
  ا��
  

      

١٤   EF# زم�# �K�0 واAوا J,ا
اه
 ��?�?0)  

  

      

١٥   
   ادا]J ا��
ر>��تا� � !��; �دة #�
  

      

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

١٦   JKر�X�Bاذا ا J�ZD EF# �G�Bا
�*ل ا��
ر>Cا��
رب    

      


ون B�C واUA 	�$ ا� �   ١٧! VF?��!
C<ر
  ا��

  

      

١٨   J)�Y-�> V?Yا �� J�K� CK]��! � ا�
C<ر
�*ل ا��  

      

ا��$ 	
را(J و� ا#�ف ا��/�ف   ١٩
  ا��
ر>C!�-���� ا��Pء 

  

      


 ه
و]J و+����ة ! 
 زوال   ٢٠� �Bا
  اB��ب ا��N�Bرة 

      

اآKe< '�Y JZ�D �f��J ا��
رب   ٢١
��G ار(_��=  EF#C<ر
   ا��Pء ا��

      


ا>�   ٢٢! $�	 J,ا<�ا ^g)�)C<ر
    ا��
  

    

٢٣   J, h.ا�� @�A EF# در�	 JKا� � ا
  ا��-ا	^ ا�/ �� 

      

ه-  ��
ر>Cا���gح وا��.-ق ,J ا  ٢٤
=�# EFT)و�' ا ����  	�اري ا

      

ار��G0�! CD +�ه- J�-Y +' ا���ء   ٢٥

ون اB��ب!  

      

٢٦   JF�ا� � !��<���Mن وا��
وء ا�
ا
C<ر
�*ل ا��  

      

٢٧   
Yا J�+ �TB اذا �#�;! CZDا    
  

    

� ا� � !��T-ف #�
 +-ا���J اي   ٢٨

<
� ^	-+  

      

    ا�
 J, �!- k ا�� ��� #�� ا� � !=  ٢٩
  

    


+� ا( �ض �/
+�ت   ٣٠�# QB��)ا
  ا��
ر>CاK. ���� ا��Pء 

      

��ء �  ٣١��B�ا��Pء 
ي ا�?
رة #EF ا
C<ر
  ا��

      

٣٢   J,اي و-�;+ '# �+��) JAرا �Kا
J)را

ود 	Y  

      

٣٣  GT! ا#��ف �MC<ر
    J ا��Pء ا��
  

    

ار(�Q ا�ن �-�-د lA@ +' ا���g-ر   ٣٤
C<ر
  ا�[ي >�ا	��F�# C ا��

  

      


ي   ٣٥A درة�k ارات�	اي  '+ CZDا      

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

C<ر
   ا��Pء ا��
٣٦   J!�/#ا ��N< ر-��gا� 
	�$ (-ا�

C<ر
  ا��
  
  
  

    

٣٧   J)ر�N�Bوا J!�ZDا $�;< C�;< ��+
��Gء �  و	-#J, J ا

      


ودة 	�$   ٣٨X+ J!�/#ا� � !�-(� وا

ر>Cا��  

      

٣٩   J;.K J, J�?P Eا� I��< J[و
    ه
  

    

٤٠   ���+ J�� ,وا J)�,�/) J, �_0)ا
  �Y$ ا��
ر>Cآ�ن 

      

>���!����Y J +' ا�?VF وا��-(�   ٤١

<
Xا�  

      

    ا#�?
 !��KW�+ ��/T� J�K وه�د]�   ٤٢
  

    

٤٣   W��) � $X.F� ا( �ض �+
�#
 J!�/#اC<ر
�*ل ا��  

      

٤٤   '_�< �ه�دئ ,J)�,�/) J و
 ��-�;! J)ر�N�Bا  

      

٤٥   JFX, ر�_�< �+
�# J!�/#ا @�Aا
 CFDا J,ت��ر>
  ا��

      

ا(J, �_0 ا#/�!J و� ا� � !��T-ف   ٤٦

ر>C+��� آ�nK `�وف ا��  

      

٤٧   V�?0) J, JFX, C�B ا#��ف !�ن
�*ل ا��
ر>Cا���gح ه- ا� /���   

      

٤٨   JFX, 
�# J)W,�Kو J���/# 
�X)
  ا��
ر>J,C ا�داء ا��Pء 

      

  

 ���,�Aد(_� إ��B رات (�ون��#: 

 

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )٥(�� P ر(� 
  


اء �g �&��س ا'<=ان ا'���6�� �g \"ر<R  ²راء	� °"ا��%�� ا�)�b�ا
��*�  ا�)�

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

  )٥(�� P ر(� 
��*�
اء �g �&��س ا'<=ان ا'���6�� �g \"ر<R ا�)��b�²راء ا �	)°"�%�� ا��ا  

  
  ا����رات  م

  
  �O�%6 ا�)|	�


ة ��S ا���6'<� (�1 ��ا	� ا�)%��&�ت  ١h�%�ا'ن ا ^�h٩٠  ا��%  
٢   
�dتا�%g��(�1 ا�) وا'3)°��ن ��Vا��وء ا�O��� ٨٨  ا'ن%  

 ��ن ��ا��V آ�7
 �K ا�+
ا��ت ا'ن و(�1 ��ا	�   ٣�dا

  ا�)��g%�ت
٩٢%  

  %٩٤  اN"ر �%O"�� '���ب <��Og (�1  ا�)��g%�ت   ٤
٥   1�) �%g��(�ء ا��Nا ��d�g ) �و'ت�ض 
�> ����� �ا<)��

�%g��(�ا �	ا��  
٨٨%  


 آ�7
ا   ٦�dاداء ا P�& > K� �%g)���ه�� (�1 ا
���b"ف وا�
���6  

٩٨%  

  %٩٦  ا�g 1`g ا��
آ�= (�1 وا��Nء ا�)%��&�ت ا����g%�� ا�&"	�  ٧
  %٩٢  <������ �e'ت �K  ا���"ر وا����L'ة (�1 ا�)��g%�ت  ٨
  %٨٤  ا�6 ����*1 ��ا �� &�P ا1�g ا�)%�"	�ت �g هJ¢ ا�)��g%�ت  ٩

  %٤٠  اe=ن �`�ة ����� اوا��g ��`g R ا'داء   ١٠

وف ا�)��g%�ت  ١١� ^�(� ^� i��  %٩٦  ا���h^ ا'ن ان ا<
١٢   �%g��(�1 ا�) ¤��� i)"� اي �g 
ا<���O%� 1"�� و	%


ة d���  
٨٦%  

١٣  �%g��(�ء ا��Nا �e٣٥  ا��$ اذا (����3 ا%  
١٤   �O&�& > S�� وا� � وا�6 ا'ن ��زم �gا�  اه

  
٩٦%  


 ���%��دة ��� ادا*�O ��)%��&�ت ا��Nء ا�)��g%�ت   ١٥�d٢٥  ا%  
١٦   �%g��(�1 ا�) رب�
 ��S ���� اذا ا��`�ر�6 ا�)h٩٤  ا��%  
١٧   �%g��(�1 ا�) ون ��$ وا���� P�&��� ا'ن 
�d٩٤  ا%  
١٨  �%g��(�ا ¢Jه �g �>�e"(3 P&eا ��6$ '��6 J��� 
�d٣٥  ا%  
�را<� و' ا�
ف ا��+
ف   ١٩) 1Oا��%g��(�ء ا��Nا �O��"(�  

  
٨٢%  


ة ��� زوال ا���ب ا'���7رة   ٢٠dو*� ا'ن و����  %٨٨  ا����� ه
٢١   1�) R���اآK�e ���� �9 	|���6 ا�)�رب ���hV S ار<

 �%g��(�ا  
٩٨%  

1 ��ا	� ا�)��g%�ت  ٢٢�) �gا
  %٩٢  ا'ن <
<ic ا3

 ا'ن ا�6 (�در ��S ��¤ ا���
 �g ا�)"ا(i ا�+���   ٢٣�d٩٢  ا%  
٢٤   S�b>ا K�و 
�V'اري ا
ا���cح وا���"ق �g ا�)��g%� ه" (

R��  
٣٠%  

  %٩٦  ار�$ ا'ن �� ��h ��ه" "e�� �K ا��dء ��ون ا���ب  ٢٥
�وء ا��ا��V ا'ن   ٢٦O�3)°��ن وا'�� 
�d٨٦  ا%  
٢٧   �eا ��� 
b� اذا ��
  %٧٨  ا��$ �%
٢٨  �	�� i)"� اي ��Oا�"� �
 ���b"ف ا'ن ���d٨٨  ' ا%  

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

٢٩  R� 
�dا �(� 
  %٤٥  ا�� \�"�� �g ا�����
٣٠  �%g��(�ء ا��Nا ���ت ا���6������ ا<�
ض �+�� �  %٤٠  ا<)��
  %٨٨  ادي ا'ن ا�&�رة ��S ا'��
�Vء   ٣١
�ود (�را<�  ٣٢e �gاي ا'ن و"�%� K� ���(> ٩٦  ا�6 را��%  
  %٢٦  ' ا��
ف �hb°� ا��Nء ا���ر	$  ٣٣
  %٩٢  �¡¤ �K ا�O(c"ر (�1 ا�)��g%�ار<�� ا'ن �"�"د   ٣٤
  %٨٨  ا��$ �K اي (
ارات \�درة ��ي (�1 ا�)��g%�ت   ٣٥
٣٦   �%g��(�1 ا�) ا�+��� ا'ن 
  %٩٢  <"ا�� ا�O(c"ر 	�7
٣٧   �g ��")%�$ و	1 ا����� وا���7ر<� ا'ن �)� O%	

  ا'�hVء 
٨٦%  


 وا�+��� �`�ودة ا'ن (�1 ا�)��رات  ٣٨>"�� 
�d٩٠  ا%  
٣٩   �%�6 �g ��&N S�ا ^�
  %٨٨  ه�و*� ا'ن 	
٤٠  �%g��(�آ�ن �%�"ى ا �(O� ����gوا �>�g
+> �g ��  %٨٦  ا< 
٤١  �	�  %٩٢  	������ ا'ن �e�� �K ا�&�P وا��"<
 ا�`
  %٩٠  ا��&� ��bd ��6+�� ��=�6 وه�د*� ا'ن   ٤٢
٤٢  ����� ا<�
ض ���`�O> ' 1= ا�+��� �g ا�)��g%�ت  ٤٣%  
٤٤   �(O� ��"O%� �>ا���7ر K�
�g<� ا'ن و' 	)+> �g ه�دئ

 �c����آ��6 ا  
٩٠%  


ر �g ��`g ا��$ ا�)��g%�ت  ٤٥��	 ���  %٩٠  ا��¤ ا�+��� ��

 ���b"ف �O)� آ��6 �
وف   ٤٦�dا�+��� و' ا �g ��ا< 

�%g��(�ا  
٨٨%  

ا��
ف ��ن ��$ P�& > �g ��`g ا���cح ه" ا��+��� (�1   ٤٧
�%g��(�ا  

٩٦%  

٤٨  �%g��(�ء ا��Nا'داء ا �g ��`g ��� �>=g
٣٢  <`�� �+���� و6%  
٤٩   �g �*ى ادا"�%� S�� 
N|	 �(� ب
hوز و��=O� ا'ن

  ا�)��g%�ت
٩٦%  

1 ��ا	�   ٥٠�) K	
V'ا K� وا���=ازي �>=g
6 1O%�ا K� 
��
�%g��(�ا  

٩٤%  
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  )٦(�� P ر(� 

 ا'���6�� آ%)� وآ ��� �g \"ر<R ا'و����&��س ا'<=ان 
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  )ةــــــــــــــــــكحال( مقياس��تزان��نفعا�ي

هو�التحكم�والسيطرة�ع*ى��نفعا�ت�والتعامل�بمرونة�مع�ا�واقف�:ا�قصود�با�تزان��نفعا�ي�كحالة�

  . و�حداث�تحت�موقف�ضاغط�اي�قبل�ا�نافسة�مباشرة


ر��   ا� ��رات  م! V,ا-+
����#  


ر�� ! V,ا-+
�GB-�+  


ر�� ! V,ا-+
�Z.T�+  

١   J)�� .Kا EF# ة�G�;ن ا��اI�G�B ا

ا>� ا��;�!?�ت! $�	  

      

٢   JF�ا� � !��<���Mن وا��
وء ا�
ا
  ا�ن و	�$ !
ا>� ا����,;� 

      

ا� � !�ن !
ا�JF آ��N +' ا�/�ا#�ت   ٣
  ا�ن و	�$ !
ا>� ا����,;�ت

      

اP-ر !;�-�� �B��ب (�,�� 	�$    ٤
  ا����,;�ت 

      

٥   �+
�# QB��)ت أأ�( �ض ���0و
  ,���F أ��Pء ا����,;� 

      

ا� � آ��Nا !��T-ف وا��ه�� 	�$   ٦
U��K اداء V�?0) '+ �;,ا����  

      

ا,J, $X ا���آ�W 	�$ وا��Pء   ٧
  ا��;�!?�ت ا����,;�� ا�?->�

      

�ت +'  ا�.�-ر   ٨�Y J�!���) ة�وا�*+��
  	�$ ا����,;�ت

      

٩   $Z,ا V�?0�! ا
� $[�.�+ �Kا
  ا��;�->�ت ,J ه[\ ا����,;�ت

      

١٠   JKر�N�Bاذا ا J�ZD EF# �G�Bا
  ا��
رب 	�$ ا����,;�

      

١١   I��� I+ ^�_)ن ان ا�اI�G�B ا
  `�وف ا����,;�ت

      

ا( �+$ !;�-�� و>;� ,J اي +-	^   ١٢
  D�A@ 	�$ ا����,;� +����ة 

      

١٣   EF# ن #�زم�اه
ا,J وا�0A وا�K ا
 ��?�?0)  

  

      


ودة ا�ن   ١٤X+ J!�/#ا� � !�-(� وا

ا>� ا��;�!?�ت! $�	 

  

      

١٥   UAوا C�B ون
! VF?��! ن�ا� � ا
  	�$ ا����,;� 

      

١٦   �ا� � !�ن 	
را(J ا�ن ا	$ !_��N و

EF# JK ا����,;�#�;)  

  

      

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 


 ه
و]J ا�ن +���   ١٧� �Bدر�� ا nKآ�
   ا��N�Bرات

      


ا>�   ١٨! $�	 J,ا<�ا ^g)�) ن�ا
  ا����,;�ت

      

١٩   h.ا�� @�A EF# در�	 JKن ا�ا� � ا
  ,J ا��-ا	^ ا�/ �� 

      

٢٠   '+ J�-Y -ه�+ ��G0�! ن�ارCD ا
  ا���ء !
ون اB��ب

      

٢١   $�	 
Yا J�+ �TB ة اذا
X! $ .Kا
   ا����,;�

      

ا� � ا�ن !��T-ف وا��ه�� 	�$ !
ا>�   ٢٢
  ا��;�!?�ت 

      

��ء�  ٢٣��B�
ي ا�ن ا�?
رة #EF ا  
   

      

ا�K راJA (��+� #' +;�-اي ا�ن   ٢٤
J)را

ود 	Y J,و  

      

ار(�Q ا�ن �-�-د lA@ +' ا���g-ر   ٢٥
  	�$ ا����,;�

  

      


ي   ٢٦A درة�k ارات�	اي  '+ CZDا
  	�$ ا����,;�ت 

      

(-ا�
 ا���g-ر >��N ا#/�!J ا�ن   ٢٧
  	�$ ا����,;� 

  

      

>;�$ اJ!�ZD وا�N�Bر(J ا�ن +��   ٢٨
��Gء �  >;�C و	-#J, J ا

      

٢٩  J;.K J, J�?P Eا� I��< ن�  ه
و]J ا
   

      

٣٠   ���+ J�� ,وا J)�,�/) J, �_0)ا
  آ�ن +;�-ى ا����,;�

      

٣١   '_�< �ه�دئ ,J)�,�/) J ا�ن و
 ���+ J)ر�N�Bة ا����,;�ا-	 nKآ�   

      

٣٢   $X.ا� J 	-�� ن�ا#/�!�GZ+ J!� ا
  ,J ا�داء

      

ا(J, �_0 ا#/�!J و� ا� � !��T-ف   ٣٣
  +��� آ�nK `�وف ا����,;�

      

٣٤   V�?0) J, JFX, C�B ا#��ف !�ن
  ا���gح ه- ا� /��� 	�$ ا����,;�

      

��h +' ا�;�$ J)W,�K واW.�Bازي   ٣٥

ا>� ! $�	 '<���  ا����,;�+' ا
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  )ةسمك( مقياس��تزان��نفعا�ي

هو�التحكم�والسيطرة�ع*ى��نفعا�ت�والتعامل�بمرونة�مع�ا�واقف� :ة�سما�قصود�با�تزان��نفعا�ي�ك

  .خJل�اداء�واجبات�التدريب�أي�Bي�الظروف�العادية�و�حداث�


ر��   ا� ��رات  م! V,ا-+
����#  


ر�� ! V,ا-+
�GB-�+  


ر��! V,ا-+ 
�Z.T�+  


ة ��S اLV �>'���6ل   ١h�%�ا ^�hا��
  ا���ر	$

      

٢   ��Vا��وء ا�O�3)°��ن وا'�� 
�dا
  ا���ر	$  أ��Nء

      


 ��ن ��ا��V آ�7
 �K ا�+
ا��ت   ٣�dا
�ا	� ا���ر	$ أ��Nء�  

      

<�LV �Ogل  ���fب�%O"��  أN"ر  ٤
  ا���ر	$ 

      

٥  ��) �و'ت  أ<�
ض�����  أ<)��
 ��d�gء��N$ أ	ر�  ا��

      


 آ�7
ا ���b"ف وا�
ه�� ا��Nء   ٦�dا
 P�& > K� $	ر�  ���6 أداءا��

      

  ا���ر	$ وأ��Nءا�g 1`g ا��
آ�= (�1   ٧
  

      

<������ �e'ت �K  ا���"ر وا����L'ة   ٨
  LVل ا���ر	$

      

����1*1 ��ا �� &�P  أ�6  ٩�gأ 
  ا�)%�"	�ت LVل �)��� ا���ر	$

      

١٠  
hأ��  ���� Sا���7ر�6  إذا��
  ا���ر	$ أ��Nءا�)�رب 

      


وف   ١١� ^�(� ^� i��ا���h^ ان ا<
  ا���ر	$

      

١٢   i)"� اي �g 
ا<���O%� 1"�� و	%

ة d��� $	ر�  ���¤ ا��Nء ا��

      

١٣   S�� وا� � وا�6 ��زم �gا�اه
 �O&�& >  

  

      


 وا�+��� �`�ودة (�1   ١٤>"�� 
�dا
�ا	� ا���ر	$�  

      

�ون ��$ وا�� (�1   ١٥� P�&��� 
�dا
  ا���ر	$ 

  

      

�7
 و'   ١٦�
 ��ن (�را<� ا(1 ��dا
�S�� �6 اداء وا���ت ا���ر	$��%>  
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ا����� ه�و*� �O)� آ��6 در��   ١٧
  ا'���7رات 

      

1 ��ا	� ا���ر	$  ١٨�) �gا

<ic ا3>  
  

      

١٩   �g 

 ا�6 (�در ��S ��¤ ا����dا
  ا�)"ا(i ا�+��� 

      

ار�$ �� ��h ��ه" "e�� �K ا��dء   ٢٠
�ون ا���ب�  

      

� LVل   ٢١eا ��� 
b� ة اذا�ا1��6 �`
  ا���ر	$ 

      


 ���b"ف وا�
ه�� (�1 ��ا	�   ٢٢�dا
  ا���ر	$ 

      

�ي ا�&�رة ��S ا'��
�Vء وا�6   ٢٣�
  ا<�رب

   

      

٢٤   �gاي و"�%� K� ���(> ا�6 را��
�ود (�را<� e  

      

٢٥  K� ¤¡� د"�"� �ا�O(c"ر ا�Jي  ار<�

ا($ �)��� ا���ر	$	  

  

      

ا��$ �K اي (
ارات \�درة ��ي   ٢٦
  ا��Nء ا���ر	$ 

      

<"ا�� ا�O(c"ر 	�7
 أ�+��� (�1   ٢٧
  ا���ر	$ 

  

      

	%1O إ����� وا���7ر<� �)� 	%�$   ٢٨
  و("�� �g ا�hVfء 

      

٢٩  �%�6 �g ��&N S�إ ^�
  ه�و*� 	
   

      

٣٠  ����gوأ �>�g
+> �g ���O)� آ�ن  أ< 
  e)1 ا���ر	$

      

٣١   K�
�g<� و' 	)+> �g ه�دئ
�ة ا���ر	$ d �6آ� �(O� �>ا���7ر  

      

٣٢   �g 1`��ا ��)"�� ��
h�� ���+أ�
  أداء ا���ر	��ت

      


 ���b"ف   ٣٣�dأ�+��� و' ا �g ��أ< 
  �O)� آ��6 �
وف ا���ر	$

      

٣٤   P�& > �g ��`g $�� ف ��ن
ا��
  LVل ا���ر	$ا���cح ه" ا��+��� 

      

1 6
g=<� وا���=ازي   ٣٥O%�ا K� 
��

	K أ��Nء ا���ر	$V²ا K�  

      

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )٧(�� P ر(� 
 ����ح <+ �� �&��س ا'<=ان ا'���6�� �g \"ر<R ا'و���
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  )٧(�� P ر(� 
  

 �g �����6'ح <+ �� �&��س ا'<=ان ا�������ا'و R>ر"\  
 

  ���h�"��  ���b  �����  م
١ ٢  ٣  ١  
١ ٢  ٣  ٢  
٣ ٢  ١  ٣  
٣ ٢  ١  ٤  
١ ٢  ٣  ٥  
٣ ٢  ١  ٦  
٣ ٢  ١  ٧  
٣ ٢  ١  ٨  
١ ٢  ٣  ٩  

١ ٢  ٣  ١٠  
١ ٢  ٣  ١١  
١ ٢  ٣  ١٢  
١ ٢  ٣  ١٣  
٣ ٢  ١  ١٤  
٣ ٢  ١  ١٥  
٣ ٢  ١  ١٦  
١ ٢  ٣  ١٧  
٣ ٢  ١  ١٨  
١ ٢  ٣  ١٩  
٣ ٢  ١  ٢٠  
٣ ٢  ١  ٢١  
٣ ٢  ١  ٢٢  
١ ٢  ٣  ٢٣  
١ ٢  ٣  ٢٤  
٣ ٢  ١  ٢٥  
٣ ٢  ١  ٢٦  
٣ ٢  ١  ٢٧  
٣ ٢  ١  ٢٨  

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

١ ٢  ٣  ٢٩  
١ ٢  ٣  ٣٠  
١  ٢  ٣  ٣١  
٣  ٢  ١  ٣٢  
١  ٢  ٣  ٣٣  
٣  ٢  ١  ٣٤  
٣  ٣٥  

  
١  ٢  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )٨(�� P ر(� 
  در�� وا(��� ���رات ا�)&��س �g \"ر<R ا'و���

  آ%)� وآ ���
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

  در�� وا(��� ���رات ا�)&��س �g \"ر<R ا'و��� آ ���
  ا�"ا(���  ا�) �	�ة  ا�%����  ا'	����c  ا����رة  م


ة ��S ا���6'<� (�1   ١h�%�ا'ن ا ^�hا��
�ا	� ا�)%��&�ت�  

٩.٤  ١٦  ٢٣  ٦١  

�وء ا��ا��V ا'ن   ٢O�3)°��ن وا'�� 
�dا
�%g��(�ا �	ا�  و(�1 �

٧.٧  ٢٢  ٢٨  ٥١  


 ��ن  ٣�dا��ت ا'ن  ا
�ا��V آ�7
 �K ا�+�
  و(�1 ��ا	� ا�)��g%�ت

٥.٣  ٣٣  ٢١  ٤٦  

٤    1�) �Og�> ب���' ��"O%� ر"Nا
  ٠.٨٠  ٧٥  ٥  ١٢  ا�)��g%�ت

٥   ��d�g ) �و'ت�ض 
��� أ<��� �أ<)��
�%g��(�ا �	ا�� 1�) �%g��(�ء ا��Nأ  

٩.٨  ٨٠  ٧  ٢٦  

٦   �%g��(�1 ا�) ه��

 آ�7
ا ���b"ف وا��dا
 P�& > K����6 اداء  

١١.١  ١٥  ٢٦  ٥٩  

ا�g 1`g ا��
آ�= (�1 وا��Nء ا�)%��&�ت   ٧
  ا����g%�� ا�&"	�

٩.١  ١٥  ١٩  ٦٦  

<������ �e'ت �K  ا���"ر وا����L'ة (�1   ٨
  ا�)��g%�ت

٩.٩  ٨  ٢١  ٧١  

ا�6 ����*1 ��ا �� &�P ا1�g ا�)%�"	�ت   ٩
  �g هJ¢ ا�)��g%�ت

١١.٢  ١٥  ٢٧  ٥٨  


 ��S ���� اذا   ١٠hرب ا���ا���7ر�6 ا�)
�%g��(�1 ا�)  

٨.٤  ١٧  ١٩  ٦٤  


وف   ١١� ^�(� ^� i��ا���h^ ا'ن ان ا<
  ا�)��g%�ت

٠.٩٣  ٨٢  ٧  ١١  

١٢   i)"� اي �g 
ا<���O%� 1"�� و	%

ة d��� �%g)���(�1 ا ¤���  

١٠.١  ٨  ١٠  ٨٢  

١٣   S�� وا� � وا�6 ا'ن ��زم �gا�اه
 �O&�& >  

٧.٣  ٢٥  ٢٩  ٤٦  

١٤   
>"�� 
�dودة ا'ن (�1 ا�وا�+��� �`
�ا	� ا�)%��&�ت�  

٨.٢  ٢٠  ٢٥  ٥٥  

�ون ��$ وا�� (�1   ١٥� P�&��� ا'ن 
�dا
 �%g��(�ا  

١٢.٤  ١٣  ٤١  ٤٦  

�7
 و'   ١٦�
 ��ن (�را<� ا'ن ا(1 ��dا
�%g��(�ا S�� �6���%>  

٧.٩  ٢٢  ٢٨  ٥٠  

ا����� ه�و*� ا'ن �O)� آ��6 در��   ١٧
  ا'���7رات 

٩.٣  ١٦  ٢٣  ٦١  

1 ��ا	� ا�)��g%�ت  ١٨�) �gا
  ٩.٤  ١٦  ٢٤  ٦٠  ا'ن <
<ic ا3
١٩   �g 

 ا'ن ا�6 (�در ��S ��¤ ا����dا

  ا�)"ا(i ا�+��� 
٨.٩  ١٦  ٢٠  ٦٤  

ار�$ ا'ن �� ��h ��ه" "e�� �K ا��dء   ٢٠
�ون ا���ب�  

٧.٧  ٢٠  ٢٠  ٦٠  

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

٢١   1�) �eا ��� 
b� ة اذا�ا1��6 �`
 �%g��(�ا  

١٠.٣  ١٤  ٢٤  ٦٢  


 ا'ن ���b"ف وا�
ه�� (�1 ��ا	�   ٢٢�dا
  ا�)%��&�ت 

٩.٤  ١٦  ٢٤  ٦٠  

�ي ا'ن ا�&�رة ��S ا'��
�Vء  ٢٣�  
   

٥.١٦  ١٥  ٥  ١٠  

٢٤   �gاي ا'ن و"�%� K� ���(> ا�6 را��
�ود (�را<�e  

٨.٢٨  ٢١  ٢٠  ٥٥  

ار<�� ا'ن �"�"د �¡¤ �K ا�O(c"ر (�1   ٢٥
�%g��(�ا  

  

٦.٠٧  ٣٠  ٢٤  ٤٦  

ا��$ �K اي (
ارات \�درة ��ي (�1   ٢٦
  ا�)��g%�ت 

٦.٠٧  ٢٨  ٣١  ٤١  

<"ا�� ا�O(c"ر 	�7
 ا�+��� ا'ن (�1   ٢٧
 �%g��(�ا  

٦.٤  ١٢  ٦  ٨٢  

	%1O ا����� وا���7ر<� ا'ن �)� 	%�$   ٢٨
  و("�� �g ا'�hVء 

٧.١  ٧  ٤  ٨٩  

٢٩  �%�6 �g ��&N S�ا ^�
  ه�و*� ا'ن 	
   

٩.٦  ٨  ٩  ٨٣  

٣٠   �g ��
�g<� وا��g�� �O)� آ�ن ا< +>
�%g��(�ى ا"�%�  

٩.٣  ١٥  ٢٤  ٦١  

٣١   K�
�g<� ا'ن و' 	)+> �g ه�دئ
 �%g��(�ة ا") آ��6 �(O� �>ا���7ر  

٨.٢  ٢٠  ٢٥  ٥٥  

٣٢   �g 1`��"(�� ا��ا'ن  ��
h�� ���+ا�
  ا'داء

٦  ١٠  ٨  ٨٢  


 ���b"ف   ٣٣�dا�+��� و' ا �g ��ا< 
�%g��(�وف ا
  �O)� آ��6 �

٩.٥  ٩  ١٠  ٨٣  

ا��
ف ��ن ��$ P�& > �g ��`g ا���cح   ٣٤
�%g��(�1 ا�) ���+��ه" ا  

٠.٦٨  ٨٢  ٤٠  ١٤  

٣٥   K� وا���=ازي �>=g
6 1O%�ا K� 
��
�%g��(�ا �	ا�� 1�) K	
V'ا  

٧.٣  ٢٥  ٢٩  ٤٦  
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  در�� وا(��� ���رات ا�)&��س �g \"ر<R ا'و��� آ%)�
  ا�"ا(���  ا�) �	�ة  ا�%����  ا'	����c  ا����رة  م


ة ��S اLV �>'���6ل   ١h�%�ا ^�hا��
  ا���ر	$

٧.٧  ٢٥  ٢٥  ٥٠  

٢   ��Vا��وء ا�O�3)°��ن وا'�� 
�dءا��Nأ 
  ا���ر	$ 

٦.٧  ٣٠  ٢٤  ٤٦  


 ��ن ��ا��V آ�7
 �K ا�+
ا��ت   ٣�dا
�ا	� ا���ر	$ أ��Nء�  

٦.٧٢  ٢٨  ٣١  ٤١  

  ٠.٨٠  ٧٥  ٥  ٢  <�LV �Ogل ا���ر	$  ���fب�%O"��  أN"ر  ٤
٥  ��) �و'ت ��d�g  أ<�
ض�����  أ<)��

  ا���ر	$ أ��Nء
٦.٤  ١٢  ٦  ٨٢  


 آ�7
ا ���b"ف وا�
ه�� ا��Nء   ٦�dا
 P�& > K� $	ر�  ���6 أداءا��

١١.٩  ١١  ٢٤  ٦  

  ا���ر	$ وأ��Nءا�g 1`g ا��
آ�= (�1   ٧
  

١٠.٢٠  ٨  ١٠  ٨٢  

<������ �e'ت �K  ا���"ر وا����L'ة LVل   ٨
  ا���ر	$

١٠.٢٠  ١٢  ١٧  ٧١  

����1*1 ��ا �� &�P  أ�6  ٩�gت  أ�	)%�"�ا
  LVل �)��� ا���ر	$

٧.٩  ٢١  ٢٤  ٥٥  

١٠  
hأ��  ���� Sرب  إذا���ا���7ر�6 ا�)
  ا���ر	$ أ��Nء

١٠.١  ٨  ١٠  ٨٢  

١١   ^�hوف  ا²نا��
� ^�(� ^� i��ان ا<
  ا���ر	$

٥.٨  ٢٨  ١٨  ٥٤  

١٢   i)"� اي �g 
ا<���O%� 1"�� و	%

ة d��� $	ر�  ���¤ ا��Nء ا��

١٠.٧  ١١  ٧١  ١٨  

١٣   S�� وا� � وا�6 ا'ن ��زم �gا�اه
 �O&�& >  

٧.٨  ٢٦  ٢٩  ٤٥  


 وا�+��� �`�ودة (�1 ��ا	�   ١٤>"�� 
�dا
  ا���ر	$

١١.٣  ٨  ١٣  ٧١  

�ون ��$ وا�� (�1   ١٥� P�&��� 
�dا
  ا���ر	$ 

٠.٩٣  ٨٢  ٧  ١١  

١٦  
�dو'  ا 
�7���ن (�را<� ا'ن ا(1 �
�S�� �6 ااداء وا���ت ا���ر	$��%>  

٩.٤  ١٢  ١٥  ٧٣  

ا����� ه�و*� ا'ن �O)� آ��6 در��   ١٧
  ا'���7رات 

٧.٠  ٣٠  ٢٠  ٥٠  

1 ��ا	� ا���ر	$  ١٨�) �gا

<ic ا3>  
  

٩.٥  ١١  ١٥  ٧٣  

١٩   �g 

 ا�6 (�در ��S ��¤ ا����dا
  ا�)"ا(i ا�+��� 

٩.١  ٨  ٨  ٨٤  

ار�$ �� ��h ��ه" "e�� �K ا��dء   ٢٠
�ون ا���ب�  

١١.٣  ٨  ١٣  ٧٩  

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

� LVل   ٢١eا ��� 
b� ة اذا�ا1��6 �`
  ا���ر	$ 

٦.٧  ٣٠  ٢٤  ٤٦  


 ���b"ف وا�
ه�� (�1 ��ا	� ا���ر	$   ٢٢�d٦.٧  ٢٨  ٣١  ٤  ا  
�ي ا�&�رة ��S ا'��
�Vء وا�6 ا<�رب  ٢٣�  

   
١٠.٧  ١١  ٧١  ١٨  

�ود   ٢٤e �gاي و"�%� K� ���(> ا�6 را��
�را<� )  

٧.٨  ٢٦  ٢٩  ٤٥  

ار<�� �"�"د �¡¤ �K ا�O(c"ر ا�Jي   ٢٥

ا($ �)��� ا���ر	$	  

        

ا��$ �K اي (
ارات \�درة ��ي ا��Nء   ٢٦
  ا���ر	$ 

١١.٣  ٨  ١٣  ٧١  

  <"ا�� ا�O(c"ر 	�7
 أ�+��� (�1 ا���ر	$   ٢٧
  

٩.٤  ١٢  ١٥  ٧٣  

	%1O إ����� وا���7ر<� �)� 	%�$   ٢٨
  و("�� �g ا�hVfء 

٧.٠  ٣٠  ٢٠  ٥٠  

٢٩  �%�6 �g ��&N S�إ ^�
  ه�و*� 	
   

٩.٥  ١٢  ١٥  ٧٣  


�g<� وأ��g�� �O)� آ�ن   ٣٠+> �g ��أ< 
  e)1 ا���ر	$

٩.١  ٨  ٨  ٨٤  


�g<� و' 	)�K ا���7ر<�   ٣١+> �g ه�دئ
�ة ا���ر	$ d �6آ� �(O�  

١١.٣  ٨  ١٣  ٧٩  


�� ��"(�� ا��`�g 1 أداء أ�+���   ٣٢h��
  ا���ر	��ت

٦.٧  ٣٠  ٢٤  ٤٦  


 ���b"ف   ٣٣�dأ�+��� و' ا �g ��أ< 
  �O)� آ��6 �
وف ا���ر	$

٦.٧  ٢٨  ٣١  ٤١  

ا��
ف ��ن ��$ P�& > �g ��`g ا���cح   ٣٤
  ه" ا��+��� LVل ا���ر	$

٠.٦٨  ٨٢  ٤  ١٤  

٣٥   K� وا���=ازي �>=g
6 1O%�ا K� 
��

	K أ��Nء V²$ا	ر�  ا��

٦.٧  ٢٨  ٣١  ٤١  

 

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )٩(�� P ر(� 
  

  �&��س ا'<=ان ا'���6�� آ%)� وآ ���
��*�O��ا R>ر"\ �g  
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  )ةــــــــــــــــــكحال( مقياس��تزان��نفعا�ي

�نفعا�ت�والتعامل�بمرونة�مع�ا�واقف�هو�التحكم�والسيطرة�ع*ى�:ا�قصود�با�تزان��نفعا�ي�كحالة�

  .و�حداث�تحت�موقف�ضاغط�اي�قبل�ا�نافسة�مباشرة�


ر��   ا� ��رات  م! V,ا-+
����#  


ر�� ! V,ا-+
�GB-�+  


ر�� ! V,ا-+
�Z.T�+  

١   J)�� .Kا EF# ة�G�;ن ا��اI�G�B ا

ا>� ا��;�!?�ت! $�	  

      

٢   JF�ا� � !��<���Mن وا��
وء ا�
ا
  ا�ن و	�$ !
ا>� ا����,;� 

      

ا� � !�ن !
ا�JF آ��N +' ا�/�ا#�ت   ٣
  ا�ن و	�$ !
ا>� ا����,;�ت

      


+� أ( �ض ���0و�ت   ٤�# QB��)أ
,���F أ��Pء ا����,;� 	�$ !
ا>� 

  ا����,;�

      

ا� � آ��Nا !��T-ف وا��ه�� 	�$   ٥
  U��Kا����,;� +' (V�?0 اداء 

      

ا,J, $X ا���آ�W 	�$ وا��Pء   ٦
  ا��;�!?�ت ا����,;�� ا�?->�

      

�ت +'  ا�.�-ر وا�*+���ة   ٧�Y J�!���)
  	�$ ا����,;�ت

      

٨   $Z,ا V�?0�! ا
� $[�.�+ �Kا
  ا��;�->�ت ,J ه[\ ا����,;�ت

      

٩   I��� I+ ^�_)ن ان ا�اI�G�B ا
  `�وف ا����,;�ت

      

ا( �+$ !;�-�� و>;� ,J اي +-	^   ١٠
  D�A@ 	�$ ا����,;� +����ة 

      

١١   EF# ن #�زم�اه
ا,J وا�0A وا�K ا
 ��?�?0)  

      


ودة ا�ن   ١٢X+ J!�/#ا� � !�-(� وا

ا>� ا��;�!?�ت! $�	  

      

١٣   �ا� � !�ن 	
را(J ا�ن ا	$ !_��N و

EF# JK ا����,;�#�;)  

      


 ه
و]J ا�ن +��� آ�nK در��   ١٤� �Bا
  ا��N�Bرات 

      


ا>�   ١٥! $�	 J,ا<�ا ^g)�) ن�ا
  ا����,;�ت

      

١٦   h.ا�� @�A EF# در�	 JKن ا�ا� � ا
  ,J ا��-ا	^ ا�/ �� 

  

      

١٧   '+ J�-Y -ه�+ ��G0�! ن�ارCD ا
  ا���ء !
ون اB��ب

      

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

١٨   $�	 
Yا J�+ �TB ة اذا
X! $ .Kا
  ا����,;� 

      

ا� � ا�ن !��T-ف وا��ه�� 	�$ !
ا>�   ١٩
  ا��;�!?�ت 

      

��ء  ٢٠��B�
ي ا�ن ا�?
رة #EF ا�  
   

      

ا�K راJA (��+� #' +;�-اي ا�ن   ٢١
J)را

ود 	Y J,و  

      

ار(�Q ا�ن �-�-د lA@ +' ا���g-ر   ٢٢
  	�$ ا����,;�

  

      


ي   ٢٣A درة�k ارات�	اي  '+ CZDا
  	�$ ا����,;�ت 

      

(-ا�
 ا���g-ر >��N ا#/�!J ا�ن   ٢٤
  	�$ ا����,;� 

  

      

>;�$ اJ!�ZD وا�N�Bر(J ا�ن +��   ٢٥
��Gء �  >;�C و	-#J, J ا

      

٢٦  J;.K J, J�?P Eا� I��< ن�  ه
و]J ا
   

      

٢٧   ���+ J�� ,وا J)�,�/) J, �_0)ا
  آ�ن +;�-ى ا����,;�

      

٢٨   '_�< �ه�دئ ,J)�,�/) J ا�ن و
  ا�N�Bر(J +��� آ�nK 	-ة ا����,;� 

      

٢٩   $X.ا� J 	-�� ن�ا#/�!�GZ+ J!� ا
  ,J ا�داء

      

ا(J, �_0 ا#/�!J و� ا� � !��T-ف   ٣٠
  +��� آ�nK `�وف ا����,;�

      

  
  
  
  
  
  
  

  

  

  

  

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

  )ةسمك( مقياس��تزان��نفعا�ي

هو�التحكم�والسيطرة�ع*ى��نفعا�ت�والتعامل�بمرونة�مع�ا�واقف�: ا�قصود�با�تزان��نفعا�ي�كسمة�

  .و�حداث�خJل�اداء�واجبات�التدريب�أي�Bي�الظروف�العادية�


ر��   ا� ��رات  م! V,ا-+
����#  


ر�� ! V,ا-+
�GB-�+  


ر�� ! V,ا-+
�Z.T�+  

١   $�	 J)�� .Kا EF# ة�G�;ا� I�G�Bا
C<ر
  ا��

      

٢   JF�ا� � !��<���Mن وا��
وء ا�
ا
 C<ر
  و	�$ !
ا>� ا��

      

ا� � !�ن !
ا�JF آ��N +' ا�/�ا#�ت   ٣
C<ر
  و	�$ !
ا>� ا��

      


+� أ( �ض ���0و�ت   ٤�# QB��)أ
C<ر
  ,���F أ��Pء ا��

      

ا� � آ��Nا !��T-ف وا��ه�� 	�$   ٥
U��K اداء V�?0) '+ C<ر
  ا��

      

٦   $�	 Wا���آ� J, $X,اC<ر
        وا��Pء ا��
�ت +'  ا�.�-ر وا�*+���ة   ٧�Y J�!���)

C<ر
  	�$ ا��
      

٨   $Z,ا V�?0�! ا
� $[�.�+ �Kا
C<ر
  ا��;�->�ت ,J ا��

      

اI�G�B ان ا(_�^ +I��� I `�وف   ٩
C<ر
  ا��

      

ا( �+$ !;�-�� و>;� ,J اي +-	^   ١٠
 C<ر
�*ل ا�� @D�A  

      

١١   EF# زم�# �K�0 واAوا J,ا
اه
 ��?�?0)  

      


ودة 	�$   ١٢X+ J!�/#ا� � !�-(� وا
C<ر

ا>� ا��!  

      

١٣   �ا� � !�ن 	
را(J ا	$ !_��N و
C<ر

EF# JK ا��#�;)  

      


 ه
و]J +��� آ�nK در��   ١٤� �Bا
  ا��N�Bرات 

      

١٥  C<ر

ا>� ا��! $�	 J,ا<�ا ^g)�)        
١٦   J, h.ا�� @�A EF# در�	 JKا� � ا

  ا��-ا	^ ا�/ �� 
  

      

١٧   '+ J�-Y -ه�+ ��G0�! ن�ارCD ا
  ا���ء !
ون اB��ب

      

١٨   $�	 
Yا J�+ �TB ة اذا
X! $ .Kا
C<ر
  ا��

  

      

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

ا� � !��T-ف وا��ه�� 	�$ !
ا>�   ١٩
 C<ر
  ا��

      

��ء  ٢٠��B�
ي ا�?
رة #EF ا�  
   

      

٢١   '# �+��) JAرا �Kا J,اي و-�;+
J)را

ود 	Y  

      

ار(�Q �-�-د lA@ +' ا���g-ر   ٢٢
C<ر
  ا��Pء ا��

  

      


ي   ٢٣A درة�k ارات�	اي  '+ CZDا
 C<ر
  ا��Pء ا��

      

(-ا�
 ا���g-ر >��N ا#/�!J ا��Pء   ٢٤
C<ر
  ا��

  

      

٢٥   C�;< ��+ J)ر�N�Bوا J!�ZDا $�;<
��Gء �  و	-#J, J ا

      

٢٦   J, J�?P Eا� I��< J[و
  J;.Kه
   

      

٢٧   ���+ J�� ,وا J)�,�/) J, �_0)ا
C<ر
  آ�ن +;�-ى ا��

      

٢٨   '_�< �ه�دئ ,J)�,�/) J و
 C<ر
  ا�N�Bر(J +��� آ�nK 	-ة ا��

      

٢٩   J, $X.ا� J 	-�� �!�GZ+ J!�/#ا
C<ر
  اا��

      

ا(J, �_0 ا#/�!J و� ا� � !��T-ف   ٣٠
C<ر
  +��� آ�nK `�وف ا��

      

 

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )١٠(�� P ر(� 
  

��*�O��ا R>ر"\ �g �����6'ح <+ �� �&��س ا'<=ان ا����  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

��*�O��ا R>ر"\ �g �����6'ح <+ �� �&��س ا'<=ان ا����  
  

��ا#� �4ر6�   ��ا#�  �4ر6� �I	��  م
�$9���  

��ا#� �4ر6� 
�A'<0�  

١  ٢  ٣  ١  
١  ٢  ٣  ٢  
٣  ٢  ١  ٣  
١  ٢  ٣  ٤  
٣  ٢  ١  ٥  
٣  ٢  ١  ٦  
٣  ٢  ١  ٧  
١  ٢  ٣  ٨  
١  ٢  ٣  ٩  

١  ٢  ٣  ١٠  
١  ٢  ٣  ١١  
٣  ٢  ١  ١٢  
٣  ٢  ١  ١٣  
١  ٢  ٣  ١٤  
٣  ٢  ١  ١٥  
١  ٢  ٣  ١٦  
٣  ٢  ١  ١٧  
٣  ٢  ١  ١٨  
٣  ٢  ١  ١٩  
١  ٢  ٣  ٢٠  
١  ٢  ٣  ٢١  
٣  ٢  ١  ٢٢  
٣  ٢  ١  ٢٣  
٣  ٢  ١  ٢٤  
٣  ٢  ١  ٢٥  
١  ٢  ٣  ٢٦  
١  ٢  ٣  ٢٧  
١  ٢  ٣  ٢٨  
٣  ٢  ١  ٢٩  
١  ٢  ٣  ٣٠  

  
  

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

 

 

 

 

 

 

)١١(�� P ر(�   

 <%O� 1�O)� ا�
اء ا���Vرات

   

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

  

  

  

  

  

  

  )١٢(�� P ر(� 

 <%1�c ا'داء اتا��)�ر

  '<=ان ا� 
آ�ا'���Vر 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

 ا���Bرة (;�g$ ا�داء

  ا�(Wان ا��0آJ : ا����رة 

����ر �   ا�GT-ط ا���-از>�ا����ر :ا

 S�ا'و ��) �و�ا: -  

C����  اآV"  ٥خ  ٤خ  ٣خ  ٢خ ٢خ ١خ و2\ ا	
ا	>n ا	�.���= ا	��م ا	��Y  CI H0"وج

H0��	ا �*�	ا H	ا 
       

 =��Y"وج ا	��م ا	�."ى CI ا	>n ا	�.�
  ا	H ا	�*� ا	�."ى

       

 C����         Y"وج آ� ا	
  

  - :ا�) �و�� ا���6�7

C����  اآV"  ٥خ  ٤خ  ٣خ  ٢خ ٢خ ١خ و2\ ا	
ا	>n ا	�.���= ا	��م ا	��Y  CI H0"وج

H0��	ا �*�	ا H	ا 
       

 =��Y"وج ا	��م ا	�."ى CI ا	>n ا	�.�
  ا	H ا	�*� ا	�."ى

       

 C����         Y"وج آ� ا	
  

  -:ا�) �و�� ا��7��7 

C����  اآV"  ٥خ  ٤خ  ٣خ  ٢خ ٢خ ١خ و2\ ا	
ا	>n ا	�.���= ا	��م ا	��Y  CI H0"وج

H0��	ا �*�	ا H	ا 
       

 =��Y"وج ا	��م ا	�."ى CI ا	>n ا	�.�
  ا	H ا	�*� ا	�."ى

       

 C����         Y"وج آ� ا	
  

 qY��ا� ��FgB ت�fY*+ داءاي�  :Y-ل ا

  

  

  

  

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

 ا���Bرة (;�g$ ا�داء

 ا�(Wان ا��0آJ : ا����رة 

����ر �   ا� *+�تا����ر :ا

  

 S�ا'و ��) �و�ا: -  

�@  ١٠ع  ٩ع  ٨ع ٧ع ٦ع ٥ع ٤ع ٣ع ٢ع ١ع ا�Y$�ء  
            اY$�ء ا	*��ط
             اY$�ء ا�,8ان

             
  

  - :ا�) �و�� ا���6�7

�@  ١٠ع  ٩ع  ٨ع ٧ع ٦ع ٥ع ٤ع ٣ع ٢ع ١ع ا�Y$�ء  
            اY$�ء ا	*��ط
             اY$�ء ا�,8ان

             
  

  

  -:ا�) �و�� ا��7��7 

�@  ١٠ع  ٩ع  ٨ع ٧ع ٦ع ٥ع ٤ع ٣ع ٢ع ١ع ا�Y$�ء  
            اY$�ء ا	*��ط
             اY$�ء ا�,8ان

             
  

  :اي +*�fYت ��FgB ا���Y qY-ل ا�داء

 

  

  

  

  

  

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

 ا���Bرة (;�g$ ا�داء

 ا�(Wان ا��0آJ : ا����رة 

����ر �  !�س ا�� 
لا����ر :ا

  

 S�ا'و ��) �و�ا: -  

�@ ١٠ع ٩ع ٨ع ٧ع ٦ع ٥ع ٤ع ٣ع ٢ع ١ع ا�Y$�ء 
            اY$�ء ا	*��ط

            اY$�ء ا�,8ان 
            
  

  - :ا�) �و�� ا���6�7

�@ ١٠ع ٩ع ٨ع ٧ع ٦ع ٥ع ٤ع ٣ع ٢ع ١ع ا�Y$�ء 
            اY$�ء ا	*��ط

            اY$�ء ا�,8ان 
            
  

  

  -:ا�) �و�� ا��7��7 

�@ ١٠ع ٩ع ٨ع ٧ع ٦ع ٥ع ٤ع ٣ع ٢ع ١ع ا�Y$�ء 
            اY$�ء ا	*��ط

            اY$�ء ا�,8ان 
            
  

  :اي +*�fYت ��FgB ا���Y qY-ل ا�داء

 

 

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

)١٣(�� P ر(�   


 �&��س ا'<=ان ا'���6���	��� 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 


 �&��س ا'<=ان ا'���6�� آ%)� �	��� 

ا��ر�� 
 ا�)���ر	�

ا��ر��  ا�)°���
 ا�)���ر	�

ا��ر��  ا�)°���
 ا�)���ر	�

 ا�)°���

١  ٤٦.٥٠ ٣١ ٦٣.٥١ ٦٠ ٧٩.١  
 

٤٧.٥٦ ٣٣ ٦٤.٦٤ ٦٢ ٧٩.٩٤  
٣ 

٤٨.٨٨ ٣٤ ٦٥.٧٦ ٦٦ ٨٣.٢٩  
٥ 

٤٩.٩٠ ٣٨ ٦٧.٨٧ ٧١ ٨٣.٣٨  
٦ 

٥١.٤٠ ٤١ ٦٧.٨٨ ٧٣ ٨٤.٣٦  
٧ 

٥٤.٤٤ ٤٢ ٦٨.٩١ ٧٦ ٨٥.٤٤  
٩ 

٥٥.٥٨ ٤٣ ٧١.٤٩ ٨٠ ٨٥.٥٦  
١٢ 

٥٩.٦٤ ٤٥ ٧٤.٥١ ٨٤ ٨٦.٦٧  
١٣ 

٦٠.٢٢ ٤٨ ٧٥.٦٢ ٨٦ ٨٦.٧٨  
١٦ 

٦٠.٣٦ ٤٩ ٧٦.٦٤ ٩٠ ٨٦.٨٠  
٢٠ 

٦١.٤٦ ٥٢ ٧٧.٦٥ ٩٤ ٨٧.٧٩  
٢٢ 

٦٢.٥٨ ٥٣ ٧٧.٧٦ ٩٨ ٨٧.٨٢  
٢٤ 

٦٢.٩٥ ٥٤ ٧٨.٨٧ ٩٩ ٨٨.١٤  
٢٨ 

١٠٠ ٨٨.٢٩     
 

 

و������� ا\� � ا��ر�� �3&ً� ��)��	�
 ا�)|(�� ����� ا�� 2 <� +
 ��K ا��ر�� 
) ٨٨(وا��ر�� ا����6) ٤٧(ا�+¡
ى  

 

  

o b e i k a n d l . c o m



   

 

 


 �&��س ا'<=ان ا'���6�� آ ��� �	��� 

ا��ر�� 
 ا�)���ر	�

ا��ر��  ا�)°���
 ا�)���ر	�

ا��ر��  ا�)°���
 ا�)���ر	�

 ا�)°���

١ ٣٥.١٨ ٢٥ ٥٠.٤٤ ٦٤ ٧٠.٦٤  
 

٢ ٤١.١٨ ٢٦ ٥١.٤٦ ٦٦ ٧١.٧٥   
 

٤ ٤٢.٢٢ ٢٧ ٥٢.٨٨ ٧١ ٧٣.٧٦   
 

٥ ٤٣.٣٥ ٣٠ ٥٤.٦١ ٧٤ ٧٥.٧٧   
 

٧ ٤٥.٣٨ ٣٢ ٥٩.٥٩ ٧٦ ٧٧.٨٢   
 

٩ ٤٥.٥٥ ٣٦ ٦٠.١٤ ٨٠ ٧٨.٨٨   
 

١١ ٤٦.٦٠ ٣٨ ٦٠.٢٨ ٨٥ ٧٩.٩٢   
 

١٢ ٤٦.٦٥ ٤٤ ٦١.٣٠ ٨٨ ٨٠.٤٥   
 

١٤ ٤٧.٦٤ ٤٦ ٦٢.٥٠ ٩٢ ٨٠.٦١   
 

١٦ ٤٨.٦٦ ٤٨ ٦٣.٧٠ ٩٦ ٨١.٦٢   
 

١٨ ٤٨.٧٥ ٥١ ٦٤.٧٢ ١٠٠ ٨٢.١٤   
 

  ٢٠ ٤٨.٨٨ ٥٥ ٦٥.٧٤   
 

  ٢٤ ٤٩.٩٦ ٥٨ ٦٩.٨٨   
 

  

و������� ا\� � ا��ر�� �3&ً� ��)��	�
 ا�)|(�� ����� ا�� 2 <� +
 ��K ا��ر�� 
)٨٢(وا����6 ) ٣٥(ا�+¡
ى   
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 ��b+�ت ا�� 2 

  ا��
�����ºb ا�� 2 ����¡� 

���
  �%�º�b ا�� 2 ����¡� ا��

  ��=	� º�b�%�c ا�� 2 ����¡� ا'6

  ��=	�ºb��c ا�� 2 ����¡� ا'6
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١ 

  ��ºb ا�� 2 

 ��"ان ا�� 2 

ا'<=ان ا'���6�� وا� 
آ� و�L(�O)� ���)%�"ى ا�
()� ���J) �°dف "       
  "ا�&
ص 

 2e���ا�� ا /���� �>�e ي��  

���ن ه�م 1#  1*# �X�Y 12��"	ل ا���	و#1 ا ���I ة���	ز اه���*� #1 ا"�, ���I رة�
�&��" ا�,8ان 
 1# �ًi6�'�اداء ا	�*�رات ا	�"آ�� ا��9�9� 1# �&/= ا�)�$� ا	"���2� وX�Y� t�, ا	���d, s�$�, 1"اً 

 H	ا sI�	ا L%� 1��# ، "آ�ت�	"��12 � �4 ان أا	ا�داء ا C��.��ى  H�I *�رات�	ا C�4 L����ن ه�0ك ,��
  .ا	0'.�� وا	��)�� وا	�*�ر�� 

 �*,�� +<, H�� رة�V�9ا� t�, وم���+ ازا�*� �9آ0ً� وإ)�� �� � W(�# رة�V�9� ض"&, ��#�	���C ا	�1 اذا 
 W��I ه�"Jا�6*�د ، وأ H	ا W(وآ�� W�.6 ض"&, ����W اذا ���#1  و�C ه�0 ,�"ز أه��� ا�,8ان. C�� 1# ,0*�ر 

#��,8ان ��LV ا	�n9 ا	Oي ���n9 ا���ر وإذا �� �I.�0 هOا ا	�'*�م H�I ا�)'&�ل #*� �&10 ,��+ ا	'"د ، ���,�0 
�\ ا	��V" 4%�رة �.�$�\ ��Y C	*� ا	.�$"ة H�I ا)'&��,W #� ,&�� اCI W�4���9 ��ه� ا	�&��ل #�0*�ر ا	�.= 

��و��W و� ,�CI L هOا ا	�� #�%�ب ا	�.= �4	�  .>��ل و�Iم ا	����ة و

��8ن ا)'&�	��  W(y4 e<� +Xارد)� و �����2ع ا�,8ان ا�)'&�	1 �4	%�� ا	0'.�� #�ذا  n�,ار t	O	
��W�A ا	A"ورة , �� s.� �(از���C�0# ه�0 )��" ا	H ا���)�� H�I W,"$�9 ا)'&��,W وا	�&��" 0I*� 4%�رة 

��MوW	 ي ��&"ضO	ا +
�\ ا	��V" �4ون ,$"ف و�4&��" أn.4 #�ن ا. &� ا	�� L�  .	�>e ا	��8ن ا)'&�	�ً� ��&�

#�	��0#.� ا	"���2� ����V� q�4	&�ب ا	�>��'� ه1 ���ان s%Y 	�را9� t�, ا�)'&��ت و,�Jy"ه� H�I ا	'"د 
����V� ، آ�)*� ,",�n ��4ا
+ ا)'&�	�� �����0� #1 ا	��ة  s&��	ا LYدا �'��<���V"ات  H	ض ا"&�� sI�	�# t	O	

 ��4 W.'( sI�	ى #��� ا"Yا �6* C��C 6*� وا	��*�ر  r#�0�	ا W9ر��� nd2 C� �*���%� ��ا	��0#.� و
 86�� �ً�$�� �*&� +����# 1&��M L&# ا)*� رد H�I رة�V�9ا� |Oه ��4"�6 LV��� ا�ول ��*	 �	�J � C���"M م��ا

�.����ت اداء �I	�� اذا �� را#��*� و�9)�,*� ا	�* H�I �ًX�� ���أ�� ا	�I 1# LV���# 1(�Vم . �رة ا	�$��4� 	�داء ا	
 ��.'( ����� 1# \��9$"ة ا	'"د H�I ا)'&��,W و,"�6� ا��V�9رة H�I ا)*� ,*��� و�>�وف و�d2ط #*� ه�0 �

  .آ��"ة ,���/4 1	�9 �*�� H�I ادا�W #1 ا	��0#.�ت ا	"���2�  

�'*�م ا�,8ان H�I ا�داء  �0.�I ��#�)�0 ه�0 ا��م و +X	��sI ا	��.= ، ا	�"آ1 آO	t ه� ا	��ل اذا 
 �� \� �I�(آ�� و s9�0�, 4%�رة W�.�	 16>�ر	ازن ا��	ا �'� H�I ��	�I رة��8,��4ان ا	�"آ1 وا	Oي ����4 8
�*�رة ا�,8ان ا	�"آ1 ا���t ا,��ن ا	�0ا�1 ا	'�0�  sI�	ا t���,�$��W ا	�"آ� وا	�*�رة ا	"���2� #�ذا �� ا

 W��&�4 �X�<	ا W,ر�
C�� 1# )"ى ا	&�r #1 ا	�sI ا	Oي � ��.= O*4| ا	.�� أو ا	�*�رة #*� ه�0 �'�� W,"$�9 و
  .H�I ا�داء ا	��V	1 ا	.��= 

 �*�I"9"آ�ت و�	�0ع ا�	 �ر و)�����A�	ان وا���	ت ا��4�.�
Oف ا	�"ص ��4)*� ا��ى  ��4�.�و1# 
1 آA"ورة ���� #1 اداء ا	�sI 	�"آ�,W ا�0Jء داLV��� ��2 8�� LY #1 دا�"ة ا	"�1 ��"ز ا	��ازن ا	�"آ

 1��"���1 ا	�وران وا	" .  

 s(��	"��12 ان ا	ا r'0	ا =�I&�م و	ا r'0	ا =�I ةO,�9q اراء C� W��I "� �� H	ا�0�9دا ا �و�"ى ا	���
�C ا�4 "J	� L%�, H�I ا	 �*	 ��	 �*(�� C� L���#�	�sI� ، "�V ا�)'&�	1 ه� �C ا	��ا)s ا	�*�� ا	�C��� � 1 ا	�

 �.#�0��.��ا| اذا �� ��رك 1#  L�� =*A&4 ى ان"( C�	 =*,���0ء ,�ر�J1 #1 ا	�I 8ون �4داء���� �
 C��I�	ا C� ،
 sI�	ا ��.'( H�I "JK, ان �*(�� C��4� ا�9��ب ا	�1  H	ا �و��Y Cل ا���6ع ا	���� ، وهOا �� د#\ ا	���

A�	ان وا���	ت ا��4�.�
Oف �\ �I�1 و��ر14  ��4�.� sI� اداء H�I "�Jy�	ا W(�� C� �� H�I ف�
��ر 	��
��Y Cل هO| ا	�را9� ا	���ا2&� ، ا	�"د  t	1 ذ# ���� و	� 	�ى ا	���� #�"ة ا	��.  
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٢ 

  :أه�اف ا�� 2 

 H	ا �
Oف �*�ف ا	�� ��4�.�	 1�
ا	�&"ف H�I ا	&�
� C�4 ا�,8ان ا�)'&�	1 وا	�"آ1 وا	�.��ى ا	"
  ا	�"ص ��Y Cل 


Oف ا	�"ص • ��4�.�	 1�

�  ا�,8ان ا�)'&�	1 �4	�.��ى ا	"�I. 


Oف ا	�"ص •  ��4�.�	 1�

�  ا�,8ان ا	�"آ1 �4	�.��ى ا	"�I. 

•  "�K� .	��0�K �4	�.��ى ا	"
�1ا	����C�4 L ا�,8ان ا�)'&�	1 وا	�"آ1 


وض ا�� 2 g 


Oف  .٤ ��4�.�	 1�

� ذات د�	� إ�%���� C�4 ا�,8ان ا�)'&�	1 آ.�� وآ��	� وا	�.��ى ا	"�I ه�0ك
  .ا	�"ص


Oف ا	�"ص .٥ ��4�.�	 1�

� ذات د�	� إ�%���� C�4 ا�,8ان ا	�"آ1 وا	�.��ى ا	"�I ه�0ك. 


� ذات د�	� إ�%���� C�4 ا�,8ا .٦�I 1 ه�0ك�
ن ا�)'&�	1 وا�,8ان ا	�"آ1 #1 ا	�0�K �4	�.��ى ا	"

Oف ا	�"ص ��4�.�	. 

 :إ�
اءات ا�� 2

  :��O_ ا�� 2

  .	�����M W��&� ا	�را9� (Descriptive Method)ا�9>�م ا	���� ا	�0*@ ا	�X'1 ا	�.�1 

  :���� ا�� 2

C� �
Oف ا	�"ص ا	C�i��0 ) ٥٠(,y	0�I �'� ا	�� ��4�.� 1�I� C� sI� دون �&�"�	ا �i'�	١٨  �09
)�دي ، )�دي 9��ر,0@ ، )�دي ���9� ، )�دي ا�,��د ( ا	�&�� و��I Cة أ)���  1ا	�.��"�C #1 ا	��ر���ت و���ر9

  = ا���Yره= �4	$"��� ا	&���� ,و) )�دي ا�و	��1 ، ا	���د 

  :أدوات ا�� 2


Oف ا	�"ص • ��4�.� 1i��0	  �	وآ�� �1 آ.�	س ا�,8ان ا�)'&����� )�  ).إ�Iاد ا	���


Oف ا	�"ص  • ��4�.� 1i��( ى�	"آ1 �	س ا�,8ان ا����C ا��Y��رات 	 �I����. 


ا1e ا�
اء ا�� 2�  

���19 ا�,8ان ا�)'&�	1 آ.�� وآ��	�   : اوً� �  .�04ء 

 �ً�(�J :   1"آ�	رات ا�,8ان ا���Yا C� �I����  .ا���Yر 

 �ًV	�J :   �	وآ�� �1 آ.�	س ا�,8ان ا�)'&����� ���$, C� ٥/٢/٢٠١٤و	��d�  ٢٢/١/٢٠١٤#1 ا	'�"ة 
 .١٥/٣/٢٠١٤و	��d�  ٢٧/٢/٢٠١٤#1 ا	'�"ة �� C�4 وا��Y��رات ا	>�X� 8,��4ان ا	�"آ1 

  .���ء �&���� ا'<=ان ا'���6�� آ%)� وآ ��� : اوً' 

���19 ا�,8ان ا�)'&�	1 آ�
�م ا	���� 4��0ء  �.�� وآ��	� ���&ً� ا	$"ق وا�9q	�s ا	&���� �04 1#�*�� ��
 C����س � Lآ +	�, �
�م ا	���� 2�4\ ا	&��رات ا	�s9�0�, 1 وM��&� ا	����س وإ�Iاد|  4%�ر,W ا	������ ��

�C ا	.�دة ا	>�"اء �I 1#= ا	r'0 ا	"��12 	���ن �Xق ,�t ا	&��رات و��ى  ٥٠ �I���� H�I �*2"I =, رة��I

��W9 ا).�� ��� �"�� ا	��� \�و4&� اOY رأي ا	>�"اء t�, 1# ا	&��رات ا�0�9 ا	���� ا	H ا	s.0 ا	���i� ، ه� 

 @�ا	���I ��%� 1*� آI L��رة �I C��رات ا	����O� =�# C�9ف ا	&��رات ا	�s9�0�, � 1 وM��&� ا	�را9� ود
�4���س ا�,8ان ا�)'&�	1 آ.��، و,&��I L��رات اY"ى  �وآ��	� �X 1#ر,W ا�و	�� و�M =J C��  #>"ج ا	���

 C� +	y�, 1�	وا ��I�$�9ا� W�0�I H�I س���
Oف ا	�"ص ا	C�i��0  ١٤ا	���� ا	� ��4�.� 1�I� C� sI� ،

o b e i k a n d l . c o m



   

 

٣ 

 W9��
 ��"� ��	 W,را��I ��9�0�، و��I =J Cد وM�� ا	����س �"ة �J)�� 4&� #�"ة 	���ن �Xق وJ��ت ا	����س و
�d�%	ا H	ا �  .ا	0*���� 	�����س وأX�Z �6ه8ا 	��$���  و,�LX ا	���

��6�N : آ�
  .ا���Vر �K� ��"(c ا���Vرات ا'<=ان ا� 

�I���� ��&"#� ا�,8ان ا	�"آ1   ا��Yر ا	��� �*0���Y� C��رات ا	d"ض   ��� �	�ى 0�I� ا	��
C�   :,y	'� ا��Y��رات 

 .ا�Y��ر �4س ا	�&�ل  -١

 .ا�Y��ر ا	>$�ط ا	���از��  -٢

 .ا	&���ت ا�Y��ر  -٣

 �d	��	وا ��I�$�9ا� W�0�I H�I رات���Yا� t�, ���$�4 �
�م ا	��� ���١٤  ��4�.� 1�I� C� sI�
 H	ا LX��	ا L6ا C�
Oف ا	�"ص ا	C�i��0 و4&� #�"ة M�� ا	���� ا��Y��رات �"ة اY"ى r'( H�I ا	&�0� 

Xت و��J و4&� ��4ن ��ق ا��Y��رات اX��� ا��Y��رات �6ه8ة �Xق وJ��ت ا��Y��رات و�9�0��*� 	&�0� ا	��
 �  .	��$��� H�I ا	&�0� ا	"��.�� 	���

 �7��N : آ�
  .<P��h �&��س ا'<=ان ا'���6�� آ%)� وآ ��� وا'���Vرات ا��b\� ��'<=ان ا� 

 ����	 ���Xا� �&�0	ا H�I �	وآ�� �1 آ.�	س ا�,8ان ا�)'&����� �#1 ا	'�"ة �M C�� ا	���
٢٢/١/٢٠١٤  ���d	٥/٢/٢٠١٤و  ، sر���	ا ����I ل�Y �0�&	ا H�I ��.1 آ	س ا�,8ان ا�)'&����� ��M ���

 W��I 1	�&'(ا nd2 L��, � 1�	وا �د����I/"وف ا�	#1 ، اي #1 ا �	1 آ��	س ا�,8ان ا�)'&����� ��Mآ�� و
  .��0#.�ا	

C�4���س ا�,8ان ا	�"آ1  �
�م ا	��� ���#  ���.�#1 ا	'�"ة �� �Y C�4ل ا��Y��رات ا	�1 و2&*� 
٢٧/٢/٢٠١٤  ���d	١٥/٣/٢٠١٤و  ، C��I�	ا C� sI� Lداء آy4 �X�<	��0�@ ا	وا�9>"ج ا.  

 ��*�+e'ت ا�c���(�ا:  

 ���Y Cل ,$���W ادوات ا	�� ���4\ ا	���)�ت و,'"�d*� #1 ا���9رات ا�Iه� 	*Oا ا	'"ض ، 
�م ا	���
�L ا�	��اء  –ا�)�"اف ا	�&��ري –ا	���n9 ا	�.�14 ( 	���)�ت ا�%���� ��Y Cل و�I	@ هO| ا�&�–  L��&�

  )  stepwiseا�)��ار ا	��&�د $4"��� ، )ت(ا�Y��ر د�	� ا	'"وق  –ا�ر,��ط 

  ��6*_ ا��را�� 

  :#1 �2ء �0*@ ا	��� وW�0�I وأدوا,W ا	�.�>��� ,�LX ا	���� ا	H ا��6��0�9ت ا	��	�� 

٤-  ��4�.� 1i��0	 1�
��6�� C�4 ا�,8ان ا�)'&�	1 آ.�� وآ��	� وا	�.��ى ا	" W�M��,ار �
�I و�6د

Oف ا	�"ص. 


Oف ا	�"ص -٥ ��4�.� 1i��0	 1�
��6�� C�4 ا�,8ان ا	�"آ1 وا	�.��ى ا	" ��M��,ار �
�I و�6د. 

�C ا�,8ان ا�)'&�	1 وا�,8ان ا	�"آ1 -٦ Lآ C�4 ��6�� ��M��,ار �
�I .��ى  و�6د�	�4 K�0�	1 ا#

Oف ا	�"ص ��4�.� 1i��0	 1�
 .ا	"


Oف ا	�"ص ��4	� ا�,8ان ا�)'&�	1  -٧ ��4�.�	 1�
�&�د�ت ا	�0�K �4	�.��ى ا	" C�ا	��LX ا	�I Hد 

Oف ا	�"ص  ��  .وا�,8ان ا	�"آ 1	�4�.
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٤ 

  ا��"\��ت 

  :�6��0ت ا	��	�� #1 �2ء �0*@ ا	��� وW�0�I وأدوا,W ا	�.�>��� ,�LX ا	���� ا	H ا��9

ا�ه���م �Ip�4اد ا	 1.'0	�C��2��" ا	C�i��0 ا	s(�6 H ا�Iاده= ا	��)1 وا	�*�ري 	�� 	��Iاد  -٩
 s&��	ا LYدا sI�	اداء ا C�.�, 1# �	��	ا "Jا� L� .ا	����

���ل  -١٠ 1# C���
�L ا	��رC�4 وا	&� C����س ا�,8ان ا�)'&�	1 آ.�� وآ��	� �2"ورة ا�9>�ام 
 sر���	ت ا��(����C اL6 ا��9'�دة �W0 #1 و2\ ,%�ر CI ا C�i��0	ا C��I�	ا H�I 12��"	ا


�ر,*= #1 ا	.�$"ة H�I ا)'&��,*=  C�.�, L6ا C� �����ا	�sI ا	0'.�� و�4	��	1 و2\ ا	>$n ا	�.�
 .ا�0Jء ا	��0#.�ت 

�&.�"ات ,�ر���� �Yر�6� 	�� 	� -١١ ���
�C ا6"اء ا	�.�4��ت ا	�د�� C�4 ا�)��� وا C��I�	ا C�4 ك����
  r#�0�	ا C��� �4	r'0 وآ." ��86 ا	>�ف V	ا sI�	ا Z0�#��Y C	*� ��&"ض ، ا�J" ا	���" 1# 

 L%�� 1	��	�4و �	$��	ا LYدا W	 ي ��&"ضO	.��ى ا�	ا C��.��ى ا)'&��ت ���"ب  H	ا sI�	ا
 .H�I ا	>�"ات ا�)'&�	�� ا	�1 ,.*= #1 �04ء ا,8ا)W ا�)'&�	1  

١٢- "2 s6��4 sI�	 1.'0	اد ا�Iا� H�I 1 )'.1 ��"ف��%Y1 ا�ر���	در ا��	ورة ان �"ا#� ا

%�" ا	��ى وL��M ا	��ى ��M� ا	��9= ا	��ر��1  @��("4. 

�&��ت  -١٣ H�I .�$"ة	ا L6ا C�ا�ه���م ��4ر���ت ا��Y"�9ء X�Y� #1 ا���م ا	�1 ,.�� ا	�#�0.� 
 C��I�	*� ا	1 ��&"ض �	ا ��� .ا	C�i��0 ا	��," وا	

�.����ت  -١٤ H�I &"ف��	 �4%�رة دور� C��I�	ا H�I �	وآ�� �1 آ.�	س ا�,8ان ا�)'&�����ا�9>�ام 
 W��I .�$"ة	," وا��	ا >'Y H�I L�&	ا =J C� .ا	��� 	��*= و

١٥-  @��C اه��� آ��"ة �X 1#� اداء ا	��.��4 ��Y Cل و2\ 4"ا W	 ��	 1"آ�	ا�ه���م 8,��4ان ا
�I L�&, ���ازن ,�ر���	ا C�.�, H ، �دور� �ازن 4%'��	�4 �X�<	رات ا���Yا6"اء ا� H	ا �ا�2#

 sI�	ى ا�	ازن ��	ا C�.��	 �I�2��	ا @��C ا	�"ا C��I�	ى ا�9'�دة ا�� H�I ف"&��	. 


����4ت ا	�I��C و�4	��	1 و2\  -١٦ H�I ف�
4��ت اY"ى 	���.�ا6"اء درا�9ت ����J� #1 ا	&�ب و
 .�� وا	0'.�� 	�0*�ض �4ا
\ ا	"��2� ا	&"�4� ا	.�"ا,����ت ا	��ر��

١٧-  �  .ا��9'�دة �C ا	�&�د�ت ا	�0��K� ا	�1 �6ء 4*� ا	��
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  "ا'<=ان ا'���6�� وا� 
آ� و�L(�O)� ���)%�"ى ا�
()� ���J) �°dف ا�&
ص  "      

 2e���ا�� ا / ���� �>�e ي��  


Oف  ��4�.�	 1�
,*�ف هO| ا	�را9� ا	H ا	�&"ف H�I ا	&�
� C�4 ا�,8ان ا�)'&�	1 وا	�"آ1 وا	�.��ى ا	"

�  ا�,8ان ا�)'&�	1 �4	�.��ى ا	"
�1 ا	�&"ف H�I ا	�"ص ��Y Cل �I"آ1 و�	ا�,8ان ا  �
�I H�I &"ف�	ا
 1�

Oف ا	�"ص  ا�,8ان ا�)'&�	1 وا	�"آ1 � "�K	��0�K �4	�.��ى ا	"
�1ا	����C�4 L و �4	�.��ى ا	" ��4�.�	.  

 �*�
�ا �0�I H�I �9را�	ا |Oا6"�� ه �
Oف ا	�"ص 	�'i� ا	&�"�� �� دون  ��٥٠ ��4�.� 1�I� C� sI�١٨ 
��) ا�,��د –ا�و	��1  –ا	���د  –9��ر,0@  –���9� ( 09� و�C ا�)��� � ��س ا�,8ان ا�)'&�	1 ��� ا�9>�م ا	���

�C ا��Y��رات ، 	���س ا�,8ان ا�)'&�	1 	�ى 0�I� ا	��� ) ا�Iاد ا	����(آ.�� وآ��	�  �I���� �#��� ا�9>�م ا	���
�ً� ا	�0*@ ا	�H'X ) ا�Y��ر ا	>$�ط ا	���از��  –ا�Y��ر ا	&���ت  –ا�Y��ر �4س ( ا	>�X� 8,��4ان ا	�"آ1 �<�.�
�&��Mو W�����	 1�.�	ا  �را9�	وأ9'"ت .ا CI �9را�	ا  �
�I و�6دW�M��,1  ار	ا�,8ان ا�)'&� C�4 ��6��آ.�� 


Oف ا	�"صو ��4�.� 1i��0	 1�
��6�� C�4 ا�,8ان ا	�"آ1 وا	�.��ى و .آ��	� وا	�.��ى ا	" ��M��,ار �
�I و�6د

Oف ا	�"ص ��4�.� 1i��0	 1�
�C ا�,8ان ا�)'&�	1 وا�,8ان ا	�"آ1 و .ا	" Lآ C�4 ��6�� ��M��,ار �
�I 1 و�6د#

4 K�0�	صا"�
Oف ا	 ��4�.� 1i��0	 1�
  .�	�.��ى ا	"
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Research Summary 
Research title                       

"Emotional equilibrium and kinetic and their relationship to the level of 
digital youngsters throwing disk" 

Researcher's name: oday Hatem Gasim 

The equilibrium is considered a general ability; that proves its importance in the 
normal daily life and especially in the athletic field. It is a very important component for 
the basic movement skills for most of the athletic activities; especially those sports that 
require sudden movement changes. In order for the athlete to reach the highest athletic 
performance level, the integration between the psychological, physical and dexterity skills 
is required. 

If the living creature is exposed to a kind of simulation, it will not remain static; it 
will resist the simulation until its severity and effect diminish; although, if the fatigue 
affects the body and entity, the resistance will crumble. Thus the importance of equilibrium 
is highlighted in our lives. Equilibrium is the median that mediates anything. If we reverse 
the reaction concept; it means that the individual adapts to the simulation in a way that 
enable him to control his actions; it will not be overreacted for the body and resistance to 
crumble, or underrated for the body to be sluggish and apathetic. 

Therefore, the emotional equilibrium topic is linked to the psychological health; if 
we would describe a person to be emotionally balanced, we are referring to his ability to 
control his reactions and express it in a balanced manner according to the need and 
situation that he has been exposed to. In a simple way, the emotionally balanced person 
deals with the simulation without extravagance. 

The athletic competition represented by the different sports is a rich field for 
studying those reactions and its effect on the individual as it is linked to emotional 
situations with mixed forces. Therefore, the athlete is subject to different simulations inside 
the court represented in the competition atmosphere that is accompanied by stress from his 
competitor from one side and from the audience on the other side. The athlete will be 
forced into two ways with no third solution: the first way is represented by translating this 
simulation as a natural reaction and adapt with it breaking the stress boarders and gain a 
high performance level if supported with the necessary skills.  

The second way is represented by losing control and the individual becomes unable 
to control his reactions and translates the simulation as a threat, stress and fear, in this case 
he become a subject to a huge psychological problems that will have negative impact on 
his performance in the athletic competitions. 

It is the same way if we applied this concept on the motional equilibrium. The athlete 
will be described as he has a motional balance; that is distinguished by the high ability to 
keep his external body balance in a way that is suitable in a quantitative and qualitative 
manner with what is required for the movement and the athletic skill. If the athlete had the 
motional equilibrium skill, he has mastered the technical aspects for his game. In the 
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contrary, if the athlete does not have this trait or skill, he will lose control and his will lose 
his ability for the proper perfect performance.  

In the weight throwing completion, as one of the field and course completions, and 
as a result for the variety of movements and speeds inside a narrow area represented by the 
throwing circle, the motional equilibrium is an urgent necessity for the athlete performance 
for his movements during the rotation and throwing phases. 

According to the general and athletic psychological professors, the researcher thinks 
that the emotional aspect is one of the important aspects that cannot be neglected or 
underestimated for its great effect on the player's level. Most of the players are 
distinguished with the high performance during their training; but the performance level 
decrease during competitions for some of them. This is what motivated the researcher to 
search the reasons that might affect the athlete's psychology; and through the researcher's 
meetings with the athletes and coaches for the field and course competition to pinpoint the 
reasons that might affect the player's performance during the weight throwing 
competitions. This generated the research idea for the researcher during this study. 

Research objectives: 

This research aims to identify the relationship between the emotional and motional 
equilibrium relationship with the digital level for weight throwing competition through: 

1) The relationship between the emotional equilibrium and the digital level for 
weight throwing competitions. 

2) The relationship between the motional equilibrium and the digital level for 
weight throwing competitions. 

3) The relationship between the emotional and motional equilibrium with the digital 
level. 

Research hypotheses: 

1. There is a statistical relationship between the emotional balance and the digital 
level for the weight throwing competitions. 

2.  There is a statistical relationship between the motional balance and the digital 
level for the weight throwing competitions. 

3. There is statistically significant differences between emotional equilibrium and 
kinetic equilibrium competition disk extrusion relationship. 

4. There is a relationship between the emotional equilibrium and the motional 
equilibrium in their effect on the digital level for weight throwing competitions. 
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Research methodology: 

Research method: 

The researcher used the descriptive method to be suitable with the study nature. 

Research sample: 

The research sample is consisted of 50 players from the weight throwing competition 
players for youth; from the age groups of: under 18 years, who train continuously and 
game practitioner in several clubs (Eletihad Club, Semouha Club, Sportig Club, ELgeyad 
Club, Elolympy Club) was selected by the selective method. 

Research tools: 

• Emotional equilibrium traits and status criterion for the weight throwing competition 
youth (prepared by the researcher). 

• A set of tests to measure the motional equilibrium for the weight throwing 
competition youth. 

Research execution phases: 

First: build the emotional equilibrium traits and status criterion. 

Second: select a group from the motional equilibrium tests. 

Third: apply the emotional equilibrium traits and status criterion and the motional 
equilibrium tests. 

First: build the emotional equilibrium traits and status criterion. 

The researcher built a criterion for measuring the emotional equilibrium as a trait and 
status following the ways and scientific methods in building them; whereas the researcher 
has set the phrases that is suitable for the criterion nature and prepared a preliminary 
design. Each criterion is consisted of 50 phrases that have been presented to a group of 
experts in the athletic psychology science to declare the phrases veracity and its extent of 
correlation with what the researcher wishes to measure. After consulting the experts for 
these phrases the researcher used the percentages that has been set for each phrase from the 
measurements phrases so the unsuitable phases for the study nature has been removed and 
other phrases has been merged and amended. The researcher developed the emotional 
equilibrium as a trait and status criterion in its preliminary design and then the researcher 
used the criterion on the test sample that is consisted of 14 athletes from the weight 
throwing competition for youth team. And then, repeated the measurements process after a 
while to ensure the criterion efficiency and the phrases suitability for what to be measured. 
The researcher reached a final design for the criterion and it became ready for application. 

Second: select a group from the motional equilibrium tests. 

The researcher selected a group of tests for the purpose of motion equilibrium for the 
research sample, whereas the tests contains of: 
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1. Test the frequency force. 

2. Test the parallel lines. 

3. Test the marks. 

The researcher applied these tests on his test sample that is consisted of 14 athletes 
from the weight throwing competition for youth team. And then, repeated the 
measurements process after a while to ensure the tests efficiency and the phrases suitability 
for what to be measured. After ensuring the test creditability the tests became ready for 
application on the main tests sample for the research. 

Third: apply the emotional equilibrium traits and status criterion and 
the motional equilibrium tests. 

The researcher applied the emotional equilibrium traits and status measure on the 
research original sample; whereas emotional equilibrium trait measure on the sample 
through the training process under the normal cases without emotional stress. 

And applied the emotional equilibrium status measures in an athlete competition 
after the researcher prepared for it and provided it with a similar circumstances to the 
competitions as much as possible and applied these measures before the athlete perform 
the throwing. 

In addition, the researcher applied the motion equilibrium measurements through the 
tests that have been previously set and extracted performance results for each athlete. 

Statistical processes: 

The researcher collected the data by applying the research tools and filled the 
previously prepared applications for this purpose and processes these data statistically 
through (mathematical mean, deviations, twist factor, relational factor, and T tests 
differences) 

Research results 

Based on the research methodology, sample and used tools the researcher reached the 
following conclusions: 

1. There is a positive relationship between the emotional equilibrium as a trait and 
as a status. 

2. There is a positive relationship between the emotional equilibrium as a state and 
the digital level for the young athletic in the weight throwing competition. 

3. There is a positive relationship between the motional equilibrium and the digital 
level for the young athletic in the weight throwing competition. 

4.  The integration of emotional equilibrium and kinetic index to predict the digital 
level . 
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Recommendations: 

Based on the research methodology, sample and used tools the researcher reached the 
following recommendations: 

1- The importance of the psychological preparations for the young athletes in 
addition to the physical and dexterity preparation; as the comprehensive 
preparation has a great effect on enhancing the athlete performance in the court. 

2- The importance of using the emotional equilibrium trait and status criterion by 
the coaches and employees working in the athletic training field for the young 
athletes; in order to make use of it by drawing an image of the psychological 
ability for the athlete; thus set the future plan for improving their ability to 
control their reactions during competitions. 

3- Prepare for the friendly competitions between clubs and prepare for outdoors 
training camps. The interaction between the athletes will have great effect on 
giving the athlete the self confidence and break the fear from competitor. 
Through these methods the athlete will be put under a level of pressure close to 
the championship level; therefore the athlete will gain the emotional experience 
that will help building his emotional equilibrium. 

4- The training court must be accompanied with a psychology specialist to prepare 
the athlete psychologically by using a short term and long term programs during 
the training season. 

5-   The importance of the relaxing training, especially in the days before the 
competition to be able to control the tension and stress levels that the young 
athletes are exposed to. 

6- Use the emotional equilibrium trait and status criterion on the players 
periodically to identify their stress levels and then work on reducing the stress 
and control it. 

7- Pay attention for the motional equilibrium as it has great impact on the accurate 
of the athlete performance through setting the training programs that will help 
improve the equilibrium, in addition to performing the special equilibrium tests 
periodically to identify the extent of the athletes benefit from the applied 
programs to enhance the athlete balance. 

8- Perform similar studies for other games and competitions to identify the athletes 
capabilities; thus set the training and psychological strategies to enhance the 
Arab athletes. 

9- advantage of predictive equations that came Search. 
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Research Abstract 

"Emotional equilibrium and kinetic and their relationship to the level of 
digital youngsters throwing disk" 

Researcher's name: Oday Hatem Gasim 

This study aims to identify the relationship between the emotional and motional 
equilibrium and the digital level for the weight throwing competitions through , Identify 
the relationship of emotional equilibrium digital level and to identify the relationship 
kinetic equilibrium level and digital integration of emotional equilibrium and kinetic index 
to predict the digital level of competition extrusion disk.  

Whereas this study was performed on a sample of 50 athletes from the weight 
throwing competitions athletes for the age group between 18 years and 16 years in the 
clubs (Semouha, Sporting, ELgiad, Olympy, Elethad); whereas the researcher used the 
emotional equilibrium trait and status criterion (prepared by the researcher) to measure the 
emotional balance for the research sample. While the researcher used a group of the special 
tests for the motional equilibrium (BAS test, signs tests, parallel lines tests) using the 
descriptive method to fit the nature of the study. 

Based on the research methodology, sample and used tools the researcher reached the 
following conclusions. There is a positive relationship between the emotional equilibrium 
as a trait and as a status, and there is a positive relationship between the emotional 
equilibrium as a state and the digital level for the young athletic in the weight throwing 
competition. and there is a positive relationship between the motional equilibrium and the 
digital level for the young athletic in the weight throwing competition. there is a positive 
relationship between the emotional equilibrium as a trait and the digital level for the young 
athletic in the weight throwing competition. there is a positive relationship between the 
emotional equilibrium and motional equilibrium and the digital level for the young athletic 
in the weight throwing competition. 
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