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 تأثیر تمر�نات توافقّ�ة في تطو�ر الرشاقة و�عض المهارات الاساسّ�ة المرّ��ة لناشئ �رة القدم

  . 2 أ.م.د عثمان محجوب خلف ، *1 م.م هشام رعد فخري 
 .العراق 2،1 

  

 

  : ملخّصال

إعداد تمر�نات توافقّ�ة لناشئ �رة القدم، والتعرّف على تأثیرها في تطو�ر الرشاقة و�عض المهارات دفت الدراسة إلى ه
الاساسّ�ة المرّ��ة �كرة القدم، استخدم ال�احثان المنهج التجر�بيّ و�تصم�م أسلوب المجموعتین المتكافئتین، واشتملت عیّنة 

) ناشئاً، تمّ تقس�مهم إلى مجموعتین: تجر�بّ�ة 28ة القدم وعددهم (الدراسة على ناشئ نادي الخطوط الجو�ة الر�اضيّ �كر 
) لاعبین لإجراء التجر�ة الاستطلاعّ�ة لل�حث، واستخدم ال�احثان 8) لاعبین �الإضافة إلى (10وضا�طة قوام �ل مجموعة (

 استخدم ال�احثان الحقی�ة الإحصائّ�ةالأدوات الازمة �الدراسة من التجر�ب والملاحظة و�عض الاخت�ارات المرّ��ة �كرة القدم، و 
)spss(  لاستخراج نتائج الاخت�ارات القبلّ�ة وال�عدّ�ة للمجموعتین الضا�طة والتجر�ب�ة مدى التطور الحاصل، واستنتج ،

ال�احثان أنّ تمر�نات التوافقّ�ة تحافظ على القدرات البدنّ�ة (الرشاقة) والمهارات الأساسّ�ة المرّ��ة وتعمل على تطو�رها لدى 
�إجراء دراسات مشابهة لفئات عمرّ�ة مختلفة �استخدام تمر�نات توافقّ�ة وتأثیرها في القدرات ناشئ �رة القدم، وأوصى ال�احثان 

 .البدن�ة والمهارات الأساسّ�ة المرّ��ة �كرة القدم
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 : المقدمة

، �ما تعتبر من الر�اضات والسر�ع في التوقیت والأداء الحر�يّ  المستمرّ ر صف �التغیّ تعتبر �رة القدم من الر�اضات التي تتّ 
ز ة حتى �ستط�ع ممارسیها من أداء مهارتهم المختلفة، و�ونها ر�اضة تتمیّ ب قدرات توافق�ّ رة، والتي تتطلّ ة ذات المواقف المتغیّ التنافس�ّ 

 .ةوالفسیولوج�ّ  ة ة والخطط�ّ والمهار�ّ  ةالبدن�ّ  ب الارتقاء �مستوى براعة �رة القدمها تتطلّ رة فإنّ �مهارات متغیّ 

رة تفرض على اللاعبین طب�عة اللعب خلال م�ار�ات �رة القدم �مواقفها المتغیّ  أنّ  ) في2000�شك وال�ساطي (من  فق �لّ و�تّ 
 ،�التوال و�ؤثر �ل منهما في الأخرى من البناء یتكون من عدة مهارات مترا�طة تؤدّ  ل شكلاً وهى تمثّ  ،�ة للمهاراتاستخدام أشكال مر�ّ 

�ة المراوغة) ل�ست �أهم�ة توافر القدرة لد�ه على أدائها �صورة مر�ّ �تقانه لها (تمر�ر ثم استلام ثم امتلاك اللاعب للمهارات المنفردة و  و�عدّ 
 .)ل الم�ار�اتو�صورة �س�طة تتناسب مع طب�عة المواقف خلا مراوغة ثم تمر�ر استلام ثم تصو�ب(استلام ثم جرى ثم 

تر�یز الجزء  استطاع ةما زادت درجة إتقان اللاعب للمهارات الحر��ّ ه �لّ أنّ ) 2000�شك وال�ساطي (من  �لّ  �ض�ف او�م
ل من ال �ما �قلّ لتنفیذ وظائف اللعب �شكل سل�م وفعّ  يّ ورئ�س �تقان اللاعب للمهارات هامّ ات التفكیر فى خطط اللعب، و الأكبر من عمل�ّ 

 .د الكرةحالات فق

إلى أعلى مستوى  للوصول �الفرد الر�اضيّ  ن الأساسافق�ة هي المكوّ القدرات التو  ) أنّ 1997حسانین (و  و�ذ�ر عبد الحمید
عضها �شرط ب� ما ترت�ط دائماً و�نّ  ،قدرات منفردةة، ولا تظهر وتختلف عن �عضها ال�عض في اتجاهاتها الحر��ّ  ،ممكن (الفورمة الر�اض�ة)

المطلوب  العامّ  تنسیق عمل هذه القدرات أمكن تحقیق أعلى مستوى للتوافق الحر�يّ  ، و�ذا تمّ والإنجاز الر�اضيّ  يّ الأداء المهار من شروط 
 .ة المختلفةلإنجاز المهارات الحر��ّ 

 : �حثال أهم�ة

ن الاعبین من الخصـــــوص لتمكّ ة في جم�ع الر�اضـــــات على شـــــكل العموم ور�اضـــــة �رة القدم على ة مهمّ التمر�نات التوافق�ّ  تعدّ 
ب الكثیر لى التوافق في �رة القدم یتطلّ ة الوصــــــول إعمل�ّ  نّ  من أجل أداء أفضــــــل أثناء الم�اراة، و�والمهاريّ  الحصــــــول على التكامل البدنيّ 

ة ل الر�ط بین الصفات البدن�ّ ة في تدر�ب الناشئین وهي تعتبر حجر الزاو�ة في �رة القدم لكونها عامساس�ّ ة والمهارات الأمن القدرات البدن�ّ 
ینعكس ا�جا�ا على الرشــاقة  تطو�رهاومن خلال  ،ةة في تطو�ر القدرات التوافق�ّ فضــل مرحلة عمر�ّ  الناشــئین هم أنّ ة، و�ســاســ�ّ والمهارات الأ

 . والمهارات المر��ة �كرة القدم لكون هذه اللع�ة فیها الكثیر من المهارات وتستخدم �افة القدرات البدن�ة

   : مشكلة الدراسة

مستوى ل تطو�ر الرشاقة على ةالتوافق�ّ  التمر�ناتة التي أشارات إلى أهم�ّ  من الدراسات السا�قة انال�احث همن خلال ما اطلع عل�
لفرق الناشئین  يّ انخفاض مستوى الأداء المهار  انلاحظ ال�احث ،وتحسین مستوى الل�اقة البدن�ة والفسیولوج�ة للاعبین بالمر�ّ  يّ الأداء المهار 

 هإلى الق�ام بهذ ال�احث ا دفع�ة �صورة خاطئة ممّ ة المر�ّ و�نهاء الجمل المهار�ّ  ،ة في الشوط الثانيوخاصّ  العراقيّ  ةالخطوط الجو�ّ بنادي 
�كرة  الخطوط الجو�ةلناشئ نادي المر��ة �عض المهارات الاساس�ة الرشاقة و في تطو�ر  توافق�ة تمر�ناتالدراسة للتعرف على " تأثیر 

 التدر�ب الر�اضي وجد المشكلة وفرض الحل وجرى �حثة �غ�ة اجاد الحل.، و�ون ال�احثان مختص في مجال القدم
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  : لدراسةف ااهدأ

 تهدف الدراسة التعرّف الى:
 إعداد تمر�نات توافقّ�ة لناشئ �رة القدم.  .1
 .�رة القدم المهارات الاساسّ�ة المرّ��ة لناشئ�عض الرشاقة و في تطو�ر  التوافقّ�ةف على تأثیر التمر�نات التعرّ   .2

 : الدراسة وضفر 

 في ضوء أهداف الدراسة ص�غت الفرضّ�ات الإحصائ�ة الآت�ة:
 المهارات الرشاقة و�عض في ةالتجر�ب�ّ  الدراسة ةمجموع لدى ةال�عد�ّ القبلّ�ة و  الاخت�ارات طاتمتوسّ  بین ةإحصائ�ّ  دلالة ذات فروق  توجد .1

 .ال�عدّ�ةالاخت�ارات  ولصالح الناشئین القدم �كرة المرّ��ة الأساسّ�ة
 المهارات الرشاقة و�عض في الضا�طة الدراسة ةمجموع لدى ةال�عد�ّ القبلّ�ة و  الاخت�ارات طاتمتوسّ  بین ةإحصائ�ّ  دلالة ذات فروق  توجد .2

 .الق�اس ال�عديّ  ولصالح الناشئین القدم �كرة المرّ��ة الأساسّ�ة
 الرشاقة و�عض في والضا�طة ةالتجر�ب�ّ  :الدراسة مجموعتي لدى ةال�عد�ّ  الاخت�ارات طاتمتوسّ  بین ةإحصائ�ّ  دلالة ذات فروق  توجد .3

 .ةالتجر�ب�ّ  المجموعة ولصالح الناشئین القدم �كرة �ةة المر�ّ ساس�ّ الأ المهارات

   : الدراسةمصطلحات 

وسرعة الر�ط لعدید من المهارات ح مستوى قدرة الفرد على الر�ط بین عدد من القدرات المنفصلة والتنسیق هي قدرات توضّ ة: القدرات التوافق�ّ 
 .)2005(عبدالخالق، جهد ممكن  قلّ أة مع بذل توافقي واحد والقدرة على التغییر من مهارة لأخرى �سلاسة وانس�اب�ّ  ة في إطار حر�يّ الحر��ّ 

 : الدراسةمجالات 

 �كرة القدم.  الر�اضيّ  الخطوط الجوّ�ة: ناشئ نادي يّ المجال ال�شر  .1
 .4/6/2024إلى  2024/ 4 /1ابتداء إجراء من  :المجال الزمانيّ  .2
 .�غدادفي  الر�اضيّ  الخطوط الجوّ�ة: ملعب نادي  المجال المكانيّ  .3

  : الدراسات السا�قة

ة نات الل�اقة البدن�ّ �ة على �عض مكوّ ة المر�ّ تأثیر تنم�ة الأداءات الحر��ّ  :�عنوان )2005دراسة محمد عبد الستار محمود (
، و�انت أهم النتائج وجود فروق اً ناشئ 24نة ال�حث على ، واشتملت عیّ يّ م ال�احث المنهج التجر�بواستخد ،فى �رة القدمة للناشئین الخاصّ 

ة الأداء للأداءات ة فى زمن ودقّ لصالح المجموعة التجر�ب�ّ  يّ ة والضا�طة) من الق�اس ال�عدة بین المجموعتین (التجر�ب�ّ ذات دلالة إحصائ�ّ 
 ة قید ال�حثنات الل�اقة البدن�ّ قید ال�حث ، ومكوّ  �ةة المر�ّ الحر��ّ 

ة ة وفاعل�ّ ة على �عض الاستجا�ات الوظ�ف�ّ لل�اقة البدن�ّ  يّ تأثیر برنامج تدر�ب :�عنوان )2008دراسة أحمد عبد المولى السید (
سنة، و�انت  14تحت  اً لاع� 20ال�حث على نة ، واشتملت عیّ يّ ، واستخدم ال�احث المنهج التجر�بالمر�ب لناشئى �رة القدم يّ الأداء المهار 
رات ن �عض المتغیّ ة وتحسّ نات الل�اقة البدن�ّ ة وعلى مكوّ ة المر��ّ ة الأداءات المهار�ّ على زمن ودقّ  لبرنامج المقترح تأثیرا إ�جاب�الأن أهم النتائج 

  ةالوظ�ف�ّ 
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رة القدم، �ة لناشئ �ة المر�ّ تأثیر التدر�ب �استخدام أكثر من �رة على �عض الأداءات المهار�ّ  :) �عنوان2008دراسة هشام محمد حمدون (
أدوات تقی�م و مهار�ة الخت�ارات الإأدوات أن هي  أهم النتائجو ، اً لاع� 25على نة ال�حث، واشتملت عیّ يّ استخدم المنهج التجر�ب

س�ة التحسن لسرعة ودقة الأداءات المهار�ة المر��ة الخاصة بلاعبى �رة التدر��ات �أكثر من �رة تساعد على ز�ادة ن� البرنامج
 القدم.

 :  الدراسةاجراءات 

 :  الدراسةمنهج  
لملائمته  وال�عديّ  ة والضا�طة ذات الاخت�ار�ن القبليّ و�تصم�م أسلوب المجموعتین المتكافئتین التجر�ب�ّ  المنهج التجر�بيّ  استخدم ال�احثان

 الدراسة.لطب�عة ومشكلة 

 : نتهوعیّ  الدراسةمجتمع 

تم تقس�مهم إلى  ،) ناشئاً 28وعددهم ( 2024 -2023 م التدر�بيّ ) سنة للموس١٦القدم تحت ( �كرة نادي الخطوط الجو�ة الر�اضيّ ناشئ 
التجر�ة ) لاعبین لإجراء 8) لاعبین �الإضافة إلى (10أحدهما تجر�ب�ة والأخرى ضا�طة قوام �ل مجموعة ( :مجموعتین

 .للدراسةة الاستطلاع�ّ 

 : الدراسةنة تجانس عیّ 

. )1يّ، وكما ھو موضّح في جدول (فى معدلات النمو والعمر التدریب الدراسةنة جانس عیّ   
 

) المتوسّط الحسابيّ والانحراف المع�اريّ ومعامل الالتواء لعیّنة الدراسة في معدّلات النمو والعمر التدر�بيّ 1جدول (  
28ن=   

رالمتغیّ  طالمتوسّ  وحدة القیاس  يّ الانحراف المعیار الوسیط   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 التدریبيّ 

وقوع جم�ع الب�انات  يا �عن)، ممّ 3±بین ( د انحصرت ماق نة الدراسةجم�ع ق�م معاملات الالتواء لعیّ  ) أنّ 1ضح من جدول (یتّ 
 الدراسة.قید  لات النمو والعمر التدر�بيّ معدّ  راتفي �عض متغیّ  نة الدراسة �كلّ د على تجانس عیّ ، و�ؤ�ّ لاعتداليّ اتحت المنحنى 

 لناشئ �رة القدمة ساس�ّ لمهارات الأا يف الدراسةنة عیّ  تكافؤ
 
قدم) المتوسّط الحسابيّ والانحراف المع�اريّ ومعامل الالتواء لعیّنة الدراسة في الرشاقة و�عض المهارات الاساس�ة المر��ة لناشئ �رة ال2جدول (  

طالمتوسّ  وحده القیاس الإختبارات  الانحراف الوسیط 
يّ المعیار  معامل الالتواء 

ستلام ثم الجري ثم الا
 التھدیف

 0.55 0.33 5.27 5.38 ثانیة زمن الأداء
 0.40 0.67 2.00 1.72 درجة دقة التھدیف

الاستلام ثم المراوغة ثم 
 0.48 0.32 6.27 6.39 ثانیة زمن الأداء  التھدیف

 -0.23 0.66 2.00 1.82 درجة دقة التھدیف
الرشاقة      الجري المتعرج       0.59 3.71 12.00 12.18 ثانیة 
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                                                                       دلالة الفروق بین متوسطي الق�اس القبليّ لدى المجموعتین التجر�بّ�ة والضا�طة فى الأداء المهاريّ المرّ��ة والرشاقة قید ال�حث     ) 3(جدول ال
 20=2=ن1ن

 وحده القیاس ختباراتالا
الفرق بین  المجموعة الضابطة ةالمجموعة التجریبیّ 

 المتوسطین
 قیمة 

 ع± سَ  ع± سَ  ت

الإستلام ثم الجرى ثم 
 التھدیف

 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 التھدیف

ستلام ثم المراوغة الا
 ثم التھدیف

 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 التھدیف

 0.38 0.70 2.14 12.00 3.43 11.70 جالجري المتعرّ  الرشاقة

 2.02=  0.05ة ومستوى معنو�ّ  18ة عند درجة حر�ة ق�مة ت الجدول�ّ 
رات المتغیّ  ية فـــــــالدراس ي�شیر إلى تكافؤ مجموعت اة ممّ من ق�م ت الجدول�ّ  ق�م ت المحسو�ة أقلّ  ) أنّ 3ضح من الجدول (یتّ 

بین  والرشاقة�ة المر�ّ  يّ المهار  داءالأ يف 0.05ة ة عند مستوى معنو�ّ ضح عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ّ �ما یتّ  الدراسة، قید
 .الدراسة يعلى تكافؤ مجموعت ا یدلّ قید الدراسة ممّ  يّ ة والضا�طة للق�اس القبلالمجموعة التجر�ب�ّ 

 هزة و الأدوات المستخدمةالوسائل والأج

 :وسائل جمع الب�اناتاولا: 
 ة.المصادر العر��ة والاجنب�ّ  .1

 الملاحظة والتجر�ب. .2

 ة (الانترنیت).ش�كة المعلومات العالم�ّ  .3

 استمارات تفر�غ الب�انات. .4

 :أجهزة الدراسة المستخدمةثان�ا: 
 .HPحاس�ة لابتوب نوع  .1

 . sewan) نوع 2ساعة توقیت عدد( .2

 :الدراسة المستخدمةأدوات ثالثا: 
 الاخت�ارات المستخدمة. .1

 استمارة تسجیل نتائج الاخت�ارات المستخدمة. .2

 ).5، حجم (adidas) نوع 12ة عدد (كرات قدم قانون�ّ  .3

م)، سجل 3ر�ط بلاستك طول (م)، بورد بلاستك للكتا�ة، ش50سم)، شر�ط ق�اس طول(30) �ارتفاع(2شر�ط لاصق، شواخص عدد ( .4

 ).20ة عدد ()، صدر�ّ 10بلاستك عدد (، شواخص لتسجیلا

 : الإخت�ارات المستخدمة
 �ةالمر�ّ  المهاريّ  داءالأتق�س ي الت�مكن الاستفادة منها  يل ال�احث إلى الإخت�ارات التتوصّ  : والرشاقة �ةالمر�ّ  المهاريّ  داءالأخت�ارات ا -

 .�رة القدم يف والرشاقة

 .التهد�ف ثم الجري  ثم الاستلام .1

 .التهد�ف ثم المراوغة ثم الاستلام .2
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  رشاقةالجري المتعرّج لل3. 

 : ّ�ةالتجر�ة الاستطلاع

نة الدراسة من ناشئ �رة القدم في نادي الخطوط لعیّ  4/2024 /1موافق  الاثنین یومر�ت التجر�ة الاستطلاعّ�ة جأ      
نموذج من   إجراء�ضاً وأ ةمن تمر�نات توافق�ّ  لغرض تطبیق نموذج، ساس�ةالأ نة الدراسةلاعبین خارج عیّ  )8(و�ان عددهم  الر�اضيّ 

وقد  فراد وتحت نفس الظروف،نفس الأل) 4/2024/ 2( الموافق الثلاثاءیوم  ة قید الدراسة على الناشئین، فية والمهار�ّ الاخت�ارات البدن�ّ 
 ة هو ما �أتي:الدراسة الاستطلاع�ّ  نو�ان الهدف م ي،نادي الخطوط الر�اض قاعة فيي تمام الساعة الثالثة عصراً و جر�ت التجر�ة فأ

 نة ومدى استجابتهم للأداء.عیّ ة للنموذج تمر�نات توافق�ّ ف على مدى ملائمة التعرّ  .1

 دارة الاخت�ارات. إوقدرتهم على  عدمعرفة مدى �فاءة فر�ق العمل المسا .2

 .ةوالوحدة التدر�ب�ّ  ف على الوقت المستغرق في أداء الاخت�اراتالتعرّ  .3

  ة.جاوزها عند أجراء التجر�ة الرئ�سجل تأیذ الاخت�ارات من التي قد تظهر عند تنف قاتتلافي المعوّ العمل على  .4

 : للاخت�ارات العلمّ�ة الأسس

 ) 149: ص2002الصدق هو "الدقة التي �ق�س فیها الاخت�ار الذي وضع هذا الاخت�ار من أجله" .(یوسف لازم ,صدق الاخت�ار:  .1

معامل ث�ات الاخت�ار لا بدّ أنّ �طبّق اخت�ار ثابت وهو �عطي نتائج مقار�ة أو تكون نفس النتائج اذ أعید لاستخراج ث�ات الاخت�ار:  .2

 ).145: ص  2005تطبیق الاخت�ار مرة اخرى أو اكثر من مرة، ولكن بنفس الظروف والأدوات. (نادر فهمي، وهشام عامر ,

) أ�ام، وتمّ استخراج معامل الث�ات 3دة الاخت�ار و�ینهم مدى زمن�ة �عد (وتمّ استخدام حساب معامل الث�ات �طر�قة الاخت�ار واعا .3

 )4�طر�قة الارت�اط ال�س�ط بیرسون، و�ما مبیّن �الجدول  (

 ).169: ص2001تعرف �أنّها " مدى تحرّر المحكّم من العوامل الذاتّ�ة".(لیلى السید , موضوعّ�ة الاخت�ارات:  .4

الاخت�اراتلمعامل ث�ات وموضوع�ة  )4(جدول  
 

الدلالة  معامل تبات اختبارات ت
 الإحصائیة

معامل 
 الموضوعیة

الدلالة 
 الموضوعیة

 معنوي 0.89 معنوي 0.86 الاستلام ثم الجري ثم التھدیف 1

 معنوي 0.83 معنوي 0.85 الاستلام ثم المراوغة ثم التھدیف 2

للرشاقة الجري المتعرج 3  معنوي 0.88 معنوي 0.84 

 وهذا �عني أنّ  ،من ق�م (ت) المحسو�ة قلّ أ) وهذا 2.776( هي )7و�درجة الحر�ة(  )0.05(ة �مستوى دلالة ن ق�مة جدول�ّ یبیّ ) 4جدول (
ة .الفروق معنو�ّ   

: ة لل�حثالاجراءات النهائ�ّ    

 : ةلاخت�ارات القبل�ّ ا
نادي  ملعبعلى �ة �كرة القدم و�عض المهارات المر�ّ على الرشاقة ، 2024/  4 /6 السبت الموافقة یوم أجر�ت الاخت�ارات القبل�ّ      

 نة الدراسة. لعیّ  محافظة �غداد –الخطوط الجو�ة الر�اضيّ 
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 : تطبیق منهج الدراسة

 ؛للاعبین يأو البدن ي رتقاء �المستوى سواء المهار الا �ون إذ بدونه لا یتمّ �ات التي �قوم بها المدرّ المتطلّ  من أهمّ  يّ �عتبر البرنامج التدر�ب     
 استجا�اتهمو�ذلك  ،قدرات اللاعبین المختلفة الاعت�ار ياللاعب، و�ذلك �جب الأخذ ف لاستجا�ةت�عاً  يّ �جب أن یبنى البرنامج التدر�بولذلك 
 حتى �مكن وضع وتقنین البرنامج وفقاً لقدرات اللاعبین.  ،ةة والوظ�ف�ّ البدن�ّ 

البرنامج وعدد الأساب�ع  ةرات البرنامج من حیث (مدة والدراسات وال�حوث السا�قة لتحدید متغیّ جع العلم�ّ الاع على المر ومن خلال الاطّ      
) ودرجات الحمل والأحمال المستخدمةة وزمن وحدات التدر�ب و�ذلك فترات التدر�ب الیوم�ّ  ،ةالأسبوع�ّ داخل البرنامج وعدد مرات التدر�ب 
 ة.ووضع البرنامج فى صورته النهائ�ّ 

 : تنفیذ التجر�ةخطوات 

 6/4المهاري المر��ة یوم  الاداء ي الرشاقةعلى عینة الدراسة الأساس�ة (التجر�ب�ة) ف يالقبل الاخت�اراتقام ال�احثان �إجراء         
وذلك  قةوالرشاالأداء المهاري المر��ة  اخت�اراتمستوى الأداء المهاري المر��ة عن طر�ق و  صفة الرشاقة ولیوم واحد وتم ق�اس 2024/

 الر�اضي. الخطوط�ملعب نادى 

المر��ة قید الدراسة لناشئ �رة  المهارات الاساس�ة و�عض الرشاقة تم تنفیذ برنامج التدر�ب القدرات التوافق�ة لغرض تطو�ر مستوى        
 الخطوطوذلك �ملعب نادى ، 1/6/2024إلى  8/4/2024، خلال الفترة من  اً أسبوع�ّ وحدات  3بواقع   اساب�ع) 8سنة  لمدة ( 15القدم 

 .الر�اضيّ 

 ة:الاخت�ارات ال�عد�

(الاستلام ثم الجري ثم ة لاخت�ارات ساب�ع أجر�ت الاخت�ارات ال�عد�ّ ثمان�ة أ) على مدى ةتمر�نات توافق�ّ �عد الانتهاء من تطبیق (     
 ،نادي الخطوط الر�اضي �محافظة �غداد فيالاخت�ارات  تجر�أ، و )الجري المتعرج للرشاقةالتهد�ف، الاستلام ثم المراوغة ثم التهد�ف، 
، وحتى من حیث تسلسل دوات الاخت�ار المستخدمة، من حیث مكان الاخت�ار والزمان وأةوتم استخدام �افة الاجراءات الاخت�ارات القبل�ّ 

  ، و�ما �أتي:ة لل�حث ف النتائج الحق�ق�ّ �حرّ  ر خارجيّ هذا الض�ط لعدم حدوث مؤثّ  و�لّ  ،والاستعانة بنفس الفر�ق المساعد تداء الاخت�اراأ
نة الدراسة.لأفراد عیّ  4/6/2024الموافق  الثلاثاء�ة المستخدمة �الدراسة على توالي یوم ة المر�ّ ساس�ّ والمهارات الأ جراء اخت�ارات الرشاقة و�عض إتمّ   

 المستخدمة في الدراسة: ةحصائ�ّ الوسائل الإ

ة حصائ�ّ استخدم الحقی�ة الإ من خلال الدراسة، وفرض والتي تحقق أهداف للدراسةة الأكثر ملائمة الوسائل الإحصائ�ّ  اناستخدم ال�احث      
)spss. ( 
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:الدراسة قیدللعیّنة التجر�بّ�ة والرشاقة  �ةالمر�ّ  المهاريّ  الأداء اخت�ارات نتائج عرض :الفرض الأولعرض نتائج   
( 5جدول ) 

 متوسطي الاخت�ار (القبليّ وال�عديّ) لدى المجموعة الضا�طة للمتغیّرات قید الدراسة دلالة الفروق بین
10ن=                                                                          

 القیاس ةوحد ختباراتالا
الفرق بین  يّ القیاس البعد يّ القیاس القبل

 المتوسطین
 قیمة 

 ع± سَ  ع± سَ  ت

ستلام ثم الجري ثم الا
 التھدیف

 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 التھدیف

ستلام ثم المراوغة ثم الا
 التھدیف

 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 التھدیف

 4.07 -0.90 2.70 12.60 3.43 11.70 درجة رشاقةج للجري المتعرّ ال
  1.76. = 05ة ق�مة ت الجدول�ة عند مستوى معنو�ّ 

ة عند ا �شیر إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ّ ة ممّ كبر من ق�م ت الجدول�ّ أق�م ت المحسو�ة  ) أنّ 5ضح من الجدول (یتّ 
رات قید للمتغیّ   لصـــــالح الق�اس ال�عديّ  والق�اس ال�عديّ  القبليّ رات قید ال�حث بین الق�اس المتغیّ  يف 0.05ة مســـــتوى معنو�ّ 

 ة.للمجموعة التجر�ب�ّ  الدراسة
 :الدراسة قیدللعینة الضا�طة والرشاقة  المر��ة المهاري  الأداء اخت�ارات نتائج : عرضالفرض الاولنتائج عرض 

  )6جدول (
  لمعامل ث�ات وموضوع�ة الاخت�ارات

 

تباتمعامل  اختبارات ت الدلالة  
 الإحصائیة

معامل 
 الموضوعیة

الدلالة 
 الموضوعیة

 معنوي 0.89 معنوي 0.86 الاستلام ثم الجري ثم التھدیف 1

 معنوي 0.83 معنوي 0.85 الاستلام ثم المراوغة ثم التھدیف 2

للرشاقة الجري المتعرج 3  معنوي 0.88 معنوي 0.84 

 وهذا �عني أنّ  ،من ق�م (ت) المحسو�ة قلّ أ) وهذا 2.776( هي )7و�درجة الحر�ة(  )0.05(ة �مستوى دلالة ن ق�مة جدول�ّ ) یبیّ 4جدول (
ة .الفروق معنو�ّ   

: ة لل�حثالاجراءات النهائ�ّ    

 : ةلاخت�ارات القبل�ّ ا
نادي  ملعبعلى �ة �كرة القدم المر�ّ على الرشاقة و�عض المهارات ، 2024/  4 /6 السبت الموافقة یوم أجر�ت الاخت�ارات القبل�ّ      

 نة الدراسة. لعیّ  محافظة �غداد –الخطوط الجو�ة الر�اضيّ 
 

 : تطبیق منهج الدراسة

 ؛للاعبین يأو البدن ي رتقاء �المستوى سواء المهار الا �ون إذ بدونه لا یتمّ �ات التي �قوم بها المدرّ المتطلّ  من أهمّ  يّ �عتبر البرنامج التدر�ب     
 استجا�اتهمو�ذلك  ،قدرات اللاعبین المختلفة الاعت�ار ياللاعب، و�ذلك �جب الأخذ ف لاستجا�ةت�عاً  يّ �جب أن یبنى البرنامج التدر�بولذلك 
 حتى �مكن وضع وتقنین البرنامج وفقاً لقدرات اللاعبین.  ،ةة والوظ�ف�ّ البدن�ّ 
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البرنامج وعدد الأساب�ع  ةرات البرنامج من حیث (مدحوث السا�قة لتحدید متغیّ ة والدراسات وال�جع العلم�ّ الاع على المر ومن خلال الاطّ      
) ودرجات الحمل والأحمال المستخدمةة وزمن وحدات التدر�ب و�ذلك فترات التدر�ب الیوم�ّ  ،ةالأسبوع�ّ داخل البرنامج وعدد مرات التدر�ب 
 ة.ووضع البرنامج فى صورته النهائ�ّ 

 : خطوات تنفیذ التجر�ة

 6/4المهاري المر��ة یوم  الاداء ي الرشاقةعلى عینة الدراسة الأساس�ة (التجر�ب�ة) ف يالقبل الاخت�اراتقام ال�احثان �إجراء         
وذلك  والرشاقةالأداء المهاري المر��ة  اخت�اراتمستوى الأداء المهاري المر��ة عن طر�ق و  صفة الرشاقة ولیوم واحد وتم ق�اس 2024/

 الر�اضي. الخطوطدى �ملعب نا

المر��ة قید الدراسة لناشئ �رة  المهارات الاساس�ة و�عض الرشاقة تم تنفیذ برنامج التدر�ب القدرات التوافق�ة لغرض تطو�ر مستوى        
 الخطوطوذلك �ملعب نادى ، 1/6/2024إلى  8/4/2024، خلال الفترة من  اً أسبوع�ّ وحدات  3بواقع   اساب�ع) 8سنة  لمدة ( 15القدم 

 .الر�اضيّ 

 ة:الاخت�ارات ال�عد�
(الاستلام ثم الجري ثم ة لاخت�ارات ساب�ع أجر�ت الاخت�ارات ال�عد�ّ ثمان�ة أ) على مدى ةتمر�نات توافق�ّ �عد الانتهاء من تطبیق (     

 ،نادي الخطوط الر�اضي �محافظة �غداد فيالاخت�ارات  تجر�أ، و )الجري المتعرج للرشاقةالتهد�ف، الاستلام ثم المراوغة ثم التهد�ف، 
، وحتى من حیث تسلسل دوات الاخت�ار المستخدمة، من حیث مكان الاخت�ار والزمان وأةوتم استخدام �افة الاجراءات الاخت�ارات القبل�ّ 

  ، و�ما �أتي:ة لل�حث ف النتائج الحق�ق�ّ �حرّ  ر خارجيّ هذا الض�ط لعدم حدوث مؤثّ  و�لّ  ،والاستعانة بنفس الفر�ق المساعد تداء الاخت�اراأ
نة الدراسة.لأفراد عیّ  4/6/2024الموافق  الثلاثاء�ة المستخدمة �الدراسة على توالي یوم ة المر�ّ ساس�ّ والمهارات الأ جراء اخت�ارات الرشاقة و�عض إتمّ   

 المستخدمة في الدراسة: ةحصائ�ّ الوسائل الإ
ة حصائ�ّ استخدم الحقی�ة الإ من خلال الدراسة، وفرض والتي تحقق أهداف للدراسةة الأكثر ملائمة الوسائل الإحصائ�ّ  اناستخدم ال�احث      

)spss. ( 
:الدراسة قیدللعیّنة التجر�بّ�ة والرشاقة  �ةالمر�ّ  المهاريّ  الأداء اخت�ارات نتائج عرض :الفرض الأولعرض نتائج   

(5) جدول   

الق�اسین (القبليّ وال�عديّ) لدى المجموعة التجر�ب�ة للمتغیّرات قید الدراسة دلالة الفروق بین متوسطي  
10ن=  

 القیاس ةوحد ختباراتالا
الفرق بین  يّ القیاس البعد يّ القیاس القبل

 المتوسطین
 قیمة 

 ع± سَ  ع± سَ  ت

ستلام ثم الجري ثم الا
 التھدیف

 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 التھدیفدقة 

ستلام ثم المراوغة ثم الا
 التھدیف

 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 التھدیف

 4.07 -0.90 2.70 12.60 3.43 11.70 درجة رشاقةج للجري المتعرّ ال
  1.76. = 05ة ق�مة ت الجدول�ة عند مستوى معنو�ّ 

ة عند ا �شیر إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ّ ة ممّ كبر من ق�م ت الجدول�ّ أق�م ت المحسو�ة  ) أنّ 5ضح من الجدول (یتّ 
رات قید للمتغیّ   لصـــــالح الق�اس ال�عديّ  والق�اس ال�عديّ  رات قید ال�حث بین الق�اس القبليّ المتغیّ  يف 0.05ة مســـــتوى معنو�ّ 

 ة.للمجموعة التجر�ب�ّ  الدراسة
 :الدراسة قیدللعینة الضا�طة والرشاقة  المر��ة المهاري  الأداء اخت�ارات نتائج : عرضالفرض الاولنتائج عرض 
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 )6جدول (
 دلالة الفروق بین متوسطي الاخت�ار (القبليّ وال�عديّ) لدى المجموعة الضا�طة للمتغیّرات قید الدراسة

 10ن=                                                                  

 القیاس ةوحد ختباراتالا
الفرق بین  يّ القیاس البعد يّ القیاس القبل

 المتوسطین
 قیمة 

 ع± سَ  ع± سَ  ت

الإستلام ثم الجري ثم 
 التھدیف

 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 التھدیف

الإستلام ثم المراوغة ثم 
 التھدیف

 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 التھدیف

 جالمتعرّ  يالجر
 رشاقةلل

 3.62 -2.45 3.60 13.45 3.14 11.00 درجة

  1.76. = 05ة ة عند مستوى معنو�ّ ق�مة ت الجدول�ّ  

ن وجود نة ال�حث تبیّ ة لأفراد عیّ ة وال�عد�ّ ة للاخت�ارات القبل�ّ ة والانحرافات المع�ار�ّ وساط الحساب�ّ ق�م الأ أنّ ) 6ح جدول (یوضّ 
مة (ت) و�انت ق� ،وال�عديّ  لاستخراج الفروق بین الاخت�ارات القبليّ   t-testالفروق استخدم ال�احثان   ةولمعرف ،فروق بین الاخت�ارات

 على وجود فرق معنويّ  هذا یدلّ و  ،)9) و�درجة حرجة (0.05) تحت مستوى دلالة (1.79ة ال�الغة () الجدول�ّ تكبر من ق�مة (أالمحسو�ة 
 .بین الاخت�ار�ن ولصالح ال�عديّ 

 قید الدراسة: لعینتي ال�حث التجر�بّ�ة والضا�طة �ة والرشاقةالمر�ّ  : عرض نتائج اخت�ارات الأداء المهاريّ الثالثعرض نتائج الفرض 
  (7)جدول 

 دلالة الفروق بین متوسطي الاخت�ار ال�عدّ�ة لدى المجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة للمتغیّرات قید الدراسة
 20ن=                                                                  

 القیاس ةوحد ختباراتالا
الفرق بین  المجموعة الضابطة ةالمجموعة التجریبیّ 

 المتوسطین
 قیمة 

 ع± سَ  ع± سَ  ت

ستلام ثم الجري ثم الا
 التھدیف

 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 التھدیف

ستلام ثم المراوغة ثم الا
 التھدیف

 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 التھدیف

 3.54 3.15 2.60 15.45 3.70 12.60 درجة رشاقةلل جالمتعرّ  يالجر

  1.76. = 05ة ة عند مستوى معنو�ّ ق�مة ت الجدول�ّ  

نة ال�حث ة لأفراد عیّ وال�عد�ّ ة ة للاخت�ارات القبل�ّ ة والانحرافات المع�ار�ّ وساط الحساب�ّ ق�م الأ أنّ ) 7ح جدول (یوضّ 
 لاستخراج الفروق بین الاخت�ارات القبليّ   t-testالفروق استخدم ال�احثان   ةولمعرف ،وجود فروق بین الاخت�اراتن تبیّ 

�درجة ) و 0.05) تحت مستوى دلالة (1.79(ة ال�الغة ) الجدول�ّ تكبر من ق�مة (أو�انت ق�مة (ت) المحسو�ة  وال�عديّ 
 .بین الاخت�ار�ن ولصالح ال�عديّ  على وجود فرق معنويّ  هذا یدلّ و ، )18حرجة (

 : مناقشة النتائج

 : مناقشة نتائج الفرض الأول

ا �شـــــــیر إلى وجود فروق ذات دلالة ة ممّ كبر من ق�م ت الجدول�ّ أق�م ت المحســـــــو�ة  ) أنّ 5ضـــــــح من الجدول (یتّ 
  لصـــــالح الق�اس ال�عديّ  والق�اس ال�عديّ  ال�حث بین الق�اس القبليّ رات قید المتغیّ  يف 0.05ة ة عند مســـــتوى معنو�ّ إحصـــــائ�ّ 

 ة.للمجموعة التجر�ب�ّ  الدراسةرات قید للمتغیّ 
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وضـــــــــــــع  معاً حیث تمّ  يّ تعتمد على تطو�ر الأداء والمهار  ية التو�رجع ال�احثان ذلك إلى تدر��ات القدرات التوافق�ّ 
ة، إنجاز هذه المهارة خلال المواقف التنافس�ّ  و�ذلك �كون قد تمّ  ،ةالمرحلة السن�ّ  احت�اجاتمن التدر��ات في ضوء  ةمجموع

ة المر��ة في ظروف التدر�ب على الأداء الحر��ّ  ) في أنّ 2008، حمدون ؛ 2005،محمود(من  فق ذلك مع ما ذ�ره �لٌّ و�تّ 
الذي �ســــــتلزم  للأداء المهاريّ  الزمن الكليّ  اراختصــــــى إلى ) یؤدّ موقفّ�ةومواقف مشــــــابهة للأداء الفعلي للم�ار�ات (تدر��ات 

 .هالسرعة و�ذا الدقة لتحقیق الغرض المطلوب إنجاز 
عـــة للتهـــد�ف ومن أمـــاكن على تـــدر��ـــات متنوّ  البرنـــامج التـــدر�بيّ  ءلاحتوام في الأداء و�عزو ال�ـــاحثـــان هـــذا التقـــدّ 

فق مع ما وهذا یتّ  ،مةالمحتوى على دوائر مرقّ  ة التهد�ف عن طر�ق الحائطوتحت ضغط منافس وتدر��ات على دقّ  ،مختلفة
 )  من ضرورة ر�ط الرشاقة من الحر�ة �الس�طرة على الكرة. 1986، كشك(أشار إل�ه 

) لصــالح الق�اس ال�عديّ  - اً بین الق�اســین (القبليّ إحصــائ�ّ  ةعلى: توجد فروق دالّ  حقق الفرض الذى ینصّ بذلك یتّ 
 .الدراسةنة المر��ة لدى عیّ  الرشاقة و�عض الأداء المهاريّ ة في للمجموعة التجر�ب�ّ  ال�عديّ 

 : مناقشة نتائج الفرض الثاني

ا �شیر إلى وجود فروق ذات دلالة ة ممّ كبر من ق�م ت الجدول�ّ أق�م ت المحسو�ة  ) أنّ 6ضح من الجدول (یتّ 
 لصالح الق�اس ال�عديّ  والق�اس ال�عديّ  رات قید ال�حث بین الق�اس القبليّ المتغیّ  يف 0.05ة ة عند مستوى معنو�ّ إحصائ�ّ 
 للمجموعة الضا�طة. الدراسةرات قید للمتغیّ 

) على تدر��ات الس�طرة على الكرة وسرعة التحرك ي(التقلید يّ البرنامج التدر�ب ءلاحتواو�رجع ال�احثان هذا التقدم 
، عبد الخالق(فق هذا مع ما �شیر إل�ه و�تّ  ،التنفیذ ية فب سرعة الأداء والدقّ مواقف لعب تتطلّ  يبها ومن ثم التهد�ف ف

 ق الفرض الذى ینصّ دة بذلك یتحقّ ة محدّ أداء المهارة �ستلزم توافر عنصر السرعة لأدائها خلال فترة زمن�ّ  أنّ في ) 2005
 .لصالح ال�عديّ  وال�عديّ  ة المجموعة الضا�طة بین الاخت�ار القبليّ یّنللع اً حصائ�ّ إ ةعلى وجود فروق دالّ 

 : مناقشة نتائج الفرض الثالث

ا �شیر إلى وجود فروق ذات دلالة ة ممّ كبر من ق�م ت الجدول�ّ أق�م ت المحسو�ة  ) أنّ 7ضح من الجدول (و�تّ 
ة والضا�طة لصالح للمجموعتین التجر�ب�ّ  يّ بین الق�اس ال�عد الدراسةرات قید المتغیّ  يف 0.05ة عند مستوى معنو�ة إحصائ�ّ 

 . الدراسةرات قید ة  للمتغیّ للمجموعة التجر�ب�ّ  الق�اس ال�عديّ 

المر��ة قید ال�حث، إلى  خت�ارات الرشاقة والأداء المهاريّ اة في ن الحادث للمجموعة التجر�ب�ّ و�عزو ال�احثان التحسّ 
جة من ال�س�ط إلى وضعه �صورة متدرّ  وتمّ  ،ة والتكاملسم �الشمول�ّ الذى یتّ  ةالتمر�نات التوافق�ّ � ة البرنامج التدر�بيّ فعال�ّ 

ز بدرجة صعو�ة أكبر تتمیّ  يإدخال التدر��ات الت ومع مرور الوقت تمّ  ة،ستخدام تدر��ات سهلاالبدا�ة  يف المر�ب �ما تمّ 
نة المر��ة والرشاقة لدى عیّ  مستوى الأداء المهاريّ  يف مستمرّ  يّ ر إ�جابحدوث تغیّ  الدراسة اخت�اراتنتائج  يا أظهر فممّ 

 الدراسة

حیث �انت  )2004، سلطان ؛2000، �مال ؛2001، عبدالحل�م وعمر(ل إل�ه فق هذه النتائج مع ما توصّ وتتّ 
ة من خلال المر��ّ  المهاريّ  اً في تطو�ر مستوى الأداءر تأثیراً إ�جاب�ّ قد أثّ  البرنامج التدر�بيّ  أنّ  دراستهم تشیر الى نتائج

�عتمد على  ة المر��ة من خلال إت�اع أسلوب تدر�بيّ ة الأداء الحر��ّ من سرعة ودقّ  ن �لّ للأداء وتحسّ  تناقص الزمن الكليّ 
 تطو�ر الأداء الحر�ي في ظروف تماثل ظروف تأدیتها في الم�اراة.
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: الاستنتاجات والتوص�ات  

 الاستنتاجات :  

 من خلال النتائج توصّل إلیها ال�احثان إلى أهمّ الاستنتاجات وهي: 

 ة المر��ة لناشئ �رة القدم. ساس�ّ ساهمت في تطو�ر الرشاقة و�عض والمهارات الأ الدراسةنة ة لعیّ تمر�نات توافق�ّ  إنّ  .1

 ة المر��ة وتعمل على تطو�رها لدى ناشئ �رة القدم.  ساس�ّ ة (الرشاقة) والمهارات الأة تحافظ على القدرات البدن�ّ تمر�نات التوافق�ّ  إنّ  .2

 :  التوص�ات

   ل�ه یوصي ال�احثان:إمن خلال ما توصل 

 ة لاعبي �رة القدم الناشئین.ة في الوحدات التدر�ب�ّ استخدام تمر�نات توافق�ّ  .1
 ة والر�ط بین القدرات والمهارات.ب قدرات توافق�ّ ة التي تتطلّ سلوب على �افة الالعاب الر�اض�ّ استخدام هذا الأ .2
ة المر��ة �كرة ساس�ّ ة والمهارات الأة وتأثیرها في القدرات البدن�ّ استخدام تمر�نات توافق�ّ ة مختلفة �جراء دراسات مشابهة لفئات عمر�ّ إ .3

 القدم. 
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)اسماء السادة الخبراء في كرة القدم1ملحق (  

 التخصص مكان العمل  اللقب العلمي  الاسم  ت

دیالى -جامعة استاذ  علاء خلف حیدر 1 ریاضة معاقین -تدریب   
دیالى  -جامعة  استاذ مساعد  قصي حاتم الساعدي  2 كرة القدم  –تعلم    
دیالى –جامعة  استاذ مساعد علي خلیفة بریص 3 كرة قدم –تدریب    
دیالى –جامعة  استاذ مساعد باسم خضیر عباس 4 كرة قدم –تدریب    
دیالى –جامعة  استاذ مساعد باسم جبار منصور 5 كرة قدم –تدریب    
كلیة بلاد الرافدین  مدرس مساعد طارق حمید سلطان 6

 الجامعة 
كرة قدم –تدریب   

 

 نموذج لوحدة تدر�ب�ة 

زمن الوحدة:  8/4/2024 التار�خ:    من الأسبوع الاول رقم الوحدة التدر�ب�ة: الاولى
  ) دق�قة80(

 ) لاعب10عدد اللاعبین: (         الهدف منها: تطو�ر الرشاقة و�عض المهارات المر��ة �كرة القدم

 ) دق�قة30التحضیري (القسم 

) 10( المقدمة
 دقائق

 الحضور والغ�اب وفكرة عن صفات ومهارات الوحدة

) 20( احماء عام وخاص
 دق�قة

 تهیئة جم�ع عضلات الجسم التي تخدم الل�اقة البدن�ة

 القسم الرئ�سي
 دق�قة 35

 عدد التكرارات
زمن 

العمل في 
 التكرار

زمن 
الراحة 
بین 
تكرارا 
 وآخر

زمن 
في العمل 

 التمر�ن

زمن 
الانتقال 

من تمر�ن 
 إلى أخرى 

 عدد
 المجام�ع

زمن الراحة 
بین 

 المجام�ع

زمن الانتقال 
إلى تمر�ن 

 أخرى 

 ثان�ة 180 ثان�ة 90 3 ثان�ة 60 ثان�ة 90 ثان�ة 5 ثان�ة 10 8 الرشاقة
الاستلام ثم 
الجري ثم 
 التھدیف

 ثان�ة 90 3 ثان�ة 60 ثان�ة 90 ثان�ة 5 ثان�ة 10 8
الاستلام ثم  ثان�ة 180

المراوغة ثم 
 التھدیف

8 
 ثان�ة 90 3 60 ثان�ة 90 ثان�ة 5 ثان�ة 10
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 نموذج لوحدة تدر�ب�ة 

 من الأسبوع الاول        1رقم الوحدة: 
 المر��ةالهدف منها: تطو�ر الرشاقة والمهارات 

 خطوات أداء التمر�ن رسم شكل التمر�ن التمر�ن
) شــــــــواخص مقســــــــمة على المســــــــافة �قوم 4متر) �قف لاعب وامامه (6مســــــــافة (  الرشاقة

اللاعب �الجري بین الشــواخص الى نها�ة المســافة و�نتظر إشــارة العودة مرة اخرى 
 الى محله من خلال المرور �الشواخص ا�ضا.

ثم الاس�������تلام ثم الجري 
 التھدیف

متر) وعند الإشــــــــــارة �قومان �الر�ض وتبدیل 7لاعبین متقابلین ولمســــــــــافة بینهما ( 
 الكرات ثم التهد�ف على المرمى بوجود حارس. 

الاس����تلام ثم المراوغة ثم 
 التھدیف

متر) �ســـــــتلم الكرة من المدرب وعند الإشـــــــارة 6لاعبین متقابلین والمســـــــافة بینهما ( 
بین �ل شـــــــاخص واخر واحد متر ثم  10بین الشـــــــواخص  �قوم اللاعب �الدحرجة

 متر. 18�سدد من منطقة 
 تمار�ن تهدئة واسترخاء وتمط�ة و�فضل أن ینزع الأحذ�ة في القسم الختامي. ) د15القسم الختامي (

 وخضراء.سم). �رات قدم. أعلام (شواخص). قمصان صفراء وخضراء. أعلام تحك�م 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. 
 


