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Abstract 

The research aimed to identify the effect of specific exercises using the station 

method on developing some of the physical and skill requirements of junior soccer 

players. The experimental method with two equivalent groups was used. The 

research sample consisted of (28) junior soccer players, who were divided into two 

groups: a control group that performed the coach's exercises, and an experimental 

group that performed the skill exercises using the station method, prepared by the 

researcher. The implementation of the exercises took (8) weeks, at a rate of (3) 

units per week, for a total of (24) training units. The exercise time used was (30-35 

minutes) for each training unit. The researcher concluded that the exercises using 

the station method had a positive effect on the members of the experimental group 

in Development of some physical and skill requirements for young soccer players . 

 

Keywords: Specific skill exercises, station technique, soccer 

 

 

mailto:Hh8866845@utq.edu.iq
mailto:noorghne@utq.edu.iq


 

 
657 DJSS .2025 Volume 2 .issue.  3   

 

11 
 

 



 

 
658 DJSS .2025 Volume 2 .issue.  3   

 

12 

          

13  



 

 
659 DJSS .2025 Volume 2 .issue.  3   

 

14 

 



 

 
660 DJSS .2025 Volume 2 .issue.  3   

 

 
∓ 

 

 
 
 

• 

  

 t

 

Sig 
    

        

 
        

         

         



 

 
661 DJSS .2025 Volume 2 .issue.  3   

 

         

         

 

   



 

 
662 DJSS .2025 Volume 2 .issue.  3   

 

 

 ت
           البدنيةالمتطلبات  
 

                    الانسبالاختبار  اختباراتها

 
1 

 

 
 السرعة
 الانتقالية

 % 00 ـ عدو ثلاثين متراً من بداية متحركة1

 % 00 ( م من البداية المتحركة20عدو ) -2

 % 00 (م من البداية العالية30ـ اختبار ركض)3

 
2 

 

القوه المميزة        
 بالسرعة  للرجلين

 % 72 (ثانية30ـ اختبار الجلوس والنهوض والقفز للاعلى في )1

 % 00 ( ثا ولكلا القدمين8الحجل السريع لفترة ) -2

 % 28 ( ثانية10ـ اختبار الحجل لأقصى مسافة خلال )3

 
3 

 

 
 الرشاقة

 

 % 100 (8ـ الجري المتعرج على شكل رقم)1

 % 00 اختبار بارو للرشاقة -2

 % 00 (م20ـ اختبار الركض بين الشواخص لمسافة )3

 (4الجدول )                                                                        

 يبين اراء الخبراء لغرض تحديد الاختبارات المهارية المناسبة ونسبة كل اختبار

 
 ت

المتطلبات 
 المهارية

 اختباراتها                                 
الاختبار       

 الانسب 

 التهديف 1

 % 100 (م11بعد) ـ التهديف نحو هدف مقسم الى مربعات على1

 % 00 اختبار الاستلام ثم المراوغة ثم التهديف -2

 % 00 ـ التهديف نحو هدف مقسم الى مربعات مرقمه  من الجانبين3

 الدحرجة  2
 % 72 ـ دحرجة الكرة في خط متعرج )زكزاك (1

 % 00 ذهاباً واياباً ( شواخص 5الجري بين ) -2
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 % 28 ( شواخص5ـ اختبار الركض المتعرج مع الكرة بين)3

 الاخماد  3

(م داخل مربع  6ـ التحكم بايقاف حركة الكرة من الحركة من مسافة  )1
 (م2)

100 % 

 % 00 اختبار الاخماد الارضي من الحركة -2

 % 00 المركز(ـ اختبار الاخماد في مسافة محددة )دائرتين متحدتا 3
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3) Radcliffe,James C,& Farentinos, Robert C. High-powered Plyometrics: Human 
Kinetics,1999,p13

 


