Q,.Agé@i\ Alais ) g ag o8ill bl duggll ST
du grad) Ay ) A<lanl)

il 3 e L gi g gad

Joas Sl dasla s 3al)

Apanl Ay il Ay il awdll/ASY)

s Aie dale il glaa g ol pal) ) jially iy gl

02 Ve ol )l ) e sl Al Rl a9 asd

Oldaiea Glicle - Bidizedeln ¥ osddadieall cilelud) ae

s Al jial) Al adly o M) gl yall g gali
(el ) g Al lac) (e Yo 138 (i el yaae dale s bas) | jie a5y da J3)

Lgall de dll) 8 e /0 1ol Al 8l (e Jgpmall Gu i) Adh guae anl

Ol sl Al jial) A a3 SV (o ghal) g Al

335 V(g Of)oshall 13gd Abjlud) cillatial)

Aaly )l L o g le 5 ¢ dialy 1 Lin ) ansd ple s(ciang Of) LBl 13¢d A5Y) cthatal)

spantarl) dusagall (i 1) (al) Ja1a 05 ol () Rl a2 ga
Foalally iy il 20, 3 bl el

scdlaay) (<«

:JJM“;OM‘WK:\MMRJ\ pladl) bl 3o ga g g- )
Availiad g 48l 5 ozl Sl Gy il ale o sede Ca ey -)
ettt dpalal) uns) 5 (sabuall oy -Y
Agaill sas l) Jiil Adplatll 5 dpalal) il Hlgall i, -Y
Al A8 s 58 Aal 5 oy (3 yday Ll -¢
Aaliaall 4y peal) Jal yall 8 Guslll ddaladll o 4, leall ol )l dat 0.5 ALalY) 0
Aol el all Jagladt) A apdatl) 5 dgaled) < jlgally aly R
Al al) 4y peall Jal pall g sl Cuy il Aadail) g ddall @l leal) andiSy -A




,g.«-ubdl\J)m‘ M}#}hﬂuw?ﬁggﬁ‘ Jadall) ¥

Claal gl 5 @l pualaall aua g JAA e O ae Juaal ll i YD 4SS pladi) ol e
L LEAY) il 5 Ul Baasal)

o5l Ak (8 8 aiall G G 3L e das (Boss G Clils dae o
Al A Hail) las gl (5 gina g ST e Cagd sl

. Balal) il 5 (aml) agaians 5 Ol (G Alladll 5 eVl LBl o

<l ) duanl Al g el JKE Al ) Gl e Gl e
COUall gal dpe oy

S Baldind Juadl (G8a) o g gall S 5 A0 a5 Adaall 2l ) o B2aLie @

(g2 Ganadily ddasi jall e guim gall g dpuad yall 1) sY) (mmy QI RIS o

Q:““J""“JJM‘J.'.“‘J:'(Q

o Gy A e gl

clelu Jae le guda gal) daild
el | alad)
A \
(4dal 5 dailad — daseia) a0
¢ Y _m\y\ﬁbj&—uj@a)@agj\u")ﬂ\% -Y
(‘Luuﬁ - 4\3\;)3
Y ) (Raaded) G5 fgalaall) by N g pxll Y
1 ¥ Ol JalKiall slae Y -0
¢ Y Avad il paal cy s gk
¢ ¥ — Al Baall) bl sl dagdadsll LV
(i) - 3 edll - e )
¢ A\ ﬁ)dﬂ\ GAL}_)J\ (’:"“""‘:‘SMJJ‘ CJLA.I -A
:(L;“"‘JJ Suad 88 Al cle b dae gJLA@\) gubds\ BN RLATON {
‘ J el e
e A JPRTgY A towdl) Bala 18 palanldl
2l Cile g Vo
4 el DA e g g
Gle sana

1 Jiay o A Lo sand qulldal) Lgdging o ad gl alail) clelayddla) Lald Al clebe ¥

A\t




153 Y 18 geul IS ugthall Gl g sl g3 Juaad JSI o giall

Al Cilaa Cilida B alail) guilis _y ghai ¢

L@JM.\SGJ\G.H\JJJ\J)M\ngﬂ\&\)w\j\u)w@yﬁy °
el ol Cajlaall Gl g gdat Ay sl ) il 8 Aaadiisall (il Gl S Chua s e
e Al Jlaall 138 alaill il apl sl pal) el 3 Gl oy gl daiall 3Lk @
oY)y shaiall (e asletl) Aiga s jlaal AENAY) Claaadll Coyny @
A el Jal e g Lliad e o paill @
o3k el g Aadl Ay ) 8 Adalil) eie o Ul Caaiy o o
oo Clasladl) 5 3lasll aal o el g S al) Llasll sV olaiV) draaly 4 el @
Apadaill 540 5l il gallyaday ) sahiaal @
Y] sl dgn 55 B A0l 55 5m Y Ge JS 0 sl 5 LG Y aseie e Caadll e
O Ja g 28Nl ) e dali Cladi) pind i @
Jals ey Jelal 5 1Al LmdlallS Lgalas e sac bl ol ol g Jaill aleil) Clgagd] il o yey @
Aenall g A0 all Al i jledl @
Jalaill il yind 5 ¢ Al 5 Ldoldll Al gucal 5 ¢ aleill g gaill Maa (82400 8l (Gl fase Cajny @
Calall 2l s
1 laal)
Availiad g4l 5 byl coy il ale o seia 5 s ) Gyl pailiads Al -)
ot Gl Apalal) el 5 (galaall oy -Y
A Al sas 1) JuSil dgalaill 5 dalel) ol Hlgall i -¥
Al A8 s oS dall g 55 (3 pdas -t
Al Ay yandl ol pall 8 pailill ddalasl) o 3 jlgal) ol a8l dpaki 485 Ay -0
o) el ) Taglaad A datl) 5 dpaled) <l lgalls Al R
sl o lany Auga bl o daalal) ) lgal) iy Y
Al Ay yeall Jal yall g sl cail Asadatl) o dadall @l el candiSy A
bl a5 Cupaill (o ABMal) agd e 1506 )5S -4

s jlaal) Gt Apatil daddiioeal) (u pail) cilias) - ¥

s (madl Jil g aladin) a4 kil ¢l ualaall )
Cle ganall (il 5 ALY & jla g ilad) Y
(s RSV el sy ) AU aladiiuly e sand) daal el Y
dee ()55 e sane JS5 e claplas g
A il oY) 85 A kil s dpalal) il pualaall 0
Alall cald s ;1Y) a8l ga g A3 8 36l Jill 5 aal pall g ile) @l %
;W\ a jlaall ﬁ\,ﬁ 3 -V
Y 5 ead) ¢1aY) 5 @l pualadd)l 34 e Ol 5 ikl a3l e

i. ‘L.asj‘d\.&ci@‘)ﬁ [ J
T JliaYids v e

e sl g dgliad ¢l Lol
Aoud n cladle o (s ol dasl ja 31 sle




Al laaldlly o lEl e

i€l @l jlgall el c12Y1 o

2&)}.}]\ Q_I\)LL\;\}” °

il ‘;.31.35]\ ).ua;.d Al r‘a.\;ﬁf! °
A algd) @

slgriiati 31 pall LSS JaY) &l jlgall Ciua gi- )
ujdﬂ\cﬁ\}da&w\}w%s}w)ﬂ\LXA;QL})SA}@AQJ\MJ&X\UABLA; M)z.A .

2kl il dleal Julaill g o gaim sall Sl
@Lu}dabj&b@babwfﬁy@;‘;s pac Ll JJLAAM UA‘)M}‘)JJ:\}LL%

Apnlie Lpalad Ay (85 jaiie dxige Clgan 5153 e Cilaliay) 5 zilad gaadalt e 54l

Aliaall 4y el Jal pall J3A G paill 308 48 5 s ) il dlae (ailiad 48 12s

Bac bl obadl e s dalady oaialy 1 il e 853 5al) s Aaliaall ol i) 48 pae
Al Asle 5 AL dapls 3 Apades iy 318 e

Janlll) el gl elal) clical sa g il Ko Julat 48 jaa

Al Lpalat Ay 85 ot iga Clgun 5555 e Slaliing 5 z3lai Gulat e 5,08

Ladiall Jaad) iy 5 5 A kil i) )3 IR (pe dalei Le ¢ gaia 8 dpaglecl] (S Y1 Gl aday o

A2l ) g A 55 JBA e el g dpalad 54 g 55 DY lae a3 AdlS L Ay )X el 3 aranal
ool Jals 2Bl 4 5 Sl A0S ghll 5 Fpdill GOSN Ja 8 48 jlae Ul Cali gy
ol CilSaa (38 5 dgalall AdaiiB Laadil) g Lgaanay ) ddads) Jalad 8 alaill 5 ) 50 ks (o

Lo 3l

Aas D) Gl ks ) ddla) el Gy pail) oL aadlall o gl dgm 65 ol gk

Lo e Jabaill g Lgallaal 5 () (a5 ¢ Aigeall alas jlan (g (ilill g ) gusll Glal 50 o ity

Lial)
L
LAY Agigal) il laall g aleil) 8 e giill g A0 @l (55 il ae Jaladll ciliail jiu) (ol gy

.0 M‘{.a(

Y
A
A
Yo
AR
'Y

'Y
A4

Vo

Y 1

Y

sl jlgeall b Apatil dandiiall (u pail) claat) il Y

ARl (m pall Sl 5 aladind 5 Jaall (5 )

Dsall 55y seaall 221 5 VI audall alasiuly dpalell 5 4y ylaill il yualal)

g yend) Ja ) I8 ol il Al g 3 sad s e gyl Ao Laadl 5 400 5al cileLaiaY)
ARl i pall Sl 5 ahaiiasd g Jeal) i )

A sd Claad 55 s S apa

Bl Sy Galall 5 g ySIV) a8 el 13S 5 483 i3 i i) &) ge e g MY

Ao Y juaadl)

.< L .() - ._1 e

sl gl ;\,.iSbJ‘g\ &) jlgeall @..3‘933 é)k-\"

el eI 5 il bl JOA e (allall 5 bl Adasdall -
Gl o 3ad g g 5l Bl e gans1 ) Saal) il 15y G -

‘51\351\ ).L.AAJ \65\494 -y
uajﬂ\@\}}cduﬂ@mﬁjdu\uhd\m\ -¢

14 g pnal) Jaad g o AY) e Jaladl) & Jlge




2 gt o slhaall A g'gmsal) Jand o 5 a8 g dpadldld) cilBall il jlgal Ciuap- )
381 83l 5 1Al AAT) g A el Jaad e 5,08 o
il s alall gl 3 aDle 558 Jiay @
StV Ll 5 e laa¥) delaill 5 o AY) ae Jalaill e 5,080 o
oanl aguany g 43 (o st 250 1A )W) s e 3ol e
A s pesal) Jand e 3,08 5 (alAEY) o Bl &l lea (5 sinal Cana s @
G smaS Jaall o 50l L o
Ll e Sl a8
Al e laa¥l s AAY) juladl Gubks e

sl lgeall 03a gl (B dadiliewal) aulecill Cilianil - ¥
il g el ) gall g A8l g 48§ g adlay 6l Jalasll e 5 a8l -
s 3o el 31 5 Qa5 laalisall 5 Al i) -
(SOAY a8 gall 5 3alall ALY g S Al sall e g 3UBY) -
Auclaall g du jdl bzl -
i Y1 ASLE (e A il Gl slaall 5 ol slagl e 50 -

sl o2l Al gigesall Jaad o B a8l g Cp AY) aa Jalail) &l jlgea o g5 (3 k- ¥
Lo Sl algall Sl saa b -
08 5 gl e Jandl e 3,08l
Alae il sl 54y ke ol jlaal
gl ) J el JDA cille -
Alanll cladall -
3 s -

A0l &) jlgal) g il plaall ALES § ¢ Jua) gil) il jlga 2

sdlaal) 138 B Lgtiaali o) yall &l jlgall i i )
Dl iad g GOl Jeal 5l @

- 2l ma B Jaal g Sl yiu) aladin) Je s adl Qllll e
eelaall Jandl JBA (e 433 ) pa Liglad L) jelay o @

(gl Jsandl Sl i85 el puaiV) 5 ) gamall de ) say Ul o 3L G
saaall Lac ge b el clillaia glol A Lal Sl Callall ek of @
bl 3 Galelal) gaend 4 glat gl jia) Ll jeday o e

Cade P Ll yial Gldall yelay f e

A ) llies e ClUal) Lilay o o

elead) dasll 5 5la) 33l 5 jlge Il jelay of o

sl geal) Al Al Aaniioal) e i) cibiansil - ¥
Akl Gl palsddl e
gkl g ddedl G paladl e
sl agany 5 CUall (Al AGE 5 Jeldll pais e
SRl S 5 Ul Al V) A8l 5 Jeliil) anis @

1Dl (54l Jual gil) il jlga g Agadad) il jlgeall an g (§ yha- ¥
) agaiany 5 Ol (G Al A 5 Je il aanill dpelaall 5 450 8l cilisliall o

) agima 5 Ul (s Aa¥) Bl 5 Je il wni s A laill s Buleall ) pualadll o




s Asudil) 48 al) <l lgall 2

s gthaall £1aY) (5 glana g Lghnali 3 pal) Apeadil) 438 o) il jlgall s g5- Y

U Slall Gt 5 by il 3 48 HLiall 5 alall Jaean 5 48 yrall dal (00 0l 55 i) s o

Dol il 5 e ganall 5 A0 jall claBliall JBA e Ol o) Jedi) il dpati @

Sl Gl 5 A Gile saaddl Jae g Jaall i) s I e sl 5 celaia¥) Jeldll dwi o
) el Ml 5 e ganall 5 Al LA JMA e Sl sl

AR e ganall Jae 5 laadl ¢1a¥) 5 by paill A (ge (g glaill 5 e laia¥) Jelill 4 o

Costhall £1aY) (5 shua g s sl iy Al S jal) dpudill O jlgall Canasi @

ool daelaall g A 8l cibialy H g ddais) 8 A jal) ol jleall elaf e 308l o

O 5 A0 g pall 5 A8LE ) 5 Jeatll g Aoyl 95 g8 5 (381 531y odali g LiS) 5 A0as @

A all cl el oY a3 dia) ciliall Glas) e s 08l @

ol gl Lyl 5 (alaill g gl 5 381 5 (o yall 5 oiall Jio dpmlal) ) i jleall 4o o

Al claly Il dalal) dnaSall Ll

sl lgeall Gl Apaiil dandiiall (pu pail) cloangt) il ¥
i€l claldl o

elaall Jaall o
COEl Ja e
S e

Lgladll ¢ yualadl e

sl ol dpudil) 48 jad) il jlgall ag g (3 b Y
Akl y ALl e Y] e

sl ) Juadll A Ul g 985 alga Jgan 0

510 4l sl @&

Gis
re gl 8 Calsll e sad) jgemally AS)Laally dde ) \
A ¥ sl aly Y
7o : TS 0 0 o5 S s B |
AR 1 g,;“"} Gl L) ¢
7o X TS 3 0 o5 S e e8|
AR Yo ‘;J.«:j BB BeEN 1
%o i EVERT
7 E T 8 U s S a8 | A

:g.,dbl\ asdll o



Galall asdlSY) AL ) g ol LSO G i) A pliaef apall pulaic )

Lo sy el Jamay sl 2l 53l 5 L gl el Vo 30l (5ol 258 puaed il e L) o

Lo gl e la i cu gl wga s s SV 2l e salal) Sl Jlas¥) o
L sl el A Aleal) el il (U Q3 e jabadl ol y3Y) e

;‘da:m JJLJ.AA R

24 slhaal) 3 Rall uig)- Y
298 5 alEl Cajlaall o ¢ ¢l )l Gy oall Al tun daaa s o
_‘SJM.E]\ C.M.S Jha ?Y o gl 4.,3_)2:.\}\ ‘5...4:1.:\_)}\ %‘-‘..Jﬁ\ S} c‘éj\_);l\ °
YooY aoalall - sad) SEN l edpiadl A8 A o) g Ul 2 daal DUadl 5l @
A3 G alal el SE s ezl Sl cu il il Hhai g Gend taeal gl e
2V VAA (e —dellall Sl dilisa) HleeW) (A b )l ail) ale copun s auli @

i 1) gl gall- ¥

- Harre ,H.D: Grundlagen der Sportstrainingswissenschaft:
Theorie,Methode,sportverlag,Berlin,Deutschland,Y « «

(W Aadld (38 i) (F...c ol dalal) cdlaall) L na 93 Al g pall g quish)- Y

a1 A yad) ilaalally diadl iy 51 e b Amamiial) dpalall 5l

s, i Y ad) g (i g Y ) pall- €
hfdesoky@kfu.edu.sa
hfdesoky@gmail.com

www.sportstrainning.com

www.soccertraining.com

s A} dgala 3) ga-o
a2 ol U il Aalall A 5 SSIVY ) gl Ay ISLaall bl 500l 5 ) gome Ay 5315 palad el
el s il dae ) S dpaii 3ok s Al eyl cilginay JSE e g DS ddliaal 4l )

A Gy yanl) (al jall ksl

A1 381 all |

Lol Al Jguall) JA13 2elial) 23e 1) il puidally Al pall Jpd ana Gld B Ly el R cldlaia
(.. Al AV cuulald) B gl a9 (il yhdall g

(... i)l ol plaall e B) sl )

:‘éf‘ﬂ Gulad) jilaa- Y
www.sportstraining.com



mailto:hfdesoky@kfu.edu.sa
mailto:hfdesoky@gmail.com
http://www.sportstrainning.com/
http://www.sportstraining.com/

2(4 Aaild (38 o) cla 83T Auald & pie il jagad ) Aalad) e, asa) o AT jilas- ¥

(iSO Sleans ¢ 3N e salinn ¢ OXyCON © s ol sanadll 3o LSN (b Slea

oﬁ#cﬁg&&‘gwbﬁ\Jﬂ‘ﬁéﬁ J

s O il Adlad (e guady GO (e daa) 1) B e gaad) cilia) - )

Ol e cliltiul @55 e
anel )l 32N OOl e diye Allie o

bl Gl s e

salall Jind 5 G jaall e U Cilidlie @

A, Sl gl g ilaiy byl ol e il e

: o) g1 Gusdall OB Con o ) Aglas a5 AT gl i)Y

DRl G e il A slael laany I &) o

Aeaiiual) sae busall <l 5091 5 Jaa 3 sunall G 505 38y Hlal gy il A cliac] aniis o
Agra all el s ) ) e g ali pull 4 ) sall dral jall e @

Agda ) (Ol il e

Ol Opale DAY Allaay) (O il @

;O gk e

Baclue Ol 5ol 53 Jeal Lutll S e sl (ol S (e andl ¢l elol Clillaia 55 @
281 (e 3L 5 agal ) & Sdail g dpelaal) il e (Ol pnii o

el A Rl a8 sl A Aladiul padi e

a5 ead A sl Blall b e

Gl g 3el @l o (Ol pnds e

el 4y 5l Amal jall il laa gy AY) @

oA X Jea Al Cuani Ll Sl 55 @

Al 5 3 oY) gl 5 i) Sl el Jea Ol (gl g Ot (e Y] e

Bl Adaa ) e el il 2 ae elol Jon anl) 5500) Cllga s @

: llal) gl Sy ubas (e gaadl) clles_

Ol sl yulee (e SE aglle da g jlaall A8Y) (385 Jaal) S5

2W g ghail Jahadil] g el all  jRal) Allad gaal 4 ) gl Al sall Jasdadiil) Cile) ja) Cina-®

Agliie Al 8 a0E ABles <)) jia (e 4liay Rl A3 JEe @

Lemasiiy dolead) i JLaAY dan) e @

Claninall ks atn (S50 0 ki s ) iall 3l J8 (g (550 S5 482 jias i) Chnasidanl o @
el O Rl Cipaa Asad S8 ey Jaall 138 8

Jlaall 8 sasinall @l shill 458) o (e SU ) jally Lalal) alaill jaliae dpasd e

el ks et A dun JA 5 LA Aaa) jall il laa g AY) @

ALl 4] gall g 4 pad) g ddaal) il (e BAELY) @




el Al elaly ) jaall DUl oy s dliany) Z5l) @




