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 الملخص

اهمية البحث تكمن حول توظيف او وضع التمرينات النوعية المتغيرة والمتنوعة في طريقة أدائها التي يتُوقع   

والدحرجة بكرة القدم .اما مشكلة البحث من خلال  أن تنمي من مستوى صفتي الرشاقة والتوازن الحركي ومهارة 

الملاحظات الميدانية والمشاهدات المتكررة لمباريات لاعبي المدرسة التخصصية في قضاء الناصرية تبين أن هناك 

قصوراً واضحاً في الوقت الذي يخصصه المدربون لتنمية صفتي الرشاقة والتوازن الحركي إذ يعُدّ الإهمال في تنمية 

ن الصفتين سبباً مباشراً في ضعف قدرة اللاعبين على الاستجابة الفاعلة للمواقف المفاجئة أثناء المباراة مما يؤثر هاتي

ً على دقة التنفيذ المهاري وكانت أهداف البحث التعرف على تأثير التمرينات النوعية في تنمية صفتي الرشاقة   سلبا

سنة. واستعمل الباحث المنهج التجريبي بأسلوب   12_11القدم بأعمار  والتوازن الحركي ومهارة الدحرجة للاعبين كرة  

المجموعتين المتكافئتين الضابطة والتجريبية لملائمته حل المشكلة البحث وحدد الباحث مجتمع البحث بالطريقة العمدية 

( بواقع 2024 – 2023وهم لاعبوا كرة القدم للناشئين في المركز التخصصي بكرة القدم في محافظة ذي قار للموسم )

( لاعبا. ومن اهم الاستنتاجات إن للتمرينات 20( لاعباً مسجلاً رسمياً فيها ثم أختار الباحث عينة بحثه والبالغ عددهم )28)

النوعية المصممة بأسُلوب علمي يتناسب مع مستوى العينة وطبيعة اللعبة وما تم استعماله من وسائل مساعدة ساهمت 

ً على مستوى أفراد المجموعة في تنمية صفتي الرش اقة والتوازن الحركي ومهارة الدحرجة وبالتالي إنعكس إيجابيا

 التجريبية.

 الكلمات المفتاحية:

 .التمرينات النوعية، صفتي الرشاقة والتوازن، كرة القدم
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Abstract 

The importance of the research lies in the use or implementation of specific exercises that 

vary in their performance and are expected to develop the skills of agility, motor balance, 

and dribbling in soccer. The research problem, through field observations and repeated 

observations of matches by players at a specialized school in Nasiriyah District, revealed a 

clear deficiency in the time coaches allocate to developing the skills of agility and motor 

balance. Neglecting to develop these two skills is a direct cause of players' weak ability to 

respond effectively to sudden situations during the match, which negatively impacts the 

accuracy of skill execution. The research objectives were to identify the effect of specific 

exercises on developing the skills of agility, motor balance, and dribbling in soccer players 

aged 11-12 years. The researcher used the experimental method using the two equivalent 

groups, control and experimental, to suit its suitability for solving the research problem. 

The researcher deliberately defined the research community, which is junior football 

players at the Specialized Football Center in Dhi Qar Governorate for the season (2023-

2024), with (28) officially registered players. The researcher then selected his research 

sample, which numbered (20) players. One of the most important conclusions is that the 

qualitative exercises designed using a scientific method that is appropriate for the level of 

the sample and the nature of the game, and the aids used, contributed to the development 

of the characteristics of agility, motor balance, and dribbling skills, thus positively 

reflecting on the level of the members of the experimental group. 

Keywords:  

qualitative exercises, characteristics of agility and balance, football. 
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 التعريف بالبحث:  .1

 مقدمة البحث وأهميته:  1-1

ان الوصووووول الى المسووووتويات الرياضووووية العالية من المظاهر الهامة الدالة على تقدم الدول  

ومؤشور لرقيها العلمي والتكنولوجي في مختلف المجالات بما فيها التربية البدنية والرياضويةو وأصوب  

في البحث العلمي من اهم الضوووروريات لتنمية وتطوير مجتمعنا والوصوووول به الى اعلى المسوووتويات  

ووخصووصواً لعبة كرة القدم التي شوهدت تطوراً سوريعاً وفعالاً جميع المجالات ومنها المجال الرياضوي

في السونوات اخخيرة نتيجة للاسوتعمال اخفضول واخمثل لزجهزة واخدوات والوسوائل المسواعدة الحديثة 

هذه الرياضووة وخصوووصوواً   لما لها من دور أسوواسووي في الارتقاء بواقعفي المناهج التعليمية والتدريبية  

 .لعبة كرة القدم

أذ تعود كرة القودم من اخلعواب الجمواعيوة التي تمتواز بتعودد مهواراتهوا اخسوووواسوووويوة وتنوعهوا والتي      

ينبغي علووى اللاعووبين أن يتعلموها ويتقنوا أدائهووا بووصورة جيوودةو من أجل تحقيس المستوى المطلوبو 

لمتميز ان يصمم تمرينات النوعية يكون لها أثر جيد في تطوير ولتحقيس ذلوك انما يتطلب من المدرب ا

قدرات لاعبيه باسووتعمال مجموعة متنوعة من التمرينات داخل الوحدة التعليمية حتى يزيد من مثيرات 

 التعلم والتدريب ويستطيع ان يزيد من الدافعية والاستمتاع لدى لاعبين كرة القدم.

الضوروري اسوتعمال تمرينات نوعية تراعي الفروا الفردية بين اللاعبين وهذا لا لذا أصوب  من          

لذا من المتطلبات المهمة في كرة  يتم الا بالكشوف عن امكانيات اللاعبين وقدرتهم الحركية والمهارية و

القدم الحديثة هي تنمية القدرات الحركية وخصوووصوواً ) الرشوواقة والتوازن الحركي( ومهارة الدحرجة 

والتي تشووووكول مع باقي القودرات )البودنيوة والمهوارية   دور مهم في جميع اخلعواب الرياضوووويوة لموا لهوا من

أذ ان تنمية صووفتي الرشوواقة والتوازن  والنفسووية( اخسُووس المهمة في الوصووول إلى المسووتويات العليا

ن مكونوات الحركي تعمول على تطوير الاداء المهواري للاعوب ومنهوا مهوارة الودحرجوة بكرة القودم و لا

اخداء. كرة القدم متداخلة ومترابطة وان اي خلل في اي جانب منها يعكس سولباً على الجوانب الاخرى 

ولان ذلوك يعطي فرصووووة أكبر في التصوووورف النواج  والإقلال من الخطوأو لان الودحرجوة هو المقيوا  

ك يشوووكل العمود الفقري الحقيقي في القدرة على تحديد إمكانية اللاعب عندما تكون الكرة بحوزته وبذل

 خداء الفريس.

وتكمن اهميوة هوذا البحوث حول توظيف او وضووووع التمرينوات النوعيوة المتغيرة والمتنوعوة في  

طريقة أدائها التي يتُوقع أن تنمي من مسووتوى صووفتي الرشوواقة والتوازن الحركي ومهارة والدحرجة 

درتي الرشوووواقوة والتوازن الحركي ومهوارة بكرة القودمو كموا تكمن اخهميوة في محواولوة توأمين متطلبوات قو 

https://doi.org/10.64002/


   
 

 
 

19 

DJSS .2025 Volume 2. issue. 4 - 2025   

qptf0d36https://doi.org/10.64002/ 

 
 

P: 16 -35 

الدحرجة نظرًا لدورها اخسوواسووي والمهم في تحقيس الجاهزية العالية لدى اللاعبين وصووولاً الى تحقيس 

 اخهداف المنشودة في المباراة.

 مشكلة البحث: 1-2

شووكل إن كرة القدم الحديثة وطبيعة الاتجاهات المتعددة في طريس البحث العلمي والذي يعتمد ب

أسوا  على نتائج اخداء وخاصوة خلال المنافسوات قد أكدت على أن المسوتجدات والتطور الحاصول في 

لعبة كرة القدم هي نتائج لظواهر علمية جديدة اعتمدت بشووكل أسوواسووي على مفاهيم مضووافة في مجال 

 التوسع بإيجاد ميادين أخرى للبحث ولمواكبة التطور في الإنجاز.

الميدانية والمشاهدات المتكررة لمباريات لاعبي المدرسة التخصصية  من خلال الملاحظات   

ً في الوقت الذي يخصصه المدرب لتنمية صفتي   في قضاء الناصرية تبين أن هناك قصوراً واضحا

الرشاقة والتوازن الحركيو وهما من القدرات الحركية اخساسية التي تشكل ركائز اخداء المهاري في 

ً مباشراً في ضعف قدرة اللاعبين على  لعبة كرة القدم إذ يُ  عدّ الإهمال في تنمية هاتين الصفتين سببا

 الاستجابة الفاعلة للمواقف المفاجئة أثناء المباراة مما يؤثر سلباً على دقة التنفيذ المهاري.

وانطلاقاً من أهمية هذا الجانب ارتأى الباحث تسوووليل الضووووء على هذه المشوووكلة والسوووعي 

لمعوالجتهوا من خلال إعوداد مجموعوة من التمرينوات النوعيوة والمتنوعوة التي تهودف بشووووكول منهجي 

ومدرو  إلى تنمية صوفتي الرشواقة والتوازن الحركي إلى جانب تنمية وتحسوين أداء مهارة الدحرجة 

ن سوووونة(. ويأتي هذا التوجه من قناعة الباحث بأ   12-11لدى لاعبي كرة القدم ضوووومن الفئة العمرية )

التمرينات المصوووممة وفس أسوووس علمية تسووواهم في رفع كفاءة اللاعبين المهارية وتمكنهم من التعامل 

 بكفاءة أعلى مع متطلبات اللعب لا سيما في المواقف المتغيرة داخل المباريات.

لذلك يهدف هذا البحث إلى الكشووف عن أهمية التمرينات النوعية في تنمية الرشوواقة والتوازن 

سووونةو   12-11ان أثرها في تنمية وتحسوووين مهارة الدحرجة لدى لاعبي كرة القدم بأعمار  الحركي وبي

من خلال مجموعة تمرينات لتنمية صوووفتي الرشووواقة والتوازن الحركي ومهارة الدحرجة لدى لاعبي 

 كرة القدم.

 أهداف البحث: يهدف الباحث الى:

ركي ومهارة الدحرجة للاعبين كرة أعداد تمرينات نوعية في تنمية صووفتي الرشوواقة والتوازن الح -1

 سنة. 12_11القدم بأعمار 

التعرف على توأثير التمرينوات النوعيوة في تنميوة صووووفتي الرشووووواقوة والتوازن الحركي ومهوارة  -2

 سنة. 12_11الدحرجة للاعبين كرة القدم بأعمار 
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ة والتجريبية التعرف على الفروا الاحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابط -3

 12_ 11في تنمية صووفتي الرشوواقة والتوازن الحركي ومهارة الدحرجة للاعبين كرة القدم بأعمار  

 سنة.

التعرف على الفروا الاحصووووائية بين الاختبارات البعدية للمجموعتين الضووووابطة والتجريبية في  -4

 سنة. 12_11عمار تنمية صفتي الرشاقة والتوازن الحركي ومهارة الدحرجة للاعبين كرة القدم بأ

 فروض البحث:  1-4

هناك فروا احصوووائية ذات دلالة معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضوووابطة  .1

والتجريبية في تنمية صوفتي الرشواقة والتوازن الحركي ومهارة الدحرجة والتهديف للاعبين كرة 

 البعدية.سنة ولصال  الاختبارات  12-11القدم بأعمار 

هناك فروا احصووائية ذات دلالة معنوية بين الاختبارات البعدية للمجموعتين الضووابطة والتجريبية  .2

في تنميوة صووووفتي الرشوووواقوة والتوازن الحركي ومهوارة الودحرجوة والتهوديف للاعبين كرة القودم  

 سنة ولصال  المجموعة التجريبية. 12-11بأعمار 

صوووفتي الرشووواقة والتوازن الحركي   أثير إيجابي في تطويرللتمرينات النوعية والاسووولوب المتبع ت .3

 .( سنة12-11بكرة القدم بأعمار )ومهارة الدحرجة 

 مجالات البحث: 1-5

 بكرة القدم. التابع الى مديرية تربية ذي قار: لاعبو المركز التخصصي المجال البشري 1-5-1

 .30/7/2024الى  19/4/2024من  المجال الزماني: 1-5-2

 : ملعب سومر الرياضي بكرة القدم.المجال المكاني  1-5-3

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية:  -2

 منهج البحث:  2-1

لحل مشكلة البحث اعتمد الباحث على المنهج التجريبي باستخدام تصميم المجموعتين  

 تجريبيةو وذلك لملاءمة هذا المنهج طبيعة البحث.المتكافئتينو إحداهما ضابطة واخخرى  

 مجتمع البحث وعينته:   2-2

حدد الباحث مجتمع البحث بالطريقة العمدية وهم لاعبوا المدرسة التخصصية بكرة القدم في   

( لاعباً  28( بواقع ) 2024 – 2023سنة للموسم ) 12-11قضاء الناصرية الذين تتراوح أعمارهم من 

واختيار   (2بعد استبعاد حرّا  المرمى )( لاعبين للعينة الاستطلاعية 6تم اختيار )مسجلاً رسمياً فيها 

( لاعباَ وتم تقسيمهم الى مجموعتين ضابطة 20ثم أختار الباحث عينة بحثه والبالغ عددهم )   ( لاعبا20)
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( لاعبين والذين  10وتجريبية بطريقة القرعة باخسلوب العشوائي البسيل وكل مجموعة تحتوي على ) 

 %( من مجتمع البحث. 71.42يمثلون نسبة ) 

 تجانس العينة:   2-2-1

دء بتنفيذ التمرينات النوعية المعدة من قبل الباحثو ومن أجل ضبل المتغيرات التي قد قبل الب

تؤثر في دقة نتائج البحثو لذا لجأ الباحث الى التحقس من تجانس عينة البحث في المتغيرات التي تتعلس  

تمعة قبل بالقياسات المورفولوجية وهي )الطولو الكتلةو العمر الزمني( وتم اجراءه على العينة مج

تقسيمها الى مجموعتين تجريبية وضابطة. وتم استخراج معامل الالتواء عن طريس الوسل الحسابي  

والانحراف المعياري والوسيل للقياسات المورفولوجيا للتأكد من تجانس العينة حيث اظهرت قيم جميع  

 ( يبين ذلك.1( مما يدل على تجانس العينة والجدول )1القياسات بين )± 

( يبين المواصفات لعينة البحث في الطول والكتلة والعمر الزمني والعمر التدريبي  1ل )جــدو

 والوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء.

 الدلالة الإحصائية  معامل الالتواء  الانحراف المعياري  الوسط الحسابي  وحدة القياس  القياسات  ت

 متجانس  0.686 6.243 145,65 سم الطول  1

 متجانس  0,271- 4.011 34.1 كغم الكتلة  2

 متجانس  0.286 0.782 11.625 سنه العمر الزمني  3

( مما يدل على تجانس افراد المجموعة أي 1جميع قيم معامل الالتواء كانت ما بين )±*               

 اعتدالية التوزيع الطبيعي لهم.

 تكافؤ العينة: 2-2-2

بتنفيذ التمرينات النوعية ومن اجل بداية كلا المجموعتين من نقطة شروع واحدة قبل البدء 

قام الباحث بأجراء عملية التكافؤ بين المجموعتين )الضابطة والتجريبية( في الاختبارات القبلية  

( لعينتين مستقلتين  T.Testخختبارات الرشاقة والتوازن الحركي ومهارة الدحرجةو باستخدام إختبار ) 

( والذي اظهر عدم وجود فروا ذات دلالة إحصائية بين أفراد المجموعتين 2ما مبين في الجدول) ك

التجريبية والضابطة لجميع متغيرات البحث قيد الدراسة مما يشير إلى تكافؤ المجموعتينو والجدول  

 ( يبن ذلك.2)
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(المحتسبة وقيمة  tوقيمة)( يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  2جدول )

(sig).للمجموعتين التجريبية والضابطة 

 

 ت

      

المعالجات   

 الاحصائية

 المتغيرات

وحدة  

 القياس

المجموعة  

 الضابطة

المجموعة  

 التجريبية
 قيمة

(t) 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

(sig) 

الدلالة 

 الإحصائية
 ع± س   ع± س  

 ثانية الرشاقة 1
29.706 1.956 29.644 2.850 

0.057 0.955 
غير 

 معنوي

2 
التوازن 

 الحركي
 درجة

44.664 2.360 43.724 2.392 
0.884 0.388 

غير 

 معنوي

3 
مهارة 

 الدحرجة
 0.789 0.271 1.339 14.261 1.540 14.436 ثانية

غير 

 معنوي

( لذا فأن دلالة 0.05الدلالة > )( هي أكبر من قيمة مســــتوى  sig* ان قيمة مســــتوى دلالة الاختبارات )

 الاختبارات غير معنوية.

 الوسائل والاجهزة والادوات المستعملة في البحث:  2-3

 وسائل جمع البيانات: 2-3-1

   المقابلة الشخصية. -الاختبار والقيا   -الملاحظة  -المصادر العربية واخجنبية  -الاستبانة  -

 البحث:الادوات والاجهزة المستعملة في  2-3-2

ادوات مكتبية .  1شووريل قيا  كتان عدد  (.1ميزان طبي لقيا  الوزن نوع )صوويني( عدد )     

( يابانية الصونع. SONYآلة تصووير فيديوية من نوع )   صوافرة يابانية الصونع. )اورااو اقلام(. 

 ( حواسووووبوة الالكترونيوة نوعCLTON.يوابوانيوة الصوووونع ) جهواز لابتوب من نوع (HP ) لتوثيس

(. 10كرات قدم قانونية عدد ) ملعب كرة قدم قانوني.     البيانات والمعالجات الإحصووائية والطبع.

 (  سووم يثبت على الار . 5شووريل لاصووس ملون بعر )   سوواعة توقيت إلكترونيةCasio عدد

(4). .شواخص ابلاستيكية ملونة ومختلفة الاحجام 

 الميدانية:إجراءات البحث  2-4

 تحديد الاختبارات لمتغيرات البحث: 2-4-1

بعد اطلاع الباحث على مجموعة من المصووادر في مجال التعلم الحركي واجراء المقابلات الشووخصووية 

 قام البواحث في مجوال التعلم الحركي والاختبوارات والقيوا  وكرة القودمو  السووووادة الخبراء والمختصووووين   مع
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بما يتلاءم مع متطلبات قة والتوازن الحركي ومهارة الدحرجة بكرة القدم بتحديد اختبارات صووووفتي الرشووووا

 البحث الحالي.

 (.65، ص 2019  :علي ناجي جبري :) اختبار الرشاقة .1

 .((8اسم الاختبار: الجري المتعرج على شكل 

 ( شواخص ذهاباً واياباً.5الدحرجة بالكرة بين ) الغرض من الاختبار:

م(و تثبت أربعة 3م ×75و4خمسوة أو خمسوة أقماعو سواعة توقيتو مسوتطيل طوله )قوائم عدد الأدوات: 

قوائم أو أقماع عموديا على اخر  في اخركان اخربعة للمسوتطيلو ويثبت القائم الخامس في منتصوف 

 المستطيل.

ات الأداء: ــفـ يقف المختبر عنود خل البودايوة بجوانوب أحود القوائم أو اخقمواع اخربعوة المحوددة  مواصــ

( باللغة 8للمسووووتطيلو وعند سووووماع إشووووارة البدء يجري المختبر الجري المتعرج على شووووكل رقم )

 الإنكليزية ويؤدي المختبر هذا العمل ثلاث مرات إلى أن يصل إلى نقطة البداية بعد الدورات الثلاث.

  شروط الاختبار:

 الراحة الكاملة.يجب إتباع خل السير المحدد وفي حالة المخالفة تعاد المحاولة بعد  -1

 ( دورات كاملة.3يجب أن يؤدي المختبر ) -3يجب عدم لمس القوائم في أثناء الركض. -2

 يبدأ المختبر الركض من وضع الوقوف. -4

 يسجل الزمن الذي يقطع فيه المختبر الدورات الثلاث  التسجيل:

- 326، ص2001 محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان::) اختبار التوازن الحركي .2

327.)   

 .اسم الاختبار: باس المعدل للتوازن الحركي

 . قيا  القدرة على الوثب بدقة والاحتفاظ بالتوازن أثناء تنفيذ الحركة وبعدها الغرض من الاختبار:

( علامة مع تثبيتها على اخر و محكم لتسجيل  11ساعة توقيتو شريل قيا و ) الأدوات اللازمة:

 . أخطاء الهبوط وأخطاء التوازن والقيام بعَِد الخمس ثوان بصوت مسموع للمختبر

يقف المختبر بقدمه اليمنى على نقطة البداية ثم يبدأ في الوثب إلى العلامة اخولى بقدمه   طريقة الأداء:

(  5اليسرى محاولا الثبات في وضعه على مشل قدمه اليسرى خطول فترة زمنية ممكنة بحد أقصى )

شرة مستخدماً وهكذا إلى أن يصل إلى العلامة العاثانيةو وبعد ذلك يثب إلى العلامة الثانية بقدمه اليمنى  

اخسلوب نفسهو مع ملاحظة تغيير قدم الهبوط في كل وثبة وان يكون الارتكاز على مشل القدم في كل 

 . سم30مرةو وان تكون المسافة بين العلامات 

 ( نقاط لكل علامة في حال الهبوط الصحي . 5)يمن  المختبر   -1 التسجيل:
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( ثواني وبذلك 5ا بتوازنه فوا العلامة بحد أقصى )يمن  المختبر نقطة واحدة لكل ثانية يحتفظ فيه  -2

لا يمن  المختبر الخمس درجات الخاصة بالهبوط   -3. ( درجة100تصب  الدرجة الكلية للاختبار )

الصحي  للعلامة الواحدة في حالة فشله في التوقف أثناء الهبوط بعد الوثب على العلامة أو إذا لمس أي 

ل القدم أو فشله في تغطية العلامة بمشل القدمو وفي حالة حدوث جزء من جسمه سط  اخر  عدا مش

أي من أخطاء الهبوط السابقة يسم  للمختبر بإعادة اتخاذ وضع التوازن على مشل القدم التي عليها  

 . ( ثواني5الدور فوا العلامة بحد أقصى )

 (. 222، ص 1994اختبار مهارة الدحرجة: )مفتي ابراهيم:  .3

 ( شواخص ذهابًا وايابًا.5م( بين ) 8الدحرجة بالكرة مسافة ) الاختبار:أسم 

 قيا  سرعة الدحرجة.الغرض من الاختبار: 

ــتعملة: ( م من الشوووواخص الاول 2مكان خداء الاختبار يحدد فيه خل البداية على بعد )  الادوات المســ

( م 8ن مسوافة الاختبار )م(و بحيث تكو1.5وأربعة شوواخص متتالية المسوافة بين كل شواخص واخر )

 ( كرة قدمو ساعة توقيت الكترونيةو صافرة. 5ذهابا ومثلها للإياب وعدد الشواخص )

بعد سووووماع المختبر صووووافرة البدء يقوم المختبر بدحرجة الكرة بسوووورعة واجتياز   وصــــف الاختبار:

الى خل البداية بأسوورع   والوصووولالشووواخص الخمسووة والعودة ايضووا باجتياز الشووواخص بالدحرجة  

 وقت.

 من الثانية. 1/100يحتسب الزمن خقرب  التسجيل: 

 التجارب الاستطلاعية:   2-4-2

 اولا: التجربة الاستطلاعية الاولى:

أهم ما يوصي به علماء البحث العلمي لغر  الحصول على نتائج دقيقة وموثوقة إجراء 

عمليا للباحث للوقوف على السلبيات والايجابيات التي  تدريبا  "التجربة الاستطلاعية التي تعرف بأنها 

 . (107و ص 1989)قاسم المندلاوي:  قد تقابل الباحث إثناء إجراء التجربة الرئيسية لتفاديها"

الباحث وفريس العمل المساعد في يوم الجمعة الموافس   أجُريت التجربة الاستطلاعية من قبلوقد  

في ملعب سومر الرياضي على عينة من لاعبي المركز  الساعة الرابعة عصراً  2024/ 4/ 26

  ( لاعبين 6واجريت التجربة الاستطلاعية الاولى على )التخصصي بكرة القدم في قضاء الناصريةو 

من هذه التجربة هي معرفة الجوانب السلبية التي   والغر  ث ومن خارج عينة البح من مجتمع البحث 

   وللتأكد مما يأتي: قد تواجه العمل

معرفة الوقت اللازم والمكان المناسب   -2ايجاد الاسس العلمية للاختبارات المستعملة في البحث.  .1

 معرفة مدى ملاءمة الاختبارات المختارة من قبل الباحث لعينة البحث. -3لتنفيذ الاختبارات. 
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 لوقوف على بعض المعوقات التي قد ترافس أداء الاختبارات وتجاوزها في التجربة الرئيسة. ا .4

 .معرفة مدى كفاية فريس العمل المساعد في الواجبات المسندة إليهم .5

 ثانياً: التجربة الاستطلاعية الثانية:

السوواعة الرابعة عصووراً   4/2024/  29تم إجراء التجربة الاسووتطلاعية الثانية في يوم الاثنين الموافس  

على ملعوب الحي سووووومر الريواضووووي على عينوة البحوث )المجموعوة التجريبيوة( وتم تطبيس التمرينوات 

 النوعية لغر  ما يلي:

معرفة مدى قدرة العينة على تطبيس   -2تقنين تلك التمرينات المستعملة بما يتلاءم مع عينة البحث.  -1

 التمرينات. 

معرفة الكادر المساعد والمدرب   -4مدى ملائمة طبيعة التمرينات الموضوعة لمستوى عينة البحث. -3

معرفة الصعوبات التي تواجه الباحث في تطبيس التمرينات قبل   -5في كيفية تطبيس التمرينات. 

 تطبيقها في التجربة الرئيسة. 

 لمية للاختبار:الاسس الع 2-4-3

 اولا: صدق الاختبار:

عر  الاختبارات المستعملة في البحث   وقد اعتمد الباحث صدا المحتوى أو المضمون اذ تم

عن طريس المقابلات الشوخصوية التي اجراها الباحث على مجموعة من الخبراء والمختصوين في مجال 

كرة القودم والاختبوار والقيوا  والتعلم الحركي للتوأكود من اختيوار البواحوث للاختبوار اخنسووووب لصووووفتي 

سوونةو حيث بلغ نسووبة   12-11رة القدم بأعمار  الرشوواقة والتوازن الحركي ومهارة الدحرجة للاعبي ك

% وبهذا كانت الاختبارات المسوووتعملة صوووادقه فيما 100الخبراء الموافقون على الاختبارات بنسوووبة  

 .تقيس ويمكن الاعتماد عليها في الدراسة

 : ثانيا: ثبات الاختبار 

وبفاصل زمني بين  قد استعمل الباحث لحساب معامل الثبات )طريقة الاختبار وإعادة الاختبار(  

  2024/ 4/ 26في يوم الجمعة الموافس ( أيام و تم اجراء التطبيس الاول 7الاختبار اخول والثاني ) 

وتم اعادت الاختبار بعد  ( لاعبين من مجتمع الباحث وخارج العينة6الساعة الرابعة عصراً على )

عصراوً وقد استخراج الباحث  الساعة الرابعة 2024/  3/5مرور سبعة ايام في يوم الجمعة الموافس 

بين نتائج التطبيس  لمعرفة مدى ثبات الاختبارات معامل الثبات عن طريس معامل الارتباط )بيرسون( 

اخول ونتائج التطبيس الثاني واستخراج معنوية الارتباط إذ كانت قيم معامل الارتباط دالة عند مقارنتها  

( . 0.05) >متع بدرجة ثبات عالية لان مستوى الدلالة بمستوى الدلالة وهذا يعني ان الاختبارات تت

 (.  3وكما مبين في جدول )
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 ثالثا: الموضوعية:

وجود البواحوث معوامول الموضوووووعيوة لكول اختبوار من الاختبوارات قيود البحوث عن طريس إيجواد  

في التطبيس اخول الذي أجري خلال    معامل الارتباط البسووويل )بيرسوووون( بين نتائج المحكمين الاثنين

التجربة الاستطلاعيةو وكانت معاملات الارتباط عالية مما يدل على موضوعية الاختبارات المستعملة 

 .في الدراسة الحالية

 ( 3جدول )

 يبن معامل الثبات والموضوعية للاختبارات قيد البحث.  

 الاختبار ت
معامل 

 الثبات
 مستوى الدلالة  Sig قيمة معامل الموضوعية  مستوى الدلالة Sigقيمة 

 0.000 0.92 0.000 0.86 التوازن 1

 0.000 0.93 0.000 0.87 الرشاقة 2

3 
مهارة 

 الدحرجة 
0.89 0.000 0.90 0.000 

 

 التجربة الرئيسة: 2-4-4

الاختبارات الخاصة بعد استكمال التحضير لمتطلبات التجربة الرئيسية من خلال تحديد 

بمتغيرات البحثو وبعد إجراء التجربة الاستطلاعية والاستفادة منها في تنظيم العمل واخعداد للتجربة 

الرئيسةو وكذلك الاستفادة من خبرة اخساتذة الخبراء واخخذ بآرائهم من خلال المقابلات التي أجراها  

بل الباحث في تنمية صفتي الرشاقة والتوازن ومهارة الباحثو وبعد تهيئة التمرينات النوعية المعدة من ق

 الدحرجةو تم تحديد مواعيد إجراء الاختبارات القبلية. 

 الاختبارات القبلية: 2-4-4-1

في تمام    2024/ 5/ 10تم إجراء الاختبارات القبلية لعينة البحث والتي جرت يوم الجمعة الموافس  

في محافظة ذي قار حيث أجريت هذه الاختبارات  الساعة التاسعة صباحا في ملعب سومر الرياضي

 ( لاعبا مقسمين على مجموعتين تجريبية ضابطة. 20على عينة عددها ) 

 التمرينات النوعية:  2- 2-4-4

بعد اطلاع الباحث على اخدبيات والدراسات العلمية المتوفرة ومن خلال المقابلات الشخصية  

واستطلاع أراء الخبراء في مجال التعلم الحركي وكرة القدم و قام الباحث بإعداد تمرينات نوعية والتي  

التعليمية للمنهج  نفذت من قبل أفراد عينة البحث )المجموعة التجريبية( في القسم الرئيسي من الوحدة 
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التعليمي وقد اعتمد الباحث في إعداد التمرينات النوعية مراعاة المتغيرات المعتمدة في البحث وهي  

متغيرات الرشاقة والتوازن الحركي ومهارة الدحرجة في كرة القدم وتم استعمال العديد من اخدوات  

ل جديدة مختلفة مثيرة ومشوقةو بغية تنمية  والوسائل البسيطة والقريبة من اللعبةو باستعمال ألوان وأشكا

صفتي الرشاقة والتوازن الحركي ومهارة الدحرجة وتحقيس استجابات متعددة ومشابهة للاستجابات في  

أثناء المباراةو وشملت تمرينات الرؤية الشاملة تمرينات الدقة وتمرينات لوضع الرأ  وتمرينات 

ص زمن وقت الراحة بين التمريناتو ومبدأ التنوع  باستعمال الكرة وبدونهاو وتم مراعاة تخصي

 بالتمرينات والتدرج من السهل إلى الصعب.

( وحدات في الاسبوع. أما عدد  2( وحدة تعليمية بواقع ) 12)  التمرينات النوعيةوكانت مدة تطبيس 

دات ( تمرينات. وعدد الوح5) المنهاج التعليمي بوسائل مساعدةالتمرينات النوعية المستعملة في 

وتم البدء بتطبيس التمرينات    ( دقيقة تقريباً.90زمن الوحدة التعليمية )  ( وحدة تعليمية.12التعليمية الكلية )

وتم الانتهاء من التمرينات يوم  بعد الانتهاء من تنفيذ الاختبارات القبلية    2024/ 5/ 12يوم الاحد الموافس  

 . 2024/ 7/  7الاحد الموافس 

عية من قبل المدرب وبأشراف الباحث وقد راعى الباحث في وضع التمرينات ونفذت هذه التمرينات النو

تنوع التمرينات النوعية في المنهج التعليمي لمنع حالة الملل   -1النوعية في المنهاج التعليمي ما يأتي: 

التدرج بالتمرينات من السهل الى الصعب ومن   -2التي قد تصيب لاعبوا المجموعة التجريبية. 

 المركب في تنفيذ مفردات المنهج التعليمي.  البسيل الى

 الاختبارات البعدية: 2-4-4-3

بعود أن تم تطبيس التمرينوات التي أعودهوا البواحوث على عينوة البحوث تم أجراء الاختبوارات البعوديوة   

وفي تمام السوواعة التاسووعة صووباحا في ملعب   7/2024/  13على عينة البحث في يوم الجمعة الموافس

ياً في ذلك سوومر الرياضوي إذ أتبع في ذلك الطريقة نفسوها التي كانت متبعة في الاختبارات القبلية مراع

الظروف الزمانية والمكانية والمناخية ووسوووائل الاختبارات والادوات ذاتها التي كانت في الاختبارات 

 القبلية. 

 ( والوسائل الإحصائية الآتية: spssالوسائل الإحصائية: استعمل الباحث الحقيبة الاحصائية ) 2-5

امل الارتباط البسيل)بيرسون(. اختبار  مع النسبة المئوية.  الانحراف المعياري. الوسل الحسابي.

(t)  للعينات المستقلة. اختبار(t)  المرتبطة. للعينات   
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 عرض وتحليل ومناقشة النتائج.-3

 عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية.   -3-1

( المحسوبة ومستوى الدلالة  t( يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )4جدول )

 بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية. 

( يتبين ان هناك فروا معنوية ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية  4من خلال الجدول )

 (. 0.05)  <هي  sigللمجموعة التجريبية ولصال  الاختبارات البعدية )تحقس الفر  الاول( لان قيمة 

 الضابطة.عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة  -3-2

( المحسوبة ومستوى الدلالة  t( يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )5جدول )

 بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة.

( يتبين ان هناك فروا معنوية ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية  5من خلال الجدول )

 (. 0.05) <هي  sigللمجموعة الضابطة ولصال  الاختبارات البعدية )تحقس الفر  الاول( لان قيمة  

 

 

 

 

 ت

المعالجات 

 الاحصائية

 المتغيرات

وحدة 

القي

 اس

 قيمة الاختبار البعدي لاختبار القبليا

(t )

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

(sig ) 

الدلالة  

 الاحصائية

 
 ع± س   ع± س  

 معنوي 0.000 5.072 1.067 24.762 2.850 29.644 ثانية الرشاقة 1

 معنوي 0.000 14.805 1.971 59.730 2.392 43.724 درجة التوازن 2

3 
مهارة 

 الدحرجة 
 معنوي 0.005 3.644 1.296 11.688 1.339 14.26 ثانية

 

 ت

المعالجات 

 الاحصائية

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 قيمة الاختبار البعدي الاختبار القبلي

(t )

 المحسوبة

 قيمة

(sig) 

لة الدلا

 الاحصائية

 
 ±ع س   ±ع س  

 معنوي 0.015 2998 1.774 27.301 1.956 29.706 ثانية الرشاقة 1

 معنوي 0.001 4.867 2.844 51.321 2.360 44.664 درجة التوازن 2

3 
مهارة 

 الدحرجة 
 معنوي 0.023 2.737 0.848 13.169 1.540 14.436 ثانية 
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 عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة.   3-3

( المحسوبة ومستوى الدلالة  t( يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )6جدول )

 بين الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة.

( يتبين ان هناك فروا معنوية ذات دلالة احصائية بين الاختبارات البعدية 6من خلال الجدول )

 sigللمجموعتين التجريبية والضابطة ولصال  المجموعة التجريبية )تحقس الفر  الثاني( لان قيمة 

 (. 0.05) <هي 

مجموعتين الضـــــابطـة البعـدي( لل –البعـدي( و )البعـدي  –منـاقشـــــة نتـائج الاختبـارات )القبلي  3-4

 والتجريبية لمتغيرات البحث.

( يتبين وجود فروا معنوية ذات دلالة احصائية  6( )5( )4من خلال ما تم عرضه في الجدول )

بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في الاختبارات ولصال  الاختبارات البعديةو وهذا 

عليمية لدى افراد يدل على ان هناك فاعلية للتمرينات النوعية المعدة من قبل الباحث ضمن الوحدات الت

 عينة المجموعة التجريبية.  

أذ يعزو الباحث التطور الحاصل في صفتي الرشاقة والتوازن الحركي نتيجة الالتزام والانتظام العالي  

للاعبين عند تطبيس التمرينات النوعية المتغيرة والمتنوعة والمصممة من قبل الباحث حيث صممت 

العينة وطبيعة اللعبة لدى أفراد المجموعة التجريبية والتي بدورها  بأسُلوب علمي يتناسب مع مستوى 

ساعدت في تنمية مستوى صفتي الرشاقة والتوازن الحركي عند اللاعبين اخمر الذي طور من أدائهم  

أن طبيعة التمرينات النوعية كانت تستعمل خول مرة عند لاعبين   المهارى ويعود هذا التطور كون

ة ولم يسبس لهم أن تدربوا بمثل هذه التمرينات النوعية بالوسائل المساعدة المستعملة  المجموعة التجريبي

 التي كان لها اخثر على مستواهم الحركي.

بالإضافة إلى التنوع في التمرينات النوعية لصفتي الرشاقة والتوازن ومهارة الدحرجة  

دى العينة التجريبية في تنمية مستوى صفتي  واختلافها كان له اخثر الكبير في زيادة الرغبة والدافعية ل

 

 ت

المعالجات 

 الاحصائية

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

المجموعة  

 الضابطة 

المجموعة  

 التجريبية

 قيمة

(t )

 المحسوبة

 قيمة

(sig) 

الدلالة 

 الاحصائية

 ±ع س   ±ع س   

 معنوي 0.001 3.876 1.067 24.762 1.774 27.301 ثانية الرشاقة 1

 معنوي 0.000 7.682 1.971 59.730 2.844 51.321 درجة التوازن 2

3 
مهارة 

 الدحرجة 
 معنوي 0.007 3.024 1.296 11.688 0.848 13.169 ثانية 
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الرشاقة والتوازن وكان لهذه التمرينات التي نفذت بدقة متناهيه في اخداء واخوقات المحددة مع مراعات 

أوقات الراحة وكذلك التكرارات التي أضافت للتمرينات النوعية طابع التحدي والتشويس والاثارة وكذلك 

ج في التمرينات النوعية من السهل إلى الصعب والتكرارات الكثيرة التي استعمال الباحث مبدا التدر

يؤديها اللاعب خلال الوحدات التعليمية والذي زاده من قدرات اللاعبين على تنمية مستوى صفتي  

الرشاقة والتوازن ومهارة الدحرجة. بالإضافة إلى التأثير الملحوظ على نفسية اللاعبين من خلال إدخال  

لسرور واخثارة على نفسيتهم عند تطبيس التمرينات النوعية المتغيرة والمتنوعة للخروج من  الفرح وا

 كسر روتين المنهج التعليمي التقليدي لمتابعة كل ما هو جديد في طرا التعلم الحركي في كرة القدم.

ية صوفتي نوعية التمرينات المسوتعملة والتكرارات المتعددة كان لها اخثر البالغ في تنمكما أن 

وهذا يتفس أيضوواً مع الرشوواقة والتوازن وهو ما انعكس إيجاباً على تطور مهارة الدحرجة بكرة القدمو 

أن "أعوادة التمرين المهواري المسووووتخودم خكثر عودد ( في 105و ص 2017موا ذكره )علي عبود الكريمو 

خفضل وذلك خن تكرار ممكن من المرات يوفر فرصة كافية للاعب من إتقان المهارة وأدائها بالشكل ا

التمرين على المهارات المركبة وأعادتها بصوووورة صوووحيحة يسووواعد على أدائها بشوووكل سوووليم خلال 

. وكذلك اخداء الحركي للمهارة يعتمد على القدرات الحركية الخاصوة ومنها )الرشواقة والتوازن "اللعب 

ة القدرات أو الصفات الحركية ( على أن " تنمي219و ص 1995الحركي(و أذ تؤكد )أيلين وديع فرج:  

 الخاصة تمكن الرياضي من القيام باخداء الحركي للمهارة في أفضل صورة ممكنة ".  

ايضاً سبب التنمية في صفتي الرشاقة والتوازن إلى التعليم المستمر طوال    وكذلك يعزو الباحث 

تين الصفتين )الرشاقة مدة التجربة التي امتدت شهرين لذلك من المنطقي أن يحصل تطور ونمو ها 

نتيجة استمرار وانتظام اللاعبين في التعلم سواء على تمرينات المدرب أو التمرينات النوعية  والتوازن(  

التي أعدها الباحثو إذ إن التمرينات النوعية للمجموعة التجريبية تحتوي على تمرينات مهمة تعمل 

اء توافقية  على تنمية صفتي الرشاقة والتوازن الحركي حيث تتضمن مواقفا ومتطلبات حركية مختلفة سو

أو تغيير اتجاه أو تحكم بالتوازن مع مشاركة اخداء المهاري وهذا الاستمرار والانتظام كان له الدور 

( بأن  91و ص 2000الواض  في تنمية الرشاقة والتوازن و وهذا ما أشارت إليه )وفاء صباح محمد: 

ين أيام أو أسابيع أو أشهر وذلك  لتطبع  "التعليم المنظم ينتج عنه زيادة في قدرة الفرد نتيجة خداء التمار

أجهزة الجسم على اخداء اخمثل لتلك التمارين كما أنها تكون أكثر اقتصادية في أداء شدة العمل 

الرياضي". ويؤكد الباحث بان التعليم المستمر هو كفيل بتطور العمل المهاري الذي يعد من أساسيات 

 عملية التعليم المستمر. لال التطوير في التعلمو ويأتي التطوير من خ

خهميتها في لعبة كرة القدم في تنفيذ الكثير من الواجبات في  وعند التطرا لمهارة الدحرجة ونظراً        

حيث ان جميع الوسائل المستعملة في التمرينات النوعية ومنها الوسائل الخاصة بالدحرجة   الملعبو
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(و حيث إن هذه و واشرطة لاصقة على الار  ملونةشواخص ابلاستيكية ملونة ومختلفة الاحجام  هي)

الوسائل تؤدي داخل المنهج التعليمي من خلال تطبيس التمرينات النوعية بشكل مشابه الى ما يحدث في 

المباراة من خلال عملية الدوران حول الشاخص أو تغيير اتجاهه لليمين أو اليسار عند أداء مهارة 

جميعها   والتي تحدث في المباراة يتعودون على نفس مواقف اللعبالدحرجة وبالتالي فان اللاعبين 

ساعدت على تنمية وتعلم مهارة الدحرجة من خلال استعمال تلك الوسائل في التمرينات النوعية    عوامل

التي اعدها الباحث والتي شملت في الكثير من المواقف على مهارة الدحرجة في مختلف الاتجاهات  

راعى الباحث  أذ  ما ساهم بشكل كبير في حدوث تطور في مهارة الدحرجةوبظروف مشابهه للعب م

في تطبيس التمرينات النوعية بشكل يحاكي او يشبه قدر المستطاع ظروف مشابهه لزداء اثناء المباريات 

( من انه " كلما كانت التمرينات  63و ص 2019وهذا ما يتفس مع ما ذهب اليه )مهدي فاضل محسن: 

قدر المستطاع ظروفاُ مشابهة لما يمر به اللاعب في المنافسة الحقيقية كانت ذات فاعلية   المطبقة تحاكي

حيث يؤكد  كبيرة في احداث تطور في مستويات القدرات الحركية أثناء اداء المهارات المطلوبة ".

حيث ان الدحرجة من أكثر المهارات استعمالاً في كرة  " (: 37و ص 2009)عادل تركي وسلام جبار: 

القدم وأكثرها نجاحا وأفضلها في انتقال اللاعب مع الكرة إلى المكان المناسب في طول وعر  الملعب 

وأسرعها في خلس الفراغات وفت  الثغرات في دفاعات الفريس المنافس وكلما كان الدحرجة دقيقة  

لك فان التمرينات النوعية المعدة من قبل الباحث تتي  للاعب صنع  وكذ  فعالا" وسريعة كان تأثيرها 

تصور وادراك ما تعلمه في الجانب النظري في الوحدة التعليمية من شرح وتفصيل لمهارة الدحرجة 

فضلاً عن عرضها على شكل صور او مقاطع فيديو الامر الذي جعل حدوث حلقة ربل بين الجانب 

للاعبين في تثبيت الاداء الصحي  وتجاوز الاخطاء فضلا عن زيادة مقدار النظري والعملي وهذا ساعد ا

التعلم النظري للمهارة المتعلمة الامر الذي ادى الى تنمية مهارة الدحرجة لدى اللاعبين واستخدامها في  

كما ان دور التمرينووات النوعية المهارية وتنوعووها وتنظيمها وتدرجووها من السهل   الوقت المناسبو

الى الصووعب ومن البسيوول الى المووعقد وملاءمووتها للفووئة العمرية والذي كووان لها الوودور في  

وكذلك يرى الباحث السبب وراء تفوا المجموعة    .المسووتوى الذي وصلت اليوه عينة البحث التجريبيووة

ية الراجعة المستخدمة التجريبية على المجموعة الضابطة في الاختبارات البعدية يعود الى نوع التغذ 

وهي التغذية الراجعة المتزامنة مع عملية التعلمو إذ أعطيت للاعبين معلومات عن اخداء مصاحبة  

لعملية تعلمهم التي أسهمت في زيادة ثقة المتعلمين بأنفسهم وزيادة قدرتهم على التخلص من اخداء غير 

هي تقديم معلومات دقيقة مصاحبة لعملية التعليم    المرغوب فيه إذ إن أفضل طريقة لتقديم التغذية الراجعة

ومتزامنة معها ومناسبة لها بعيدة عن الزيادة غير المهمة وعلى شرط أن تكون هذه المعلومات مرتبطة  

  18و Jean Williams  :1995بنوع الضعف المهاري عند اللاعب في اخداء عند التعلمو وهذا ما أكده ) 
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p والتدريب يأتي بالمرتبة اخولى لنجاح تعلم المهارات الحركية فان التغذية الراجعة ( " إذا كان التعلم

 تأتي بالمرتبة الثانية والتي من دونها لا يحدث التعلم من الناحية التطبيقية ". 

 الاستنتاجات والتوصيات: -4

   نتاجات الآتية:الاستنتاجات: من خلال عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها تم التوصل إلى الاسـت 4-1

إن للتمرينات النوعية المصممة بأسُلوب علمي يتناسب مع مستوى العينة وطبيعة اللعبة وما تم   1

استعماله من وسائل مساعدة ساهمت في تنمية صفتي الرشاقة والتوازن الحركي ومهارة الدحرجة 

 وبالتالي إنعكس إيجابياً على مستوى أفراد المجموعة التجريبية. 

رينوات النوعيوة المتنوعوة والمتغيرة بوالسووووهولوة واخموان والمتوانوة والكفواءة اللازموة لتنفيوذ تميزت التم 2

 التمرينات النوعية.

إنّ مدة التمرينات النوعية المقدمة للمجموعة التجريبية كانت مناسوووبة لتنمية صوووفتي الرشووواقة   3

 سنة. 12-11بأعماروالتوازن الحركي ومهارة الدحرجة للاعبين كرة القدم 

 التوصيات:   4-2

ضوورورة الاهتمام بصووفتي الرشوواقة والتوازن الحركي وتنميتها في أثناء الوحدات التعليمية لما لها  1

 من دور كبير في تعلم مهارة الدحرجة بكرة القدم.

ضوورورة تصووميم وتصوونيع أجهزة وأدوات مسوواعدة فعالة تزيد من كفاءة التمرينات الرياضووية  2

 نها بطريقة مباشرة في تطوير اللاعبين والارتقاء بهم للمستويات العالية.للاستفادة م

إجراء بحوث ودراسووات مشووابهة باسووتعمال تمرينات نوعية متغيرة ومشوووقة لصووفتي الرشوواقة  3

 والتوازن الحركي ومدى تأثيرها على اخداء الخططي للاعبي كرة القدم الشباب.
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 والاجنبية المصادر العربية 

و الإسكندريةو منشأة المعارفو 1ط  الكرة الطائرة دليل المعلم والمدرب واللاعبوايلين وديع فرج:   .1

 .   219و ص 1995

و عمانو مكتبة المجتمع العربيو  1إصاباتو ط -مهارات تدريبات  -صبحي احمد قبلان: كرة اليد  .2

 . 37و ص 2012

 . 37و ص 2009مطبعة النخيلو  وو البصرة1ط  كرة القدم تعليم وتدريبوعادل تركي وسلام جبار:  .3

علي عبد الكريم: أثر التدريب الذهني للمقتربات الخططية لمواقف اللعب المختلفة في تعلم بعض   .4

المهارات بالكرة الطائرة للناشئينو رسالة ماجستيرو جامعة بابلو كلية التربية البدنية وعلوم 

 . 105و ص 2017الرياضةو 

تدريبات القوة الوظيفية في بعض القدرات البدنية والحركية واداء المهارات علي ناجي جبري: تأثير   .5

المركبة بكرة القدم للناشئينو رسالة ماجستيرو كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةو جامعة واسل  

 . 66- 65و ص 2019و

و  1989ليو و الموصلو مطابع التعليم العاالاختبار والقيا  في التربية الرياضيةقاسم المندلاوي:  .6

 . 107ص 

و القاهرةو دار الفكر اختبارات اخداء الحركيمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان:  .7

 . 326و ص 2001العربيو 

و القاهرةو دار الفكر الجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدممفتي إبراهيم حماد:  .8

 . 222و ص 1994العربيو 

( في تطوير R.G.L( و )O.K.R.Sينات باستخدام جهازي )مهدي فاضل محسن يوسف: تأثير تمر .9

بعض القدرات التوافقية والاداء المهاري بكرة القدمو رسالة ماجستيرو الجامعة المستنصريةو كلية  

 . 63و ص 2019التربية البدنية وعلوم الرياضةو 

متجمع وفاء صووووباح محمد الخفاجي: تأثير اسووووتخدام التمرين العشوووووائي المتغير والتمرين ال .10

المتغير في تطوير مسوووتوى التعلم لبعض أنواع السوووباحةو رسوووالة ماجسوووتيرو جامعة بغدادو كلية 

 .91و ص 2000التربية الرياضيةو 

11. Jean willims ,Applid sport T psychology ;California London  Torun To 

Miffed  publishing co 1995,p18. 
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 نموذج للتمرينات النوعية المعدة من قبل الباحث للمجموعة التجريبية 

 

 

 

تعلم مهارة الدحرجة وتنمية الرشاقة  الهدف التعليمي

 والتوازن 

 الوحدة التعليمية: الاولى 

 دقيقة 90الزمن:  الجد والعمل الجماعيبث روح  الهدف التربوي

 الملاحظات التفاصيل الوقت القسم

القسم 

 التحضيري
 د 15

تمارين تهيئة عامة لكافة عضـلات ومفاصـل الجسـم 

 من اجل رفع كفاءة الجهاز الدوري والتنفسي.

يؤديـان تمـارين الاحمـاء فيمـا بينهم عن طريا اداء 

 الدحرجة بالكرة بينهم

 

ملاحظة/ فترة 

الراحة بين كل 

 ( د 1تمرين واخر ) 

 

 القسم الرئيسي 

 الجانب التعليمي 

ة  د 60 ة والحركيـ ات النوعيـ ذ التمرينـ ة تنفيـ ــرح وعرض عن كيفيـ شــ

ل  ا من قبـ دم مع عرض نموذج لهـ ة في كرة القـ دحرجـ ارة الـ ومهـ

 المدرب أو أحد اللاعبين ثم يقوم المدرب بتصحيح الأخطاء 

التأكيد على تعليم جميع اللاعبين والشــرح 

 د 10 الوافي للتمرين

 الجانب التطبيقي 
 

  التكرارات  التمرين شرح  د 50

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

التأكيد على تركيز  

اللاعبين اثناء اداء  

 التمارين 

 د 9

يقف اللاعب المنفذ وامامه الشــــاخص الاول الذي يبعد مســــافة 

( م عن الشــاخص الثاني، ويقوم اللاعب بعمل الدحرجة بعد 10)

ــافـة ) (م يوجـد اربعـة ارقام 5اعطـاء ايعـاز من قبـل المـدرب وبمســ

ــاخص الثـاني بـالـدحرجـة يعمـل المـدرب  انكليزيـة وبعـد اجتيـاز الشــ

على عطـاء رقم معين وعلى اللاعـب المنفـذ دحرجـة الكرة بـاتجـا  

الرقم الـذي نـادى بـه المـدرب والـدوران والرجوع الى خط البـدايـة 

 وتسليم الكرة للزميل الاخر.

 

أكبر عدد  

 د   9خلال 

 د 9

متسـلسـلة على شـكل مربع طول توضـع أربع ارقام انكليزية غير  

ــلعـة ) ( م ويقف اللاعبين عنـد أحـد زوايـا  ومع اللاعـب كرة 4ضــ

قـدم وعنـد إطلاق المـدرب صـــــافرتـه يبـدأ اللاعـب الاول بـدحرجـة 

الكرة الى الرقم الانكليزي الـذي نـادى عليـة المـدرب والـدوران من 

ال من رقم الى اخر حســـــب  ا  والانتقـ ه ومن ثم تغيير الاتجـ حولـ

انيـة ومن الرقم ا ادي بـه المـدرب من اللاعـب إلى الرقم الثـ لـذي ينـ

أكبر عدد  

 د   9خلال 
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 . ( د1ملاحظة/ فترة الراحة بين كل تمرين واخر )  •

 

 

 

 

 

 

 

ثم الثالث ومن ثم إلى الرابع وبشــكل غير متســلســل والعودة إلى 

 المجموعة.

 د 9

يقف مجموعـة من اللاعبين وامـامهم كرة التوازن الطبيـة الكبيرة 

دمين فوق الكرة  ا القـ درب من اللاعـب الوقوف بكلتـ ب المـ أذ يطلـ

ادي المـدرب  ة لفترة زمنيـة معينـة ومن ثم ينـ ات عليـ ة والثبـ الطبيـ

على اللاعــب بــالنزول من فوق الكرة الطبيــة واخــذ الكرة التي 

ة وعلى ا ام الكرة الطبيـ ا  تكون امـ اتجـ الكرة بـ ة بـ دحرجـ ب الـ للاعـ

 أحد الشواخص وارجاع الكرة الى مكانها.   

أكبر عدد  

 د   9خلال 

 د 9

ــبية  يقف مجموعة من اللاعبين وامامهم مصــطبة التوازن الخش

ا القـدمين  ب المـدرب من اللاعـب الوقوف بكلتـ ة أذ يطلـ المتحركـ

فوق مصـطبة التوازن الخشـبية والثبات علية لفترة زمنية معينة 

ومن ثم ينادي المدرب على اللاعب بالنزول من فوق المصـــطبة 

ــطبـة وعم ـ الكرة واخـذ الكرة التي تكون امـام المصــ ل الـدحرجـة بـ

 ( ذهاباً واياباً وارجاع الكرة الى مكانها.   5على رقم )

أكبر عدد  

 د   9خلال 

 د 9
ة رقم ) الكرة حول الرقم الانجليزيـ دحرجـة بـ الـ ( 6يقوم اللاعـب بـ

 ذهاباً واياباً والرجوع الى زملائه.

أكبر عدد  

 د   9خلال 

 د 10 القسم الختامي 

فريقين يؤدون مهارة الدحرجة بحرية مع ــ تقسم المجموعة الى  

 التركيز على أداء الصحيح أكثر.

 ــ تمارين استرخاء وتهدئة لعودة الجسم إلى حالته الطبيعية

ل  ــائـ د على ارجـاع الادوات والوســـ أكيـ التـ

 المستخدمة في الوحدة التعليمية
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