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 تأثير تمرينات توافقيّة في تطوير الرشاقة وبعض المهارات الاساسيّة المركّبة لناشئ كرة القدم
  . 2 أ.م.د عثمان محجوب خلف ، *1 م.م هشام رعد فخري 

 .العراق 2،1 
 2025-1-12 القبول:تاريخ  2024-8-29 تاريخ الاستلام:

 
  : ملخّصال

دفت الدراسة إلى إعداد تمرينات توافقيّة لناشئ كرة القدم، والتعرّف على تأثيرها في تطوير الرشاقة وبعض المهارات ه
الاساسيّة المركّبة بكرة القدم، استخدم الباحثان المنهج التجريبيّ وبتصميم أسلوب المجموعتين المتكافئتين، واشتملت عيّنة 

( ناشئاً، تمّ تقسيمهم إلى مجموعتين: تجريبيّة 28الدراسة على ناشئ نادي الخطوط الجوية الرياضيّ بكرة القدم وعددهم )
( لاعبين لإجراء التجربة الاستطلاعيّة للبحث، واستخدم الباحثان 8( لاعبين بالإضافة إلى )10وضابطة قوام كل مجموعة )

 والملاحظة وبعض الاختبارات المركّبة بكرة القدم، واستخدم الباحثان الحقيبة الإحصائيّةالأدوات الازمة بالدراسة من التجريب 
(spss)  لاستخراج نتائج الاختبارات القبليّة والبعديّة للمجموعتين الضابطة والتجريبية مدى التطور الحاصل، واستنتج ،

رشاقة( والمهارات الأساسيّة المركّبة وتعمل على تطويرها لدى الباحثان أنّ تمرينات التوافقيّة تحافظ على القدرات البدنيّة )ال
ناشئ كرة القدم، وأوصى الباحثان بإجراء دراسات مشابهة لفئات عمريّة مختلفة باستخدام تمرينات توافقيّة وتأثيرها في القدرات 

 .البدنية والمهارات الأساسيّة المركّبة بكرة القدم
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 : المقدمة

، كما تعتبر من الرياضات والسريع في التوقيت والأداء الحركيّ  ر المستمرّ صف بالتغيّ تعتبر كرة القدم من الرياضات التي تتّ 
ز حتى يستطيع ممارسيها من أداء مهارتهم المختلفة، وكونها رياضة تتميّ ة ب قدرات توافقيّ رة، والتي تتطلّ ة ذات المواقف المتغيّ التنافسيّ 

 .ةوالفسيولوجيّ  ة ة والخططيّ والمهاريّ  ةب الارتقاء بمستوى براعة كرة القدم البدنيّ ها تتطلّ رة فإنّ بمهارات متغيّ 

رة تفرض على اللاعبين طبيعة اللعب خلال مباريات كرة القدم بمواقفها المتغيّ  أنّ  ( في2000كشك والبساطي )من  فق كلّ ويتّ 
 ،ى بالتوال ويؤثر كل منهما في الأخرمن البناء يتكون من عدة مهارات مترابطة تؤدّ  ل شكلاً وهى تمثّ  ،بة للمهاراتاستخدام أشكال مركّ 

بة المراوغة( ليست بأهمية توافر القدرة لديه على أدائها بصورة مركّ استلام ثم  إتقانه لها )تمرير ثمامتلاك اللاعب للمهارات المنفردة و  ويعدّ 
 .(وبصورة بسيطة تتناسب مع طبيعة المواقف خلال المباريات مراوغة ثم تمرير استلام ثم تصويب)استلام ثم جرى ثم 

تركيز الجزء  استطاع ةات الحركيّ ما زادت درجة إتقان اللاعب للمهار ه كلّ أنّ ( 2000كشك والبساطي )من  كلّ  يضيف اوكم
ل من ال كما يقلّ لتنفيذ وظائف اللعب بشكل سليم وفعّ  يّ ورئيس إتقان اللاعب للمهارات هامّ ات التفكير فى خطط اللعب، و الأكبر من عمليّ 
 .حالات فقد الكرة

إلى أعلى مستوى  للوصول بالفرد الرياضيّ  ن الأساسافقية هي المكوّ القدرات التو  ( أنّ 1997حسانين )و  ويذكر عبد الحميد
عضها كشرط بب ما ترتبط دائماً وإنّ  ،قدرات منفردةة، ولا تظهر وتختلف عن بعضها البعض في اتجاهاتها الحركيّ  ،ممكن )الفورمة الرياضية(

المطلوب  العامّ  توى للتوافق الحركيّ تنسيق عمل هذه القدرات أمكن تحقيق أعلى مس ، وإذا تمّ والإنجاز الرياضيّ  يّ من شروط الأداء المهار 
 .ة المختلفةلإنجاز المهارات الحركيّ 

 : بحثال أهمية

ن الاعبين من ة في جميع الرياضاااااات على شاااااكل العموم ورياضاااااة كرة القدم على الخصاااااو  لتمكّ ة مهمّ التمرينات التوافقيّ  تعدّ 
ب الكثير لى التوافق في كرة القدم يتطلّ ة الوصااااااول إعمليّ  نّ المباراة، وإ من أجل أداء أفضاااااال أثناء والمهاريّ  الحصااااااول على التكامل البدنيّ 

ة ة في تدريب الناشئين وهي تعتبر حجر الزاوية في كرة القدم لكونها عامل الربط بين الصفات البدنيّ ساسيّ ة والمهارات الأمن القدرات البدنيّ 
ينعكس ايجابا على الرشاااقة  تطويرهاومن خلال  ،ةي تطوير القدرات التوافقيّ ة ففضاال مرحلة عمريّ  الناشاائين هم أنّ ة، وإساااساايّ والمهارات الأ

 . والمهارات المركبة بكرة القدم لكون هذه اللعبة فيها الكثير من المهارات وتستخدم كافة القدرات البدنية

   : مشكلة الدراسة

مستوى ل تطوير الرشاقة على ةالتوافقيّ  التمريناتة التي أشارات إلى أهميّ  من الدراسات السابقة انالباحث همن خلال ما اطلع علي
لفرق الناشئين  يّ انخفاض مستوى الأداء المهار  انلاحظ الباحث ،وتحسين مستوى اللياقة البدنية والفسيولوجية للاعبين بالمركّ  يّ الأداء المهار 

 هإلى القيام بهذ الباحث ا دفعبة بصورة خاطئة ممّ ة المركّ وإنهاء الجمل المهاريّ  ،ة في الشوط الثانيوخاصّ  العراقيّ  ةالخطوط الجويّ بنادي 
بكرة  الخطوط الجويةلناشئ نادي المركبة بعض المهارات الاساسية الرشاقة و في تطوير  توافقية تمريناتى " تأثير الدراسة للتعرف عل

 ، وكون الباحثان مختص في مجال التدريب الرياضي وجد المشكلة وفرض الحل وجرى بحثة بغية اجاد الحل.القدم
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  : لدراسةف ااهدأ

 تهدف الدراسة التعرّف الى:
 إعداد تمرينات توافقيّة لناشئ كرة القدم.  .1
 .كرة القدم المهارات الاساسيّة المركّبة لناشئبعض الرشاقة و في تطوير  التوافقيّةف على تأثير التمرينات التعرّ   .2

 : الدراسة وضفر 

 في ضوء أهداف الدراسة صيغت الفرضيّات الإحصائية الآتية:
 المهارات الرشاقة وبعض في ةالتجريبيّ  الدراسة ةمجموع لدى ةالبعديّ القبليّة و  الاختبارات طاتمتوسّ  بين ةإحصائيّ  دلالة ذات فروق  توجد .1

 .الاختبارات البعديّة ولصالح الناشئين القدم بكرة المركّبة الأساسيّة
 المهارات الرشاقة وبعض في الضابطة الدراسة ةمجموع لدى ةالبعديّ القبليّة و  الاختبارات طاتمتوسّ  بين ةإحصائيّ  دلالة ذات فروق  توجد .2

 .القياس البعديّ  ولصالح الناشئين القدم بكرة المركّبة الأساسيّة
 الرشاقة وبعض في والضابطة ةالتجريبيّ  :الدراسة مجموعتي لدى ةالبعديّ  الاختبارات طاتمتوسّ  بين ةإحصائيّ  دلالة ذات فروق  توجد .3

 .ةالتجريبيّ  المجموعة ولصالح الناشئين القدم بكرة بةة المركّ ساسيّ الأ المهارات

   : الدراسةمصطلحات 

ح مستوى قدرة الفرد على الربط بين عدد من القدرات المنفصلة والتنسيق وسرعة الربط لعديد من المهارات هي قدرات توضّ ة: القدرات التوافقيّ 
 .(2005)عبدالخالق، جهد ممكن  قلّ أة مع بذل توافقي واحد والقدرة على التغيير من مهارة لأخرى بسلاسة وانسيابيّ  ة في إطار حركيّ الحركيّ 

 : الدراسةمجالات 

 بكرة القدم.  الرياضيّ  الخطوط الجويّة: ناشئ نادي يّ المجال البشر  .1
 .4/6/2024إلى  2024/ 4 /1ابتداء إجراء من  :المجال الزمانيّ  .2
 .بغدادفي  الرياضيّ  الخطوط الجويّة: ملعب نادي  المكانيّ المجال  .3

  : الدراسات السابقة

ة نات اللياقة البدنيّ بة على بعض مكوّ ة المركّ تأثير تنمية الأداءات الحركيّ  :بعنوان (2005دراسة محمد عبد الستار محمود )
، وكانت أهم النتائج وجود فروق اً ناشئ 24نة البحث على واشتملت عيّ ، يّ م الباحث المنهج التجريبواستخد ،ة للناشئين فى كرة القدمالخاصّ 

ة الأداء للأداءات ة فى زمن ودقّ لصالح المجموعة التجريبيّ  يّ ة والضابطة( من القياس البعدة بين المجموعتين )التجريبيّ ذات دلالة إحصائيّ 
 ثة قيد البحنات اللياقة البدنيّ بة قيد البحث ، ومكوّ ة المركّ الحركيّ 

ة ة وفاعليّ ة على بعض الاستجابات الوظيفيّ للياقة البدنيّ  يّ تأثير برنامج تدريب :بعنوان (2008دراسة أحمد عبد المولى السيد )
سنة، وكانت  14تحت  اً لاعب 20نة البحث على ، واشتملت عيّ يّ ، واستخدم الباحث المنهج التجريبالمركب لناشئى كرة القدم يّ الأداء المهار 
رات ن بعض المتغيّ ة وتحسّ نات اللياقة البدنيّ ة وعلى مكوّ ة المركبّ ة الأداءات المهاريّ على زمن ودقّ  لبرنامج المقترح تأثيرا إيجابيالأن أهم النتائج 

  ةالوظيفيّ 
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رة القدم، بة لناشئ كة المركّ تأثير التدريب باستخدام أكثر من كرة على بعض الأداءات المهاريّ  :( بعنوان2008دراسة هشام محمد حمدون )
أدوات تقييم و مهارية الختبارات الإأدوات أن هي  أهم النتائجو ، اً لاعب 25على نة البحث، واشتملت عيّ يّ استخدم المنهج التجريب

سبة التحسن لسرعة ودقة الأداءات المهارية المركبة الخاصة بلاعبى كرة التدريبات بأكثر من كرة تساعد على زيادة نب البرنامج
 القدم.

 :  الدراسةاجراءات 

 :  الدراسةمنهج  
لملائمته  والبعديّ  ة والضابطة ذات الاختبارين القبليّ وبتصميم أسلوب المجموعتين المتكافئتين التجريبيّ  المنهج التجريبيّ  استخدم الباحثان

 الدراسة.لطبيعة ومشكلة 

 : نتهوعيّ  الدراسةمجتمع 

تم تقسيمهم إلى  ،( ناشئاً 28وعددهم ) 2024 -2023 م التدريبيّ ( سنة للموس١٦القدم تحت ) بكرة نادي الخطوط الجوية الرياضيّ ناشئ 
التجربة ( لاعبين لإجراء 8( لاعبين بالإضافة إلى )10أحدهما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل مجموعة ) :مجموعتين

 .للدراسةة الاستطلاعيّ 

 : الدراسةنة تجانس عيّ 

. (1يّ، وكما هو موضّح في جدول )فى معدلات النمو والعمر التدريب الدراسةنة جانس عيّ   

 

( المتوسّط الحسابيّ والانحراف المعياريّ ومعامل الالتواء لعيّنة الدراسة في معدّلات النمو والعمر التدريبيّ 1جدول )  
28ن=   

رالمتغيّ  طالمتوسّ  وحدة القياس  يّ الانحراف المعيار الوسيط   معامل الالتواء 

 0.48 3.19 155.00 155.56 سم الطول

 0.52 2.90 49.00 49.46 كغم الوزن

 -0.68 0.02 14.08 14.07 سنة العمر

 -0.23 0.48 2.06 1.90 سنة العمر التدريبيّ 

وقوع جميع البيانات  يا يعن(، ممّ 3بين ) د انحصرت ماق نة الدراسةجميع قيم معاملات الالتواء لعيّ  ( أنّ 1ضح من جدول )يتّ 
 الدراسة.قيد  لات النمو والعمر التدريبيّ معدّ  راتفي بعض متغيّ  نة الدراسة ككلّ د على تجانس عيّ ، ويؤكّ لاعتداليّ اتحت المنحنى 

 لناشئ كرة القدمة ساسيّ لمهارات الأا يف الدراسةنة عيّ  تكافؤ
 

قدم( المتوسّط الحسابيّ والانحراف المعياريّ ومعامل الالتواء لعيّنة الدراسة في الرشاقة وبعض المهارات الاساسية المركبة لناشئ كرة ال2جدول )  
طالمتوسّ  وحده القياس الإختبارات  الوسيط 

 الانحراف

يّ المعيار  
 معامل الالتواء

ستلام ثم الجري ثم الا

 التهديف

 0.55 0.33 5.27 5.38 ثانية زمن الأداء

 0.40 0.67 2.00 1.72 درجة دقة التهديف

الاستلام ثم المراوغة ثم 

 التهديف
 

 0.48 0.32 6.27 6.39 ثانية زمن الأداء

 -0.23 0.66 2.00 1.82 درجة دقة التهديف

الرشاقة      الجري المتعرج       0.59 3.71 12.00 12.18 ثانية 
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                                                                       دلالة الفروق بين متوسطي القياس القبليّ لدى المجموعتين التجريبيّة والضابطة فى الأداء المهاريّ المركّبة والرشاقة قيد البحث     ( 3)جدول ال
 20=2=ن1ن

 وحده القياس ختباراتالا
الفرق بين  المجموعة الضابطة ةالمجموعة التجريبي  

 المتوسطين
 قيمة 

 ع± س   ع± س   ت

الإستلام ثم الجرى ثم 

 التهديف

 0.62 -0.07 0.35 5.39 0.32 5.32 زمن الأداء

 1.27 -0.25 0.64 1.75 0.61 1.50 دقة التهديف

ستلام ثم المراوغة الا

 ثم التهديف

 0.86 -0.09 0.35 6.41 0.32 6.32 زمن الأداء

 1.49 -0.30 0.76 1.95 0.49 1.65 دقة التهديف

 0.38 0.70 2.14 12.00 3.43 11.70 جالجري المتعرّ  الرشاقة

 2.02=  0.05ة ومستوى معنويّ  18ة عند درجة حرية قيمة ت الجدوليّ 
رات المتغيّ  ية فاااااااالدراس ييشير إلى تكافؤ مجموعت اة ممّ من قيم ت الجدوليّ  قيم ت المحسوبة أقلّ  ( أنّ 3ضح من الجدول )يتّ 

بين  والرشاقةبة المركّ  يّ المهار  داءالأ يف 0.05ة ة عند مستوى معنويّ ضح عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائيّ كما يتّ  الدراسة، قيد
 .الدراسة يعلى تكافؤ مجموعت ا يدلّ قيد الدراسة ممّ  يّ ة والضابطة للقياس القبلالمجموعة التجريبيّ 

 هزة و الأدوات المستخدمةالوسائل والأج

 :وسائل جمع البياناتاولا: 
 ة.المصادر العربية والاجنبيّ  .1
 الملاحظة والتجريب. .2
 ة )الانترنيت(.شبكة المعلومات العالميّ  .3
 استمارات تفريغ البيانات. .4

 :أجهزة الدراسة المستخدمةثانيا: 
 .HPحاسبة لابتوب نوع  .1
 . sewan( نوع 2ساعة توقيت عدد) .2

 :الدراسة المستخدمةأدوات ثالثا: 
 الاختبارات المستخدمة. .1
 استمارة تسجيل نتائج الاختبارات المستخدمة. .2
 (.5، حجم )adidas( نوع 12ة عدد )كرات قدم قانونيّ  .3
م(، سجل 3ريط بلاستك طول )م(، بورد بلاستك للكتابة، ش50سم(، شريط قياس طول)30( بارتفاع)2شريط لاصق، شواخص عدد ) .4

 (.20ة عدد )(، صدريّ 10بلاستك عدد )، شواخص لتسجيلا
 : الإختبارات المستخدمة

 بةالمركّ  المهاريّ  داءالأتقيس ي التيمكن الاستفادة منها  يل الباحث إلى الإختبارات التتوصّ  : والرشاقة بةالمركّ  المهاريّ  داءالأختبارات ا -
 .كرة القدم يف والرشاقة

 .التهديف ثم الجري  ثم الاستلام .1
 .التهديف ثم المراوغة ثم الاستلام .2
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  رشاقةالجري المتعرّج لل3. 

 : يّةالتجربة الاستطلاع

نة الدراسة من ناشئ كرة القدم في نادي الخطوط لعيّ  4/2024 /1موافق  الاثنين يومريت التجربة الاستطلاعيّة جأ      
نموذج من   إجراءيضاً وأ ةمن تمرينات توافقيّ  لغرض تطبيق نموذج، ساسيةالأ نة الدراسةلاعبين خارج عيّ  (8)وكان عددهم  الرياضيّ 

وقد  فراد وتحت نفس الظروف،نفس الأل( 4/2024/ 2) الموافق الثلاثاءيوم  ة قيد الدراسة على الناشئين، فية والمهاريّ الاختبارات البدنيّ 
 ة هو ما يأتي:الدراسة الاستطلاعيّ  نوكان الهدف م ي،نادي الخطوط الرياض قاعة فيي تمام الساعة الثالثة عصراً و جريت التجربة فأ

 نة ومدى استجابتهم للأداء.عيّ ة للنموذج تمرينات توافقيّ ف على مدى ملائمة التعرّ  .1
 دارة الاختبارات. إوقدرتهم على  عدمعرفة مدى كفاءة فريق العمل المسا .2
 .ةوالوحدة التدريبيّ  ف على الوقت المستغرق في أداء الاختباراتالتعرّ  .3
  ة.جاوزها عند أجراء التجربة الرئيسجل تأيذ الاختبارات من التي قد تظهر عند تنف قاتتلافي المعوّ العمل على  .4

 : للاختبارات العلميّة الأسس

 ( 149:  2002الصدق هو "الدقة التي يقيس فيها الاختبار الذي وضع هذا الاختبار من أجله" .)يوسف لازم ,صدق الاختبار:  .1
معامل ثبات الاختبار لا بدّ أنّ يطبّق اختبار ثابت وهو يعطي نتائج مقاربة أو تكون نفس النتائج اذ أعيد لاستخراج ثبات الاختبار:  .2

 (.145:    2005تطبيق الاختبار مرة اخرى أو اكثر من مرة، ولكن بنفس الظروف والأدوات. )نادر فهمي، وهشام عامر ,
( أيام، وتمّ استخراج معامل الثبات 3دة الاختبار وبينهم مدى زمنية بعد )وتمّ استخدام حساب معامل الثبات بطريقة الاختبار واعا .3

 (4بطريقة الارتباط البسيط بيرسون، وكما مبيّن بالجدول  )
 (.169:  2001تعرف بأنّها " مدى تحرّر المحكّم من العوامل الذاتيّة".)ليلى السيد , موضوعيّة الاختبارات:  .4

الاختباراتلمعامل ثبات وموضوعية  (4)جدول  
 

 معامل تبات اختبارات ت
الدلالة 

 الإحصائية

معامل 

 الموضوعية

الدلالة 

 الموضوعية

 معنوي 0.89 معنوي 0.86 الاستلام ثم الجري ثم التهديف 1

 معنوي 0.83 معنوي 0.85 الاستلام ثم المراوغة ثم التهديف 2

للرشاقة الجري المتعرج 3  معنوي 0.88 معنوي 0.84 

 وهذا يعني أنّ  ،من قيم )ت( المحسوبة قلّ أ( وهذا 2.776) هي (7وبدرجة الحرية)  (0.05)ة بمستوى دلالة ن قيمة جدوليّ يبيّ ( 4جدول )
ة .الفروق معنويّ   

: ة للبحثالاجراءات النهائيّ    

 : ةلاختبارات القبليّ ا
نادي  ملعبعلى بة بكرة القدم وبعض المهارات المركّ على الرشاقة ، 2024/  4 /6 السبت الموافقة يوم أجريت الاختبارات القبليّ      

 نة الدراسة. لعيّ  محافظة بغداد –الخطوط الجوية الرياضيّ 
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 : تطبيق منهج الدراسة

 ؛للاعبين يأو البدن ي رتقاء بالمستوى سواء المهار الا بون إذ بدونه لا يتمّ بات التي يقوم بها المدرّ المتطلّ  من أهمّ  يّ يعتبر البرنامج التدريب     
 استجاباتهموكذلك  ،قدرات اللاعبين المختلفة الاعتبار ياللاعب، وبذلك يجب الأخذ ف لاستجابةتبعاً  يّ يجب أن يبنى البرنامج التدريبولذلك 

 حتى يمكن وضع وتقنين البرنامج وفقاً لقدرات اللاعبين.  ،ةة والوظيفيّ البدنيّ 

البرنامج وعدد الأسابيع  ةرات البرنامج من حيث )مدة والدراسات والبحوث السابقة لتحديد متغيّ جع العلميّ الاع على المر ومن خلال الاطّ      
( ودرجات الحمل والأحمال المستخدمةة وزمن وحدات التدريب وكذلك فترات التدريب اليوميّ  ،ةالأسبوعيّ داخل البرنامج وعدد مرات التدريب 
 ة.ووضع البرنامج فى صورته النهائيّ 

 : تنفيذ التجربةخطوات 

 6/4المهاري المركبة يوم  الاداء ي الرشاقةعلى عينة الدراسة الأساسية )التجريبية( ف يالقبل الاختباراتقام الباحثان بإجراء         
وذلك  قةوالرشاالأداء المهاري المركبة  اختباراتمستوى الأداء المهاري المركبة عن طريق و  صفة الرشاقة وليوم واحد وتم قياس 2024/

 الرياضي. الخطوطبملعب نادى 

المركبة قيد الدراسة لناشئ كرة  المهارات الاساسية وبعض الرشاقة تم تنفيذ برنامج التدريب القدرات التوافقية لغرض تطوير مستوى        
 الخطوطوذلك بملعب نادى ، 1/6/2024إلى  8/4/2024، خلال الفترة من  اً أسبوعيّ وحدات  3بواقع   اسابيع( 8سنة  لمدة ) 15القدم 

 .الرياضيّ 

 ة:الاختبارات البعدي

)الاستلام ثم الجري ثم ة لاختبارات سابيع أجريت الاختبارات البعديّ ثمانية أ( على مدى ةتمرينات توافقيّ بعد الانتهاء من تطبيق )     
 ،نادي الخطوط الرياضي بمحافظة بغداد فيالاختبارات  تجريأ، و (الجري المتعرج للرشاقةالتهديف، الاستلام ثم المراوغة ثم التهديف، 
، وحتى من حيث تسلسل دوات الاختبار المستخدمة، من حيث مكان الاختبار والزمان وأةوتم استخدام كافة الاجراءات الاختبارات القبليّ 

  ، وكما يأتي:ة للبحث ف النتائج الحقيقيّ يحرّ  ر خارجيّ هذا الضبط لعدم حدوث مؤثّ  وكلّ  ،والاستعانة بنفس الفريق المساعد تداء الاختباراأ
نة الدراسة.لأفراد عيّ  4/6/2024الموافق  الثلاثاءبة المستخدمة بالدراسة على توالي يوم ة المركّ ساسيّ والمهارات الأ جراء اختبارات الرشاقة وبعض إتمّ   

 المستخدمة في الدراسة: ةحصائيّ الوسائل الإ

ة حصائيّ استخدم الحقيبة الإ من خلال الدراسة، وفرض والتي تحقق أهداف للدراسةة الأكثر ملائمة الوسائل الإحصائيّ  اناستخدم الباحث      
(spss. ) 
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:الدراسة قيدللعيّنة التجريبيّة والرشاقة  بةالمركّ  المهاريّ  الأداء اختبارات نتائج عرض :الفرض الأولعرض نتائج   
( 5جدول ) 

 متوسطي الاختبار )القبليّ والبعديّ( لدى المجموعة الضابطة للمتغيّرات قيد الدراسة دلالة الفروق بين
10ن=                                                                          

 القياس ةوحد ختباراتالا
الفرق بين  ي  القياس البعد ي  القياس القبل

 المتوسطين
 قيمة 

 ع± س   ع± س   ت

ستلام ثم الجري ثم الا

 التهديف

 22.20 0.66 0.26 4.66 0.32 5.32 زمن الأداء

 12.70 -2.65 0.67 4.15 0.61 1.50 دقة التهديف

ستلام ثم المراوغة ثم الا

 التهديف

 21.11 0.61 0.25 5.71 0.32 6.32 زمن الأداء

 10.97 -2.45 0.79 4.10 0.49 1.65 دقة التهديف

 4.07 -0.90 2.70 12.60 3.43 11.70 درجة رشاقةج للجري المتعر  ال

  1.76. = 05ة قيمة ت الجدولية عند مستوى معنويّ 
ة عند ا يشير إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائيّ ة ممّ كبر من قيم ت الجدوليّ أقيم ت المحسوبة  ( أنّ 5ضح من الجدول )يتّ 

رات قيد للمتغيّ   لصاااااالح القياس البعديّ  والقياس البعديّ  القبليّ رات قيد البحث بين القياس المتغيّ  يف 0.05ة مساااااتوى معنويّ 
 ة.للمجموعة التجريبيّ  الدراسة
 :الدراسة قيدللعينة الضابطة والرشاقة  المركبة المهاري  الأداء اختبارات نتائج : عرضالفرض الاولنتائج عرض 

  (6جدول )
  لمعامل ثبات وموضوعية الاختبارات

 

تباتمعامل  اختبارات ت  
الدلالة 

 الإحصائية

معامل 

 الموضوعية

الدلالة 

 الموضوعية

 معنوي 0.89 معنوي 0.86 الاستلام ثم الجري ثم التهديف 1

 معنوي 0.83 معنوي 0.85 الاستلام ثم المراوغة ثم التهديف 2

للرشاقة الجري المتعرج 3  معنوي 0.88 معنوي 0.84 

 وهذا يعني أنّ  ،من قيم )ت( المحسوبة قلّ أ( وهذا 2.776) هي (7وبدرجة الحرية)  (0.05)ة بمستوى دلالة ن قيمة جدوليّ ( يبيّ 4جدول )
ة .الفروق معنويّ   

: ة للبحثالاجراءات النهائيّ    

 : ةلاختبارات القبليّ ا
نادي  ملعبعلى بة بكرة القدم المركّ على الرشاقة وبعض المهارات ، 2024/  4 /6 السبت الموافقة يوم أجريت الاختبارات القبليّ      

 نة الدراسة. لعيّ  محافظة بغداد –الخطوط الجوية الرياضيّ 
 

 : تطبيق منهج الدراسة

 ؛للاعبين يأو البدن ي رتقاء بالمستوى سواء المهار الا بون إذ بدونه لا يتمّ بات التي يقوم بها المدرّ المتطلّ  من أهمّ  يّ يعتبر البرنامج التدريب     
 استجاباتهموكذلك  ،قدرات اللاعبين المختلفة الاعتبار ياللاعب، وبذلك يجب الأخذ ف لاستجابةتبعاً  يّ يجب أن يبنى البرنامج التدريبولذلك 

 حتى يمكن وضع وتقنين البرنامج وفقاً لقدرات اللاعبين.  ،ةة والوظيفيّ البدنيّ 
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البرنامج وعدد الأسابيع  ةرات البرنامج من حيث )مدحوث السابقة لتحديد متغيّ ة والدراسات والبجع العلميّ الاع على المر ومن خلال الاطّ      
( ودرجات الحمل والأحمال المستخدمةة وزمن وحدات التدريب وكذلك فترات التدريب اليوميّ  ،ةالأسبوعيّ داخل البرنامج وعدد مرات التدريب 
 ة.ووضع البرنامج فى صورته النهائيّ 

 : خطوات تنفيذ التجربة

 6/4المهاري المركبة يوم  الاداء ي الرشاقةعلى عينة الدراسة الأساسية )التجريبية( ف يالقبل الاختباراتقام الباحثان بإجراء         
وذلك  والرشاقةالأداء المهاري المركبة  اختباراتمستوى الأداء المهاري المركبة عن طريق و  صفة الرشاقة وليوم واحد وتم قياس 2024/

 الرياضي. الخطوطدى بملعب نا

المركبة قيد الدراسة لناشئ كرة  المهارات الاساسية وبعض الرشاقة تم تنفيذ برنامج التدريب القدرات التوافقية لغرض تطوير مستوى        
 الخطوطوذلك بملعب نادى ، 1/6/2024إلى  8/4/2024، خلال الفترة من  اً أسبوعيّ وحدات  3بواقع   اسابيع( 8سنة  لمدة ) 15القدم 

 .الرياضيّ 

 ة:الاختبارات البعدي
)الاستلام ثم الجري ثم ة لاختبارات سابيع أجريت الاختبارات البعديّ ثمانية أ( على مدى ةتمرينات توافقيّ بعد الانتهاء من تطبيق )     

 ،نادي الخطوط الرياضي بمحافظة بغداد فيالاختبارات  تجريأ، و (الجري المتعرج للرشاقةالتهديف، الاستلام ثم المراوغة ثم التهديف، 
، وحتى من حيث تسلسل دوات الاختبار المستخدمة، من حيث مكان الاختبار والزمان وأةوتم استخدام كافة الاجراءات الاختبارات القبليّ 

  ، وكما يأتي:ة للبحث ف النتائج الحقيقيّ يحرّ  ر خارجيّ هذا الضبط لعدم حدوث مؤثّ  وكلّ  ،والاستعانة بنفس الفريق المساعد تداء الاختباراأ
نة الدراسة.لأفراد عيّ  4/6/2024الموافق  الثلاثاءبة المستخدمة بالدراسة على توالي يوم ة المركّ ساسيّ والمهارات الأ جراء اختبارات الرشاقة وبعض إتمّ   

 المستخدمة في الدراسة: ةحصائيّ الوسائل الإ
ة حصائيّ استخدم الحقيبة الإ من خلال الدراسة، وفرض والتي تحقق أهداف للدراسةة الأكثر ملائمة الوسائل الإحصائيّ  اناستخدم الباحث      

(spss. ) 
:الدراسة قيدللعيّنة التجريبيّة والرشاقة  بةالمركّ  المهاريّ  الأداء اختبارات نتائج عرض :الفرض الأولعرض نتائج   

(5) جدول   
القياسين )القبليّ والبعديّ( لدى المجموعة التجريبية للمتغيّرات قيد الدراسة دلالة الفروق بين متوسطي  

10ن=  

 القياس ةوحد ختباراتالا
الفرق بين  ي  القياس البعد ي  القياس القبل

 المتوسطين
 قيمة 

 ع± س   ع± س   ت

ستلام ثم الجري ثم الا

 التهديف

 22.20 0.66 0.26 4.66 0.32 5.32 زمن الأداء

 12.70 -2.65 0.67 4.15 0.61 1.50 التهديفدقة 

ستلام ثم المراوغة ثم الا

 التهديف

 21.11 0.61 0.25 5.71 0.32 6.32 زمن الأداء

 10.97 -2.45 0.79 4.10 0.49 1.65 دقة التهديف

 4.07 -0.90 2.70 12.60 3.43 11.70 درجة رشاقةج للجري المتعر  ال

  1.76. = 05ة قيمة ت الجدولية عند مستوى معنويّ 
ة عند ا يشير إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائيّ ة ممّ كبر من قيم ت الجدوليّ أقيم ت المحسوبة  ( أنّ 5ضح من الجدول )يتّ 

رات قيد للمتغيّ   لصاااااالح القياس البعديّ  والقياس البعديّ  رات قيد البحث بين القياس القبليّ المتغيّ  يف 0.05ة مساااااتوى معنويّ 
 ة.للمجموعة التجريبيّ  الدراسة
 :الدراسة قيدللعينة الضابطة والرشاقة  المركبة المهاري  الأداء اختبارات نتائج : عرضالفرض الاولنتائج عرض 
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 (6جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي الاختبار )القبليّ والبعديّ( لدى المجموعة الضابطة للمتغيّرات قيد الدراسة

 10ن=                                                                  

 القياس ةوحد ختباراتالا
الفرق بين  ي  القياس البعد ي  القياس القبل

 المتوسطين
 قيمة 

 ع± س   ع± س   ت

الإستلام ثم الجري ثم 

 التهديف

 8.95 0.37 0.30 5.02 0.35 5.39 زمن الأداء

 5.90 -1.45 0.89 3.20 0.64 1.75 دقة التهديف

الإستلام ثم المراوغة ثم 

 التهديف

 5.17 0.25 0.31 6.17 0.35 6.41 زمن الأداء

 4.86 -1.20 0.81 3.15 0.76 1.95 دقة التهديف

 جالمتعر   يالجر
 رشاقةلل

 3.62 -2.45 3.60 13.45 3.14 11.00 درجة

  1.76. = 05ة ة عند مستوى معنويّ قيمة ت الجدوليّ  
ن وجود نة البحث تبيّ ة لأفراد عيّ ة والبعديّ ة للاختبارات القبليّ ة والانحرافات المعياريّ وساط الحسابيّ قيم الأ أنّ ( 6ح جدول )يوضّ 

مة )ت( وكانت قي ،والبعديّ  لاستخراج الفروق بين الاختبارات القبليّ   t-testالفروق استخدم الباحثان   ةولمعرف ،فروق بين الاختبارات
 على وجود فرق معنويّ  هذا يدلّ و  ،(9( وبدرجة حرجة )0.05( تحت مستوى دلالة )1.79ة البالغة )( الجدوليّ تكبر من قيمة )أالمحسوبة 

 .بين الاختبارين ولصالح البعديّ 
 قيد الدراسة: لعينتي البحث التجريبيّة والضابطة بة والرشاقةالمركّ  : عرض نتائج اختبارات الأداء المهاريّ الثالثعرض نتائج الفرض 

  (7)جدول 
 دلالة الفروق بين متوسطي الاختبار البعديّة لدى المجموعتين التجريبية والضابطة للمتغيّرات قيد الدراسة

 20ن=                                                                  

 القياس ةوحد ختباراتالا
الفرق بين  المجموعة الضابطة ةالمجموعة التجريبي  

 المتوسطين
 قيمة 

 ع± س   ع± س   ت

ستلام ثم الجري ثم الا

 التهديف

 3.96 -0.35 0.30 5.02 0.26 4.66 زمن الأداء

 3.80 0.95 0.89 3.20 0.67 4.15 دقة التهديف

ستلام ثم المراوغة ثم الا

 التهديف

 5.20 -0.46 0.31 6.17 0.25 5.71 زمن الأداء

 3.75 0.95 0.81 3.15 0.79 4.10 دقة التهديف

 3.54 3.15 2.60 15.45 3.70 12.60 درجة رشاقةلل جالمتعر   يالجر

  1.76. = 05ة ة عند مستوى معنويّ قيمة ت الجدوليّ  
نة البحث ة لأفراد عيّ والبعديّ ة ة للاختبارات القبليّ ة والانحرافات المعياريّ وساط الحسابيّ قيم الأ أنّ ( 7ح جدول )يوضّ 

 لاستخراج الفروق بين الاختبارات القبليّ   t-testالفروق استخدم الباحثان   ةولمعرف ،وجود فروق بين الاختباراتن تبيّ 
بدرجة ( و 0.05( تحت مستوى دلالة )1.79)ة البالغة ( الجدوليّ تكبر من قيمة )أوكانت قيمة )ت( المحسوبة  والبعديّ 
 .بين الاختبارين ولصالح البعديّ  على وجود فرق معنويّ  هذا يدلّ و ، (18حرجة )

 : مناقشة النتائج

 : مناقشة نتائج الفرض الأول

ا يشاااااااير إلى وجود فروق ذات دلالة ة ممّ كبر من قيم ت الجدوليّ أقيم ت المحساااااااوبة  ( أنّ 5ضاااااااح من الجدول )يتّ 
  لصاااااالح القياس البعديّ  والقياس البعديّ  البحث بين القياس القبليّ رات قيد المتغيّ  يف 0.05ة ة عند مساااااتوى معنويّ إحصاااااائيّ 

 ة.للمجموعة التجريبيّ  الدراسةرات قيد للمتغيّ 



© 2025 Jordan Journal of Physical Education and Sport Science. All rights reserved - Special Issue  (ISSN: 3007-018X)      35 

وضاااااااااااااع  معاً حيث تمّ  يّ تعتمد على تطوير الأداء والمهار  ية التويرجع الباحثان ذلك إلى تدريبات القدرات التوافقيّ 
ة، إنجاز هذه المهارة خلال المواقف التنافسيّ  وبذلك يكون قد تمّ  ،ةالمرحلة السنيّ  احتياجاتمن التدريبات في ضوء  ةمجموع

ة المركبة في ظروف التدريب على الأداء الحركيّ  ( في أنّ 2008، حمدون ؛ 2005،محمود)من  فق ذلك مع ما ذكره كل  ويتّ 
الذي يسااااااتلزم  للأداء المهاريّ  الزمن الكليّ  اراختصااااااى إلى ( يؤدّ موقفيّةومواقف مشااااااابهة للأداء الفعلي للمباريات )تدريبات 

 .هالسرعة وكذا الدقة لتحقيق الغرض المطلوب إنجاز 
عاااة للتهاااديف ومن أمااااكن على تااادريباااات متنوّ  البرناااامج التااادريبيّ  ءلاحتوام في الأداء ويعزو البااااحثاااان هاااذا التقااادّ 

فق مع ما وهذا يتّ  ،مةالمحتوى على دوائر مرقّ  ة التهديف عن طريق الحائطوتحت ضغط منافس وتدريبات على دقّ  ،مختلفة
 (  من ضرورة ربط الرشاقة من الحركة بالسيطرة على الكرة. 1986، كشك)أشار إليه 

( لصااالح القياس البعديّ  - اً بين القياسااين )القبليّ إحصااائيّ  ةعلى: توجد فروق دالّ  حقق الفرض الذى ينصّ بذلك يتّ 
 .الدراسةنة المركبة لدى عيّ  الرشاقة وبعض الأداء المهاريّ ة في للمجموعة التجريبيّ  البعديّ 

 : مناقشة نتائج الفرض الثاني

ا يشير إلى وجود فروق ذات دلالة ة ممّ كبر من قيم ت الجدوليّ أقيم ت المحسوبة  ( أنّ 6ضح من الجدول )يتّ 
 لصالح القياس البعديّ  والقياس البعديّ  رات قيد البحث بين القياس القبليّ المتغيّ  يف 0.05ة ة عند مستوى معنويّ إحصائيّ 

 للمجموعة الضابطة. الدراسةرات قيد للمتغيّ 
( على تدريبات السيطرة على الكرة وسرعة التحرك ي)التقليد يّ البرنامج التدريب ءلاحتواويرجع الباحثان هذا التقدم 

، عبد الخالق)فق هذا مع ما يشير إليه ويتّ  ،التنفيذ ية فب سرعة الأداء والدقّ مواقف لعب تتطلّ  يبها ومن ثم التهديف ف
 ق الفرض الذى ينصّ دة بذلك يتحقّ ة محدّ أداء المهارة يستلزم توافر عنصر السرعة لأدائها خلال فترة زمنيّ  أنّ في ( 2005

 .لصالح البعديّ  والبعديّ  ة المجموعة الضابطة بين الاختبار القبليّ يّنللع اً حصائيّ إ ةعلى وجود فروق دالّ 

 : مناقشة نتائج الفرض الثالث

ا يشير إلى وجود فروق ذات دلالة ة ممّ كبر من قيم ت الجدوليّ أقيم ت المحسوبة  ( أنّ 7ضح من الجدول )ويتّ 
ة والضابطة لصالح للمجموعتين التجريبيّ  يّ بين القياس البعد الدراسةرات قيد المتغيّ  يف 0.05ة عند مستوى معنوية إحصائيّ 

 . الدراسةرات قيد ة  للمتغيّ للمجموعة التجريبيّ  القياس البعديّ 
المركبة قيد البحث، إلى  ختبارات الرشاقة والأداء المهاريّ اة في ن الحادث للمجموعة التجريبيّ ويعزو الباحثان التحسّ 

جة من البسيط إلى وضعه بصورة متدرّ  وتمّ  ،ة والتكاملسم بالشموليّ الذى يتّ  ةالتمرينات التوافقيّ ب ة البرنامج التدريبيّ فعاليّ 
ز بدرجة صعوبة أكبر تتميّ  يإدخال التدريبات الت ومع مرور الوقت تمّ  ة،ستخدام تدريبات سهلاالبداية  يف المركب كما تمّ 

نة المركبة والرشاقة لدى عيّ  مستوى الأداء المهاريّ  يف مستمرّ  يّ ر إيجابحدوث تغيّ  الدراسة اختباراتنتائج  يا أظهر فممّ 
 الدراسة

حيث كانت  (2004، سلطان ؛2000، كمال ؛2001، عبدالحليم وعمر)ل إليه فق هذه النتائج مع ما توصّ وتتّ 
ة من خلال المركبّ  المهاريّ  اً في تطوير مستوى الأداءر تأثيراً إيجابيّ قد أثّ  البرنامج التدريبيّ  أنّ  دراستهم تشير الى نتائج

يعتمد على  ة المركبة من خلال إتباع أسلوب تدريبيّ ة الأداء الحركيّ من سرعة ودقّ  ن كلّ للأداء وتحسّ  تناقص الزمن الكليّ 
 تطوير الأداء الحركي في ظروف تماثل ظروف تأديتها في المباراة.
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: الاستنتاجات والتوصيات  

 الاستنتاجات :  

 من خلال النتائج توصّل إليها الباحثان إلى أهمّ الاستنتاجات وهي: 

 ة المركبة لناشئ كرة القدم. ساسيّ ساهمت في تطوير الرشاقة وبعض والمهارات الأ الدراسةنة ة لعيّ تمرينات توافقيّ  إنّ  .1

 ة المركبة وتعمل على تطويرها لدى ناشئ كرة القدم.  ساسيّ ة )الرشاقة( والمهارات الأة تحافظ على القدرات البدنيّ تمرينات التوافقيّ  إنّ  .2

 :  التوصيات

   ليه يوصي الباحثان:إمن خلال ما توصل 

 ة لاعبي كرة القدم الناشئين.ة في الوحدات التدريبيّ استخدام تمرينات توافقيّ  .1
 ة والربط بين القدرات والمهارات.ب قدرات توافقيّ ة التي تتطلّ سلوب على كافة الالعاب الرياضيّ استخدام هذا الأ .2
ة المركبة بكرة ساسيّ ة والمهارات الأة وتأثيرها في القدرات البدنيّ استخدام تمرينات توافقيّ ة مختلفة بجراء دراسات مشابهة لفئات عمريّ إ .3

 القدم. 
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 سنة خلال فترة  الإعداد )رسالة ماجستير غير منشورة(. كلية التربية الرياضية، جامعة الزقازيق. 19للناشئين تحت 
(.  توجيه بعض المؤشرات الزمنية والمكانية لتنمية دقة التصويب في كرة القدم )رسالة ماجستير 1986محمد شوقى كشك .)

 اضية، جامعة حلوان.غير منشورة(، كلية التربية الري
(. تأثير تنمية الأداءات الحركيّة المركبة على بعض مكونات اللياقة البدنيّة الخاصة 2005محمود، محمد عبد الستار.)
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 تطبيقات(. دار المعارف، الإسكندرية. –التدريب الرياضي )نظريات  (.1992مصطفى، عصام الدين عبد الخالق .)

 

 

 

 

 

 

 

 



لناشئ كرة القدمتأثير تمرينات توافقيةّ في تطوير الرشاقة وبعض المهارات الاساسيةّ المركّبة   38 

 

(اسماء السادة الخبراء في كرة القدم1ملحق )  

 التخصص مكان العمل  اللقب العلمي  الاسم  ت

ديالى -جامعة استاذ  علاء خلف حيدر 1 رياضة معاقين -تدريب   

ديالى  -جامعة  استاذ مساعد  قصي حاتم الساعدي  2 كرة القدم  –تعلم    

ديالى –جامعة  استاذ مساعد علي خليفة بريص 3 كرة قدم –تدريب    

ديالى –جامعة  استاذ مساعد باسم خضير عباس 4 كرة قدم –تدريب    

ديالى –جامعة  استاذ مساعد باسم جبار منصور 5 كرة قدم –تدريب    

كلية بلاد الرافدين  مدرس مساعد طارق حميد سلطان 6

 الجامعة 

كرة قدم –تدريب   

 

 نموذج لوحدة تدريبية 

زمن الوحدة:  8/4/2024 التاريخ:    من الأسبوع الاول رقم الوحدة التدريبية: الاولى
  ( دقيقة80)

 ( لاعب10عدد اللاعبين: )         الهدف منها: تطوير الرشاقة وبعض المهارات المركبة بكرة القدم

 ( دقيقة30التحضيري )القسم 

( 10) المقدمة
 دقائق

 الحضور والغياب وفكرة عن صفات ومهارات الوحدة

( 20) احماء عام وخاص
 دقيقة

 تهيئة جميع عضلات الجسم التي تخدم اللياقة البدنية

 القسم الرئيسي
 دقيقة 35

 عدد التكرارات
زمن 

العمل في 
 التكرار

زمن 
الراحة 
بين 

تكرارا 
 وآخر

زمن 
في العمل 

 التمرين

زمن 
الانتقال 

من تمرين 
 إلى أخرى 

 عدد
 المجاميع

زمن الراحة 
بين 

 المجاميع

زمن الانتقال 
إلى تمرين 

 أخرى 

 ثانية 180 ثانية 90 3 ثانية 60 ثانية 90 ثانية 5 ثانية 10 8 الرشاقة
الاستلام ثم 

الجري ثم 

 التهديف
 ثانية 90 3 ثانية 60 ثانية 90 ثانية 5 ثانية 10 8

 ثانية 180
الاستلام ثم 

المراوغة ثم 

 التهديف
8 

 ثانية 90 3 60 ثانية 90 ثانية 5 ثانية 10
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 نموذج لوحدة تدريبية 

 من الأسبوع الاول        1رقم الوحدة: 
 المركبةالهدف منها: تطوير الرشاقة والمهارات 

 خطوات أداء التمرين رسم شكل التمرين التمرين
( شااااااااواخص مقساااااااامة على المسااااااااافة يقوم 4متر( يقف لاعب وامامه )6مسااااااااافة )  الرشاقة

اللاعب بالجري بين الشااواخص الى نهاية المسااافة وينتظر إشااارة العودة مرة اخرى 
 الى محله من خلال المرور بالشواخص ايضا.

ثم الاستتتتتتتتلام ثم الجري 

 التهديف
متر( وعند الإشااااااااااارة يقومان بالركض وتبديل 7لاعبين متقابلين ولمسااااااااااافة بينهما ) 

 الكرات ثم التهديف على المرمى بوجود حارس. 

الاستتتتتلام ثم المراوغة ثم 

 التهديف
متر( يساااااااتلم الكرة من المدرب وعند الإشاااااااارة 6لاعبين متقابلين والمساااااااافة بينهما ) 

بين كل شااااااااخص واخر واحد متر ثم  10بين الشاااااااواخص  يقوم اللاعب بالدحرجة
 متر. 18يسدد من منطقة 

 تمارين تهدئة واسترخاء وتمطية ويفضل أن ينزع الأحذية في القسم الختامي. ( د15القسم الختامي )
 وخضراء.سم(. كرات قدم. أعلام )شواخص(. قمصان صفراء وخضراء. أعلام تحكيم صفراء 90موانع على ارتفاع ) الأدوات
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The effect of compatibility exercises on developing agility and some complex basic 

skills for young soccer players 

 
 

 

 

ABSTRACT: 

 

The study aimed to prepare compatible exercises for soccer juniors, and to identify their impact 

on developing agility and some of the basic skills combined in soccer. The researchers used the 

experimental approach and designed a two-group approach. The study sample included (28) juniors from 

the Airways Sports Club in soccer. They were divided into two experimental and control groups, each 

group consisting of (10) players in addition to (8) players to conduct the exploratory experiment for the 

research. 

The researchers used the necessary tools for the study, including experimentation, observation, 

and some combined soccer tests. The researchers used the statistical package (SPSS) to extract the results 

of the pre- and post-tests for the control and experimental groups, and the extent of development that 

occurred. The researchers concluded that compatibility exercises preserve the physical abilities (agility) 

and complex basic skills and work to develop them in young soccer players. The researchers 

recommended conducting similar studies for different age groups using compatible exercises and their 

effect on physical abilities and basic skills combined with soccer.  

 

 

 

 

Keywords:  Coordination Exercises - Agility - Compound Skills – Soccer. 

 


