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الملخص 
هدفت الدراسة للتعرف على تأثير التمرينات الخاصة وفق مناطق محددة في تطوير مستوى بعض القدرات البدنية والقواعد الدفاعية للاعبي كرة القدم ، واستخدم الباحثون المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة الدراسة ، إذ تكونت العينة من لاعبي نادي الانبار الرياضي والبالغ عددهم (32) لاعباً تم اختيارهم بالطريقة العمدية وقسموا إلى مجموعتين احدهما ضابطة والأخرى تجريبية عن طريق القرعة وأصبحت كل مجموعة تضم (16) لاعباً ثم أجريت التجربة الاستطلاعية وبعدها أجريت الاختبارات القبيلة ثم التجربة الرئيسية ولمدة (8) أسابيع وبواقع (3) وحدات تدريبية في الأسبوع يتراوح زمن الوحدة التدريبية (60-90) دقيقة إذ شمل القسم الرئيسي من زمن الوحدة التدريبية (50) دقيقة وقد راعا الباحثون المستوى التدريبي والمرحلة العمرية وقدراتهم البدنية والمهارية للعينة وتم الحصول على نتائج ثم معالجتها بالوسائل الإحصائية المناسبة وقد استنتج الباحثون إن التمرينات المركبة التي طبقت على عينة البحث كان لها تأثير فعال بتطوير بعض القدرات البدنية والقواعد الدفاعية لعينة البحث قيد الدراسة . 
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Abstract

The study aimed to identify the effect of special exercise according to specific areas in the development of some level of physical capacity and defensive rules for football players. The researchers used the experimental method in order to suit the nature of the study since the sample consisted of Anbar Sports Club's players of (32) who were selected intentionally and divided into two groups: one group was controlling and the other experimental by lot. Each group included (16) players and then a pilot study was conducted. After that, pre-tests were conducted and then the final test was carried out for 8 weeks and by (3) training units per week. The time of training units was ranging from (60-90) minutes as it included the main section of the time of training units (50 minutes)  and the researchers considered the training level, the age, the physical abilities and skills of the sample. Results were obtained and then processed with appropriate statistical means. The researchers concluded that the exercise made and applied to the research sample had a significant influence one the development of some physical abilities and rules and defense research for the research sample under study.
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1- المقدمة 

تسعى جميع دول العالم وبشكل مستمر نحو التقدم وتحقيق كل ما هو جديد في الجوانب المختلفة للحياة وصولا لتحقيق مستويات متقدمة في التعلم المهاري . وبما إنَ الجانب الرياضي هو احد الجوانب المهمة في الحياة الذي يعتمد بشكل كبير على الانجاز وما يحققه اللاعب في الفعاليات الرياضية المختلفة وان ما يؤكد ذلك التقدم الكبير الذي تشهده الألعاب الرياضية جميعها في هذه الفترة  . تعد لعبة كرة القدم اللعبة الشعبية الأولى في العالم , وقد لاقت هذه اللعبة اهتماماً كبيراً من قبل المدربين والمتابعين والمحللين والنُقّاد ، ولقد تطورت هذه اللعبة تطوراً كبيراً و ملحوظاً في السنوات الأخيرة, إذ أدهشت العديد من الفرق العالمية المحللين والمتابعين والنُقّاد والخبراء في هذا المجال بالمستويات الرائعة والانجازات العظيمة فضلاً عن الانسجام والتكامل والتناغم الهائل بين الجوانب البدنية والمهارية والخططية والوظيفية لتلك الفرق , ومما لاشك فيه أن هذا الانسجام والتناغم بين تلك الجوانب لم يأتِ اعتباطاً أو بشكل عفوي وعشوائي , وإنما جاء نتيجة اعتماد المدربين والمختصين على التخطيط العلمي المدروس والاستناد على الأسس والمبادئ العلمية في التدريب الرياضي فضلاً عن الاعتماد على القياسات والاختبارات العلمية الدقيقة التي تخدم المجهود البدني أثناء المباريات أو فترات التدريب لكي يُظهر اللاعب كل ما يملك من قدرات وقابليات بدنية وفنية وخططية ويظهر في أحسن صورة ويستطيع أن يؤدي كل ما ُيطلب منه أثناء المباراة " إن ما توصف به اللعبة بأنها الرياضة التي تتطلب الكثير من الطاقة الجسدية من التباطؤ،والقفز،والتهديف،والهدف الرئيسي لهذه الرياضة هو تسجيل اكبر عدد من الأهداف،والتي تعطي الفوز ويتحقق هذا عادة من خلال محاولات متعددة من التهديف على الهدف وأعظم فرص التهديف الناجح في حالات سرعة عالية مع تداول الكرة قليلا أحيانا أو عندما لا يوجد سوى عدد قليل من اللمسات على الكرة في اتخاذ إجراءات سريعة من هذا النوع "
( a comparison  of  ball  velocity  in  different  kicking  positions  with 2011  )

إن من ضمن أهم الأساليب التي تم استخدامها في تطوير قدرات لاعبو كرة القدم هو تدريب اللاعبون في مناطق محددة وبمساحات صغيرة ومحددة ، إذ إن اللعب في مثل هذه المساحات يفرض على اللاعبين متطلبات تشابه المتطلبات التي يحتاجها اللاعب في المباريات الرسمية مثل سرعة اتخاذ القرار والتصرف الصحيح وضغط المنافس وغيرها من الأمور المهمة الأخرى ، إن لهذا الأسلوب من التدريب أهمية ودور بارز في تطوير إمكانيات الفرق التي تستخدمه في كافة الجوانب ومن أهمها الجانب الخططي ، وعمل هذه التمرينات أساسا على تطوير الصفات والقدرات البدنية المتعلقة بكرة القدم كتحمل السرعة وسرعة الاستجابة والرشاقة والمرونة ، ويعتقد بعض المدربين إن هذه التمرينات ضرورية ويجب إن يعطيها المدرب بعناية إذ لا يمكن الاستغناء عنها لأنها التمرينات التي تعمل على البناء المباشر لمستوى الرياضي فضلا عن تطويرها للقدرات البدنية والتي تعمل على تكامل الأداء المهاري وترقية الفهم الخططي للاعبين ، ويؤكد ( ثامر محسن ) بأنه " عندما تكون المفردات التدريبية مشابهة لما يحدث في المباريات فان اللاعب يتعود للقيام بهذه الحركات ولا يتفاجأ بها في إثناء المباراة مما يسبب له راحة نفسية واطمئنان بالقدرة على تنفيذ الواجب على الرغم من وجود ظروف مختلفة إثناء المباريات " 
( ثامر محسن ، 1987 ، ص18)
ومن هنا جاءت أهمية البحث في استخدام تمرينات مركبة في مناطق محددة لتطوير مستوى أداء بعض القدرات البدنية والقواعد الدفاعية لعينة البحث .

وإن أهم مميزات اللعب الحديث هو السرعة والدقة في تنفيذ الأداء المهاري وصولا إلى الفهم العالي لخطط اللعب سواء الهجومية أو الدفاعية الأمر الذي يتطلب الاهتمام بوسائل التدريب الحديث ومنها التمارين المركبة في المناطق المحددة والتي تساعد على تطوير مستوى تنفيذ الأداء المهاري والخططي واتخاذ القرار والإسناد والتحرك الصحيح والتنظيم مما يؤدي إلى تحقيق الواجبات الدفاعية بالشكل الأمثل وقد لاحظ الباحثون إن هناك قصور واضح في تطبيق الواجبات الخططية الدفاعية إثناء المباريات إلى جانب ضعف النواحي البدنية المرتبطة بتطبيق هذه النواحي لذا ارتأى الباحثون دراسة هذه المشكلة من خلال إعداد تمرينات خاصة في مناطق محددة لتطوير قابلية اللاعبين على تطبيق النواحي الخططية الدفاعية .

ويهدف البحث إلى 
إعداد تمرينات مركبة خاصة وفق مناطق محددة لتطوير بعض القدرات البدنية والقواعد الخططية الدفاعية لعينة البحث .
التعرف على تأثير التمرينات الخاصة وفق مناطق محددة في تطوير مستوى بعض القدرات البدنية والقواعد الدفاعية لعينة البحث .
2- إجـراءات البحث :

2-1 منهج البحث :

أستخدم الباحثون المنهج التجريبي لملائمته وطبيعة البحث .

2-2  مجتمع البحث وعينته   : 

تكون مجتمع  البحث من لاعبي نادي الانبار الرياضي بلعبة كرة القدم والبالغ عددهم (32) لاعبا لعام (2013 )،حيث تم اختيار (16 ) لاعب بالطريقة العمدية لضمان مشاركة ألاعبين الأساسيين في المباريات .
2-3  الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث : 

كل باحث لابد له أن يستعين ببعض الأجهزة والأدوات والتي تساعده وتسهل له عملية إنجاز بحثه يشكل سريع وبصورة أدق،وقد استعان الباحثون  بالأجهزة والأدوات الآتية:-

- حاسبة 

- ساعة توقيت الكترونية عدد ( 1 )0

- شريط قياس بطول (30) متر0

- شواخص0

- أعلام0 

- موانع0

- أقماع بلاستيكية0

- كرات قدم عدد(20)0 

- مساطب0

2-4 توصيف الاختبارات :

2-4-1 الاختبار الأول : اختبار القفز العمودي من الثبات(الحكيم،علي جواد سلوم ،2004 ، ص89)
الهدف من الاختبار: قياس القوة الانفجارية لعضلات الساقين0

الأجهزة والأدوات: طباشير- شريط قياس - لوحة0 

وصف الأداء: توضع اللوحة بجانب اللاعب(المختبر)الذي يقوم بمد ذراعه لتأشر النقطة التي يصل إليها بواسطة قطعة الطباشير ،وعند إعطاء الإشارة يتخذ اللاعب وضع القفز للوصول إلى أعلى نقطة ممكنة ويؤشر على اللوحة أقصى ارتفاع يصله اللاعب0 

التسجيل: تقاس المسافة بين الإشارة الأولى والثانية ويسجل الرقم وتعطي للاعب محاولتان وتحتسب الأفضل0
2-4-2:الاختبار الثاني:الحجل لأقصى مسافة بالتبادل في (10) ثواني(ناجي،وبسطويسي،1984، ص88)
الهدف من الاختبار: قياس القوة المميزة بالسرعة 0

الأجهزة والأدوات: ساعة توقيت-خطان مرسومان لتحديد البداية والنهاية-شريط قياس0

وصف الأداء:  يقف اللاعب (المختبر) خلف خط البداية ممرجحا إحدى قدميه وعند سماع إشارة البدء يقوم اللاعب بالحجل المستمر لقطع أكبر مسافة ممكنة خلال مدة (10)ثواني0 

التسجيل: يسجل المسافة التي يقطعها اللاعب(المختبر)من خط البداية وحتى انتهاء المدة الزمنية المقررة0 
الاختبار الثالث : اختبار نيلسون للاستجابة الحركية الانتقالية 
(محمد صبحي حسانين ،وحمدي عبد المنعم ، 1997 ، ص244-245)
الغرض من الاختبار : قياس القدرة على الاستجابة والتحرك بسرعة ودقة وفقا لاختيار المثير .

الأدوات : منطقة فضاء مستوية خالية من العوائق بطول (10) م وبعرض (2) م ، ساعة توقيت الكترونية ، شريط قياس ، شريط لاصق .

وصف الاختبار :

يقف المختبر عند نهايتي خط المنتصف في مواجهه المحكم الذي يقف عند نهاية الطرف الأخر للخط .
يتخذ المختبر وضع الاستعداد بحيث يكون خط المنتصف بين القدمين وينحني جسمه للإمام قليلا يمسك المحكم بساعة توقيت بإحدى يديه ويرفعها إلى الأعلى ثم يقوم بسرعة بتحريك ذراعه إما ناحية اليسار أو اليمين وفي نفس الوقت يشغل الساعة .
يستجيب المختبر لإشارة اليد ويحاول الجري بأقصى سرعة ممكنه في الاتجاه المحدد للوصول إلى خط الجانب الذي يبعد عن خط المنتصف بمسافة  (6.40) م ،وعندما يقطع المختبر خط الجانب الصحيح يقوم المحكم بإيقاف الساعة .
وإذا بدا المختبر الجري بالاتجاه المعاكس فان الحكم يستمر بتشغيل الساعة حتى يغير المختبر من اتجاهه ويصل إلى خط الجانب الصحيح .
يعطي للمختبر (6) محاولات متتالية بين كل محاولة والأخرى (20) ثا وبواقع ثلاث محاولات لكل جانب .
تختار المحاولات في كل جانب بطريقة عشوائية متعاقبة ولتحقيق ذلك تعد ست قطع من الورق المقوي (الكروت) موحدة الحجم واللون ويكتب على ثلاثة منها كلمة يسار وعلى ثلاثة أخرى كلمة يمين ثم تقلب جيدا وتوضع في كيس ثم تسحب بدون النظر إليها .
الشروط :

يعطى لكل مختبر عددا من المحاولات خارج القياس بغض النظر عن الشروط الأساسية للتعرف على إجراءات الاختبار. 
يجب على المحكم إن يتدرب على إشارة البدء حتى يتمكن من إعطاء هذه الإشارة بالذراع وتشغيل الساعة بالوقت نفسه .
يقوم المحكم قبل إن يجري الاختبار على المختبر بسحب الكروت الست السابقة بطريقة عشوائية وتسجيلها وفقا لترتيب سحبها في بطاقة خاصة يقوم بوضعها في إحدى يديه لترشده في تسلسل ايعازات الإشارات وتسلسل الزمن لكل مختبر على حده وهذا الإجراء يستخدم لمنع المختبر من توقع الاتجاه من محاولة إلى محاولة متتالية
يجب عدم معرفة المختبر بان المطلوب منه أداء ستة محاولات موزعة على ثلاث محاولات في كل اتجاه وهذا الإجراء هام للحد من توقع المختبر .
يجب التنبيه على المختبر بان عدد المحاولات التي سيؤديها ليس موزعة على الاتجاهين بالتساوي وإنما يحتمل إن يكون عدد المحاولات اتجاه ما أكثر من الأخر وان ترتيب أداء المحاولات يتم بطريقة عشوائية وهو يختلف من مختبر لأخر .
يجب إن يبدأ الاختبار بان يعطي المحكم الإشارة الآتية :
استعداد أبدا وفي جميع المحاولات يجب إن تكون الفترة الزمنية بين كلمتي استعد وابدأ في مدى يتراوح بين 1.5  إلى 2 ثانية .
يجب على المختبر القيام ببعض التمرينات الحقيقية بغرض الإحماء ويجب إن تكون منطقة أداء الاختبار خالية من أي موقع .
التسجيل : يحتسب الزمن الخاص بكل محاولة .درجة المختبر هي : متوسط الحالات الست.

2-5  التجارب الاستطلاعية :

2-5-1  التجربة الاستطلاعية الأولى :

" وهي عبارة عن تجربة صغيرة أو عمل مصغر للدراسة يقوم بها الباحثون بغية الوقوف على السلبيات والايجابيات التي قد ترافق التجربة الرئيسة للبحث " (نوري إبراهيم الشوك ،رافع الكبيسي ، بغداد ، 
( ب . ت)  2004 ،ص89)
 أجرى الباحثون التجربة الاستطلاعية الأولى بتاريخ 9 /  9 / 2013 ، حيث تم إجراء تحليل لمباراتين لفريق ( نادي الانبار ) لوقوف على تحديد مشكلة الباحثون وقد خرج الباحثون بتحديد المشكلة بدقة من خلال نتائج التحليل .
2-5-2  التجربة الاستطلاعية الثانية :

لغرض إتباع السياق العلمي السليم بأجراء البحث وجد الباحثون انه من الضروري القيام بالتجربة الاستطلاعية الثانية وذلك للحصول على النتائج والمعلومات اللازمة للإفادة منها عند إجراء التجربة الرئيسة ، فقد تم إجراء هذه التجربة من يومي (الخميس–والجمعة) الموافق 12/ 13 / 9 / 2013 ، من خلال تحليل (3) مباريات لنادي الانبار الرياضي بواسطة ( 4 ) مساعدين ، وقد توصل الباحثون من خلال هذه التجربة قبول وصلاحية الاستمارة المستخدمة من حيث تمتعها بسهولة التنفيذ ، ولقد كان الهدف من القيام بهذه التجربة : 

1- التعرف على إمكانيات فريق العمل  المساعد في عملية التحليل .

2- التعرف على مدى كفاءة الأجهزة والأدوات المستخدمة في عملية التحليل .
3- معرفة نتائج التحليل  لعينة البحث واستخدامها في القياس القبلي والبعدي.

2-6 الاختبارات :

2-6-1 الاختبارات القبلية :

تم إجراء الاختبارات القبلية للمتغيرات قيد الدراسة لإفراد عينة البحث البالغ عددهم (16) لاعبا في يوم الاثنين الموافق (16/9/2013 ) على ملعب نادي الفهد الرياضي لكرة القدم ، وقد قام الباحثون بتثبيت الظروف وطريقة إجراء الاختبارات وفريق العمل المساعد وذلك من اجل تحقيق الظروف نفسها قدر الإمكان عند إجراء الاختبارات البعدية .

التجربة الرئيسة ( التمرينات المركبة )
قام الباحثون بإعداد تمرينات مركبة في مناطق محددة من الملعب وذلك لتطوير بعض القدرات البدنية والقواعد الدفاعية للاعبي كرة القدم لمدة (8) أسابيع وبواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع وهي ( السبت / الاثنين / والأربعاء ) وتراوح زمن الوحدة التدريبية ما بين( 60– 90 ) دقيقة حيث اشتمل القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية على التمرينات المركبة وكانت حصة التمرينات المركبة من زمن الوحدة التدريبية (50) دقيقة وراعى الباحثون المستوى التدريبي والمرحلة العمرية وقدراتهم البدنية والمهارية لعينة البحث معتمداً على المراجع والمصادر العلمية الخاصة بعلم التدريب الرياضي فضلاً عن آراء الخبراء والمختصين بكرة القدم .
2- 7  الاختبارات البعدية :
 قام الباحثون  بإجراء الاختبارات البعدية  لعينة البحث للقدرات البدنية يوم السبت الموافق 
( 16 /11/ 2013 ) وبالشروط والضوابط المتبعة نفسها في الاختبارات القبلية وفريق العمل المساعد وبإشراف مباشر من قبل الباحثون 
2- 8  الوسائل الإحصائية :

استخدم الباحثون الحقيبة الإحصائية (spps ) .

3- عرض وتحليل ومناقشة النتائج :

جدول (1)

يبين نتائج التحليل القبلي للقواعد الدفاعية لعينة البحث

	ت
	متغيرات البحث
	عدد الاداء

المنفذ
	المحاولات الناجحة
	نسبة النجاح
	المحاولات الفاشلة
	نسبة الفشل

	1
	منع المهاجم من التصرف الصحيح بالكرة
	110
	45
	40,9%
	65
	59,1%

	2
	التغطية في الدفاع الاسناد
	142
	42
	29,5%
	100
	70,5%

	3
	الانتقال السريع من الهجوم الى الدفاع
	154
	59
	38,3%
	95
	61,6%

	4
	سرعة انقضاض المدافع على الكرة ومحاولة قطعها او الحصول عليها
	147
	58
	39,4%
	89
	60,6%


من الجدول (1) يبين إن عدد المحاولات للقاعدة الخططية الدفاعية ( منع المهاجم من التصرف الصحيح بالكرة  في الاختبار القبلي كانت (110) محاولة في حين بلغت نسبة نجاح هذه القاعدة في المباريات (40,9%) إما نسبة الفشل فقد بلغت (59,1%) في حين عدد المحاولات المنفذة في إثناء الأداء أو المباريات للقاعدة الخططية ( التغطية في الدفاع )( الإسناد) بلغ (142) محاولة وبلغت نسبة نجاحها (29,5%) إما نسبة فشل هذه القاعدة في إثناء الأداء كانت (70,5%) في الاختبار القبلي إما بالنسبة للقاعدة الثالثة ( الانتقال السريع من الهجوم إلى الدفاع )حيث بلغ عدد الأداء المنفذ في إثناء المباريات (154) محاولة وكانت نسبة نجاح هذه المحاولات (38,3%) في حين بلغت نسبة الفشل (61,6%) إما الناحية الخططية الدفاعية الرابعة ( سرعة انقضاض المدافع على الكرة ومحاولة قطعها أو الحصول عليها ) فقد بلغ الأداء الكلي المنفذ في إثناء المباريات (147) محاولة وكانت نسبة النجاح (39,4%) في حين بلغت نسبة الفشل (60,6%) وهذا يدل على إن التمرينات التي تعطى للعينة كانت لا تراعي مناطق اللعب المختلفة وخصوصية كل منطقة 
جدول (2)

يبين نتائج التحليل ألبعدي للقواعد الخططية الدفاعية لعينة البحث

	ت
	متغيرات البحث
	عدد الاداء

المنفذ
	المحاولات الناجحة
	نسبة النجاح
	المحاولات الفاشلة
	نسبة الفشل

	1
	منع المهاجم من التصرف الصحيح بالكرة
	175
	121
	69,1%
	54
	30,9%

	2
	التغطية في الدفاع الاسناد
	168
	102
	60,7%
	66
	39,3%

	3
	الانتقال السريع من الهجوم الى الدفاع
	177
	114
	64,4%
	63
	35,6%

	4
	سرعة انقضاض المدافع على الكرة ومحاولة قطعها او الحصول عليها
	224


	142
	63,3%
	82
	36,7%


من الجدول (2) يبين إن عدد المحاولات في التحليل ألبعدي للقاعدة الخططية الدفاعية 
(منع المهاجم من التصرف الصحيح بالكرة ) كانت (175) محاولة في حين بلغت نسبة نجاح هذه القاعدة في المباريات (69,1%) إما نسبة الفشل فقد بلغت (30,9%) في حين عدد المحاولات المنفذة في إثناء الأداء أو المباريات للقاعدة الخططية ( التغطية في الدفاع )( الإسناد) بلغ (168) محاولة وبلغت نسبة نجاحها (60,7%) إما نسبة فشل هذه القاعدة في إثناء الأداء كانت (30,9%) إما بالنسبة للقاعدة الثالثة ( الانتقال السريع من الهجوم إلى الدفاع )حيث بلغ عدد الأداء المنفذ في إثناء المباريات (177) محاولة وكانت نسبة نجاح هذه المحاولات (64,4%) في حين بلغت نسبة الفشل (35,6%) إما الناحية الخططية الدفاعية الرابعة ( سرعة انقضاض المدافع على الكرة ومحاولة قطعها أو الحصول عليها ) فقد بلغ الأداء الكلي المنفذ في إثناء المباريات (244) محاولة وكانت نسبة النجاح (63,3%) في حين بلغت نسبة الفشل (36,7%) وهذا يدل على إن التمرينات المركبة التي طبقت على عينة البحث وفي مناطق محددة من الملعب كانت لها الأثر الواضح في تطور الأداء في إثناء المباريات وهذا يدل على إن الأداء المهاري الخططي يتأثر بعامل المكان أو المنطقة في الملعب حيث يتطلب من اللاعب اتخاذ قرارات سريعة ومناسبة وفقا لنوع الأداء وبما يتلاءم مع متطلبات خطط اللعب للفريق سواء في الثلث الدفاعي أو الوسط أو الهجوم ، وهذا يتفق مع ما أشار إليه ( إبراهيم شعلان ومحمد عفيفي ) " بان لا بد من إن تعد التدريبات الخاصة لتطوير الأداء المهاري بالشكل الذي تتطلبه مواقف اللعب خلال المباراة حيث يتأثر اللاعبون بعوامل مختلفة إثناء الأداء في المباريات منها عامل المساحة بين الاتساع والضيق أو المكان أو المنطقة من الملعب سواء الدفاعية أو الوسط أو الهجوم أو موقع الزميل أو ضغط المنافس أو اتجاه ومسار وقوة وسرعة الكرة .
جدول (3)

يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للقدرات البدنية الخاصة لعينة البحث

	المتغيرات
	وحدة القياس
	الاختبار القبلي
	الاختبار ألبعدي
	س ف
	ع
ف
	ت المحتسبة
	ت الجدولية
	الدلالة

	
	
	س
	ع
	س
	ع
	
	
	
	
	

	القوة الانفجارية للإطراف السفلى
	سم
	27,1
	4,4
	30,9
	3,6
	3,8
	1,8
	7,3
	2,1
	دالة إحصائيا

	القوة المميزة بالسرعة للإطراف السفلى
	م
	41
	4
	50,4
	5,5
	8,6
	1,5
	3,9
	
	

	سرعة الاستجابة الحركية للإطراف السفلى
	ثا
	2,5
	2,1
	2
	1,5
	00,5
	1,4
	2,9
	
	


قيمة ت الجدولية( 2,1) إمام درجة حرية( 16-1=15) وتحت مستوى دلالة( 0,05)

من الجدول (3) يبين إن قيمة (ت) المحتسبة للاختبار القبلي والبعدي للقوة الانفجارية بلغت (7,3) وهي اكبر من القيمة الجدولية (2,1) لذا كانت الفروق معنوية ولصالح الاختبار ألبعدي إما بالنسبة للقوة المميزة بالسرعة للإطراف السفلى فقد بلغت قيمة (ت) المحتسبة (3,9) وهي اكبر من القيمة الجدولية (2,1) إمام درجة حرية (15) وتحت مستوى دلالة (0,05) لذا كانت الفروق معنوية ولصالح الاختبار ألبعدي ، إما بالنسبة لسرعة الاستجابة الحركية للإطراف السفلى فقد بلغت قيمة (ت) المحتسبة (2,9) وهي اكبر من القيمة الجدولية (2,1) إمام درجة حرية (15) لذا كانت الفروق معنوية ويعزو الباحثون سبب ذلك إلى إن التمرينات المركبة المختلفة التي أعطيت لعينة البحث التجريبية كانت لها الدور الفاعل في تطوير القدرات البدنية إذا تعتبر التمرينات المركبة هي الأداة الفعالة لكل المشاكل التي تحدث إثناء الأداء وهذا يتفق مع ما أشار إليه 
(عصام عبد الخالق ) " إن الأداء المهاري يرتبط بالقدرات البدنية والحركية الخاصة ارتباطا وثيقا إذ يعتمد إتقان المهارات على مدى تطور متطلبات هذا الأداء من قدرات بدنية وحركية خاصة " (عصام عبد الخالق ، 1993، ص171)
4– الاستنتاجات والتوصيات :
4-1 الاستنتاجات :
1- التمرينات المركبة التي طبقت على عينة البحث كان لها تأثير فعال على تطوير بعض القدرات البدنية والقواعد الدفاعية لعينة البحث قيد الدراسة .
2- التمرينات الخاصة وفق مناطق محددة ضمن المنهاج التدريبي في مرحلة الإعداد الخاص لها تأثير ايجابي في تطوير القدرات البدنية والقواعد الدفاعية للمتغيرات قيد الدراسة لعينة البحث .
4-2 التوصيات : 

1- يوصي الباحثون باعتماد تمرينات خاصة وفق مناطق محددة ضمن المنهاج التدريبي بكرة القدم للمتقدمين .
2- يجب الاهتمام بالتمرينات الخاصة وفق المناطق المحددة لأنها تساعد وبشكل فعال على تطوير اللاعبين بدنيا ومهاريا وخططيا .
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