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  الرحيم الرحمن الله بسم

 ٗعيى عيٍْب أّعَذ اىتي ّعَزل ّشنش أُ أٗصعنى سة"
 صبلحب ّعَو أُ ٗ ٗاىذٌْب

 " اىصبلحين عجبدك في ثشحمزل ٗأدخينى رشضبٓ
إلى اىزي لدب أعطى ٍب بخو، ٗلدب ٕٗت ٍب 

قطع، ٗلدب سئو ٍب ٍْع ،إىٍل ٕزا 

اىعَو خبىصب ى٘جٖل سجذبّل ٗرعبلى 

صيى الله عئٍ ٗإقزذاء ثسْخ ّجٍْب محَذ 

 : ٗسيٌ

 >>ٍِ لم ٌشنش اىْبط لم ٌشنش الله << 

صيى الله عئٍ -عَلا ثق٘ه اىشس٘ه اىنشيم

ّشنش الله عضٗجو عيى أُ ٗفقْب - ٗسيٌ

. لإنهبء ٕزا اىعَو الدز٘اضع 

مَب أرقذً ثبسٌ عجبساد اىزقذٌش 

سبسً عجذ "الدششف ٗاىعشفبُ إلى الأسزبر 

اىزي مبُ ششف ىْب أُ ّْجض " اىعضٌض

 بحثْب تحذ إششافٔ عيَْب ٍعنى اىعَو

فنبُ الدصذخ ٗالد٘جٔ دين الخطأ، ٗالدسبّذ 

 ٗالدشجع دين اىص٘اة

اىزي لم ٌجخو عيٍْب ثْصبئذٔ 

. ٗر٘جٍٖبرٔ اىقٍَخ في اىجذث

 مَب ّشنشٓ عيى جذٌزٔ ٗدقزٔ في اىعَو 

ّٗزَنى ىٔ اىز٘فٍق  

إلى مو أسبرزح اىترثٍخ اىجذٍّخ 

ٗاىشٌبضٍخ في جبٍعخ اىجٌ٘شح خبصخ 

- دمز٘س عجبط جمبه



* دمز٘س عذاس سيٍَبُ *

* لاٗسين* فشّبُ* ساًٍ* أسزبر ٌّ٘سً

 *خيري*ثِ عجذ اىشحمبُ* ششٌفً*  ث٘دبح

 مو  ٗاىعشفبُ إلىاىشنشجضٌلا  ّ٘جٔمَب 

 أٗ ٍِ قذٍ٘ا ىْب ٌذ اىعُ٘ ٍِ قشٌت

                                          ثعٍذ   

ثنيَخ أٗ ثذعبء  

ٗفي الأخير ّزَنى ٍِ الله اُ ٌششذّب إلى 

س٘اء اىسجٍو ٗيحقق ٕذفْب اىْجٍو،فبُ 

أصجْب فَِ الله ٗاُ أخطبّب فَِ 

. اىشٍطبُ

 

                          
 

 



 

 
 

 عٍٝ اٌذب١ب اٌّصطفٝ الأ١ِٓ   ٚاٌغلاٌَذّذ الله اٌزٞ بٕعّخٗ حخُ اٌصاٌذاث ٚاٌصلاةا

 وقضى ربك أى لا جعبدوا إلا إياٍ وبالىالديي إحساًا:*قال الله جعالى

* 

ٌٝ اٌخٟ   أ٘ذٞ ثّشة جٙذٞ إ

إٌٝ اٌخٟ حذٍّج اٌعبء بّفشد٘ا إٌٝ ِٓ سأ٠ج إٌٛس ٚأٔا فٟ  سدٍج عٓ اٌذ١ٔا ٌُٚ حشدً عٓ لٍبٟ، 

 إٌٝ ِٓ أدضٟ الله اٌجٕت حذج إٌٝ أٚي ٚجٗ فخذج ع١ٍٗ ع١ٕاٞ،أدضأٙا طفلا ٚغّشحٕٟ باٌذب ٚاٌذٕاْ،

 ألذِٙا إٌٝ اٌخٟ سدٍج بصّج ٌُٚ حزق طعُ حفٛلٟ ٘زا اٌزٞ واْ دٍّٟ أْ حشٜ ٔجادٟ إٌٝ اٌخٟ

 *لجٌة جحث أقدام الأههاتا: * عليَ وسلنالله صلىقال الرسىل  

ٚاٌصبش إٌٝ سٚح    حخبغُ أ٠اِٟ ٚلا أدظ با١ٌأط فأٔج عٍّخٕٟ ِعٕٝ اٌذبأهي أِٟ أهيفئْ لٍج         

أِٟ، ٠اأغٍٝ ِخٍٛق إٌٝ لٍبٟ، ٠ا أجًّ ِا ٔطك بٗ فؤادٞ لبً ٌغأٟ، إٌٝ اٌخٟ ٌُ أشبع ٌٚٓ أشبع ِٓ 

 حغخط١ع أٞ وٍّت أْ حخفف ِٓ ِصابٟ ٚحٛاعٟ دضٟٔ اٌزٞ لا ٠عادٌٗ  ٌٓ*وهي يصبر عي الواء*ِٕاداحٙا 

 ِارا ألٛي فمذ عجض ٌغأٟ عٓ ٚصف داٌٟ فلا أدذ ٠شعش بذاٌٟ لأْ اٌزٞ واْ ٠شعش بٟ ...دضْ، آٖ

أحبك *شريفة*أهيٚبخٍجاث فؤادٞ سدً ِع سد١ٍه 

سدّه الله ٠اأِٟ ٚط١ب ثشان اٌطا٘ش ٚأعىٕه فغ١خ جٕأٗ اٌٍُٙ أ١ِٓ      

 .ع١غٝ إٌٝ اٌزٞ ِّٙا حذذثج عٕٗ ٌٓ اعخط١ع أْ أٚاف١ٗ دمٗ عٓ حعبٗ ٌٟ طٛاي اٌغ١ٕٓ أبٟٚ

  *ًبيلة*  سف١مت دسبٟ ٚعٛضج ِىأت أِٟ أخخٟ اٌغا١ٌتوأج  ٚحٕٟ ِاد٠اإٌٝ اٌخٟ عٕذ

 ٚالأخج *شريف *ٚإٌٝ وً أخٛاحٟ ٚإخٛحٟ ٚصٚجاحُٙ ٚأخص باٌزوش الأر* ا٠ٌٛضة* إٌٝ خاٌخٟ      

 *سهيلة*إبٕاحٙا ٚ*ًادية*اٌغا١ٌت 

عٍٝ حٛف١ش اٌجٛ إٌّاعب  وً عّاي اٌز٠ٓ عاّ٘ٛا ٚأهزيي أحود اٌغ١ذ اٌّذ٠ش الإلاِت اٌجاِع١ت إٌٝ    

 اٌزٞ واْ دعّا ٌٟ فٟ أش١اء وث١شة خلاي ِشٛاسٞ اٌذساعٟ وً اٌشىش *سليواى* ٚخاصت  ٌٍذساعت

 .ٚالإدخشاَ ٚاٌخمذ٠ش ٌٗ دفضٗ الله ٚسعاٖ

ششف ٌٟ أْ   اٌزٞ واْساسي عبد العزيزخاصت الأعخار *  STAPS*إٌٝ وً الأعاحزة ٚعّاي إداسة    

. أٔجض بذثٟ حذج إششافٗ

 ُ٘ فٟ ِزوشحٟ غائبْٛ ٌٚىُٕٙ فٟ لٍبٟ داضشْٚ إٌٝ وً ِٓ
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: الإشكانيح -1
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1

 .120 ص₋.1996 ₋.يصر، الإسكُدريح:  يُشأج انًعارف₋.التدريب الرياضي والإعداد البدني في كرة القدم₋.أير الله انثاسطي
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 .ذثيٍ انًكاَح انري يحرهها الإعداد انثدَي في كرج انيد وذأثيرِ عهى انجاَة انرقُي وانركريكي - 
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 : ـ تحديد الوصطلحاث والوفاهين

                                                             
 .21ص₋ .1998يصر، :  دار انفكر انعرتي₋.أسس وقىاعد التدريب الرياضي وتطبيقيته ₋.أير الله انثاسطي1
 .29 ص₋.1994انقاهرج، :  دار انفكر انعرتي₋.الجديد في الإعداد البدني والوهاري ₋.يفري إتراهيى حًادج2



 

9 

 

                                                                                                                                                                                                                
 .12 ص₋.تيروخ، تدوٌ سُح: دار انراذة انجايعي₋.الكاهن في الكلام والوعاني ₋.يؤَس رشاد اندي1ٍ
 22 ص₋.2001 انقاهرج، يصر، ₋.تدوٌ طثعح:  دار انُشر₋.رباعياث كرة اليد الحديثت ₋.يحًد صثحي حساَيٍ وكًال عثد انحًيد إسًاعيم2
 .42ص (دـد)انقاهرج، : عانى انكراب₋.4طثعح₋.علن النفس النوى₋.حايد عثد انسلاو زهرا3ٌ
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 2-1-1

                                                             

 1 ₋ ₋₋ ₋
 .74 ₋.1996 ₋مر أ  2

3
 .                                          13ص  ₋.1990القاهرة، :  دار الفكر العربي₋.الهجوم في كرة القدم₋.مفتي إبراهيم حمادة- 

4
 TALMAN RENE ₋. FOOTBALL PERFORMANCE₋. EDITON₋. ANPHORA₋. PA RIS₋. 1991₋. P53 

 .143ص ₋.2001انماْرج، :  دار انفكر انعرتي₋.2 ط₋.التذرية الرياضي الحذيث ₋.يفتي إتراْيى حًاد 5
 .22 ص₋ .2001 َفس يرجع،₋.أتٕ عثذِ حسٍ انسيذ6
  .143 ص₋.1990 َفس انًرجع، ₋.يفتي إتراْيى حًادج7

 .116 ص ₋.2003انماْرج، ₋.نهطثعح:  دار انسعادج₋.التخطيط الحذيث في كرج المذم ₋.يحًذ رضا انٕلاد 8
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 .30 ص₋.2003 انماْرج ، ₋.1 ط₋.نظرياخ وتطثيماخ الإعذاد النفسي في كرج اليذ، ₋.يحًذ حسٍ علأي 1
  انماْرج،:  يركس انكتاب نهُشر₋.1 ط₋.المياس و التمىين وتحليل الوثاراج في كرج اليذ ₋.كًال انذيٍ عثذ انرحًٍ درٔيش،لذري سيذ يريي 2

 .74-73ص ₋.2002
  .89 ص₋.1989، انماْرج:  دار انفكر انعرتي₋.كرج المذم تين النظريح و التطثيك ₋.إتراْيى شعلا3ٌ

 .41 ص₋.1990يرجع ساتك،  ₋.يفتي إتراْيى حًادج 4
 .147 ص₋.1990َفس انًرجع، : يفتي إتراْيى حًادج 5
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 .74 ص₋.1996يرجع ساتك،  ₋.أير الله انثاسط 1
 .12ص ₋.1993 انماْرج،: دار انفكر انعرتي₋. تذٌٔ ط₋.فسيىلىجيا الليالح الثذنيح ₋.أتٕ انعلاء انفتاح ٔاحًذ َظر انذيٍ 2
 15 ص₋.1998تيرٔخ، :  يكتثح انفلاح₋.لياس الليالح الثذنيح ₋.جلال عثذ انْٕاب 3
 .144 ص₋.1990يرجع ساتك،  ₋.يفتي إتراْيى حًادج 4
 .45 ص₋.عًاٌ، تذٌٔ طفحح: يؤسسح انٕرق نهُشر ٔ انتٕزيع ₋.تصوين و تناء اختثاراخ الليالح الثذنيح ₋.ٔائم عثذ انًجيذ إتراْيى 5
 .145ص ₋.1990 يرجع ساتك، ₋.يفتي إتراْيى حًادج 6
 .186 ص₋.1992، ديٕاٌ انًطثٕعاخ انجايعيح، انجسائر، نظرياخ و طرق الترتيح الثذنيح ₋.يحًٕد عٕع يثسَٕي ٔ فيظم ياسيٍ انشاطئ 7

8 DEROUICHE .₋  MET HADJ ASSIA .₋  R MEMOIRE .₋  D.E.S .₋  Caractéristique De L effort Et Compétition .₋  2006-2007. 
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1
  - A ;BRIKCI .₋ Physiologie Appliquée Aux Activités Sportives .₋  Ed Abada .₋ TIPAZA .₋  1995 .₋ P68.                

 .52 ص₋.1991:  دار انًعارف₋.1ط₋.علن التذرية الرياضي ₋.لاسى حسٍ حسيٍ 2
3 3 JACOUS CZRRWINSKI .₋  Le Hand ball₋ .IEPS .₋  P30. 

 .87 ص₋.2004  عًاٌ،₋.21 نهمرٌ ₋.التذرية الرياضي ₋.كًال جًيم أنرتطي 4
5 TELMANE RENE .₋  FOOTBALL PERFORMANCE.₋ EDITION AMPHORA .₋  PARIS .₋ 1991 .₋  P26                                             
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 .46 ص₋.1989 يرجع ساتك، ₋.ٔائم عثذ انًجيذ إتراْيى1

 .102-100 ص₋.1989انماْرج، :  دار انفكر انعرتي₋.كرج المذم تين النظريح و التطثيك ₋.طّ إسًاعيم،عًرٔ أتٕ انًجذ،إتراْيى شعلاٌ 2
 .53 ص₋.1989 َفس انًرجع،₋.ٔائم عثذ انًجيذ إتراْيى 3
 .77 ص₋.1997 انعراق،₋.جايعح انًرحم ₋. الإعذاد الثذني للنساء₋.ٔديع ياسيٍ ٔ آخرٌٔ 4
 .80 ص₋.1994 انماْرج، : دار انًعارف₋.2 ط₋.علن التذرية الرياضي ₋.يحًذ حسٍ علأي 5
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 .59 ص₋.1991الإسكُذريح، :  دار انفكر انعرتي₋.3 ط₋.الليالح الثذنيح وهكىناتها الأساسيح ₋.كًال عثذ انحًيذ ٔ يحًذ طثحي 1

2 TUPIN BERND .₋  PERPARATION ET ENTRAINMEMENT DU FOOT BALLE .₋  EDITION .₋ AMPLORA .₋  PARIS .₋  1990 .₋  P57 
 .87-86-96-95 ص₋.2004 يرجع ساتك، ₋.كًال جًيم أنرتطي 3
 .10 ص₋.1994 يرجع ساتك، ₋.يحًذ حسٍ علأي 4
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 .190 ص₋.1990يرجع ساتك،  ₋.يفتي إتراْيى حًادج 1
 .101-100 ص₋.2004 يرجع ساتك، ₋.كًال جًيم أنرتطي 2
 .200 ص₋.1990 يرجع ساتك، ₋.يفتي إتراْيى حًادج 3
 .167 ص₋.2000انماْرج، :  نهطثاعح ٔ انُشر₋.C.M  دار₋.تذرية الونافساخ ₋.يحًذ تٕفيك انٕنيهي 4

5 R.TAELMAN .₋  Football Technique nouvelle d entrainement .₋ 1990 .₋  p26. 
 .221 ص₋.1994انماْرج، : دار انفكر انعرتي₋.النوى الحركي للطفىلح والوراهمح ₋.أسايح كايم راتة 6
 .14 ص₋.1988تغذاد،  : ٔزارج انثحث انتعهيى انعاني ٔانثحث انعهًي، انًطثعح انجايعيح₋.كرج المذم و عناصرها الأساسيح ₋.تآير يحسٍ ٔاثك َاجي 7
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1 Bernard Turpin .₋  Football préformation et formation .₋ paris .₋ édition Amphores .₋ 1993 .₋ p37. 

 .35 ص₋.2001انماْرج، : نهطثعح ٔانُشر ₋.GMCدار- .التذرية الرياضي النظريح و التطثيك ₋.عٕيض أنجثاني 2
 .192 ص₋.1992 ₋.أسس إعذاد لاعثي كرج المذم و الألعاب الجواعيح ₋.عهي فًٓي أنثيك 3

4 R-TAELMAN .₋  Football Technique Nouvelles D entrainement .₋  1990 .₋  p100. 
 .117-118ص₋ .1992َفس ساتك،  ₋.عهي فٓى انثيك 5
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 .170 ص₋.1990 يرجع ساتك، ₋.يفتي إتراْيى حًادج 1
 .31 ص₋.1991 يرجع ساتك، ₋.كًال عثذ انحًيذ، يحًذ طثحي2

 .136 ص₋.1989تغذاد، : جايعح انًٕطم: يذيريح دار انكتاب نهطثاعح ٔانُشر ₋.2 ط₋.كرج المذم ₋.سايي انظغار ٔآخرٌٔ 3
 .90 ص₋.1992 ،يرجع ساتك، ₋.عهي فٓى انثيك4

 .23-22 ص₋.1998 يرجع ساتك، ₋.أير الله أنثساطي 5
 .160ص ₋.1991₋.دار انًعارف₋.تطثيماخ- التذرية الرياضي نظرياخ₋.عظاو عثذ انخانك 6
 .91 ص₋.1991:  دار انفكر نهطثاعح ٔانُشر₋.1ط₋.أسس التذرية الرياضي ₋.لاسى حسٍ حسيٍ 7
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