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2- الدراسات النظرية  والدراسات السابقة
2-1 الدراسات النظرية
2-1-1التدريب الدائري
في أواخر الخمسينيات من القرن العشرين ظهر مصطلح التدريب الدائري في ساحة التدريب الرياضي حيث يرجع الفضل في ذلك إلى (مورجان وادمسون) في جامعة ليدز بإنكلترا ولقد كان الهدف الأَساسي من التدريب الدائري في هذا الوقت لا يتعدى كونه نظاماً للتدريب يسعى إلى رفع المستوى اللياقة البدنية للتلاميذ في حدود النشاط الرياضي داخل المدارس.(1)
ويعدٌ التدريب الدائري له نظامُ واسلوبٌ معينٌ في التدريب يعتمد على قواعد وقوانين مستمدة من دراسة حمل التدريب المستخدم وتحليله وكذلك من عمليات التكيف المتعلقة به.(2) وعرفه (هارا) بأنًهُ طريقة تنظيمية لأداء التمرينات بأداة أو بدون اداة يرعى فيها شروط معينه بالنسبة لاختيار التمرينات وعدد مرات تكرارها وشدتها وفترات الراحة البينية ويمكن تشكيلها باستخدام أسس ومبادئ أي طريقة من طرائق التدريب المختلفة.(3) ويطلق مصطلح وحدة تدريب دائري أو دائرة تدريبية على كل مجموعة من التمرينات التي يقوم الفرد بأدائها.(4) والتدريب الدائري ليس طريقة للتدريب مستقلة بذاتها لها مكوناتها الخاصة مثل الطرق الأخرى الأساسيًة (المستمر، الفتري، التكراري)، بل هو عبارة عن وسيلة لتنمية للقدرات البدنية والحركية للفرد بتطبيق تشكيل الحمل لإحدى الطرق الأساسيًة للأعداد البدني لتحقيق الهدف المطلوب.(5) ويعرف (جوزيه مانيول بالتروز) بانه مجموعة من التمرينات تؤدًى على شكل دائرة بطريقه مستمرة تتخللها راحة محددة ويؤدي كل تمرين فيها (20) مرة وتتضمن الوحدة من (5-10) تمرينات ويمكن  إنً تتكرر مرتين أو ثلاث مرات وتعتمد الدائرة التدريبية على الزمن حيث يتم تقنين الحمل على أساس الزمن والتكرار.(1)
2-1-2 اهمية التدريب الدائري    

1- تعمل التمرينات المختارة في تنمية المهارات الحركية وتطويرها اذا شكلت بهذا الغرض و تعمل على تنمية الصفات البدنية الضرورية.(2) 
2-  تنمية القدرات البدنية والحركية للفرد ويشترك في الأداء عدد كبير من الأفراد أو عدد صغير في وقت واحد.  

3-  هو طريقة مهًمة لزيادة كفاءة الجهازين الدوري و التنفسي.(3)   

4-  يمكن إنً تصمم دائرة خصيصا" من اجل احتياجات اللياقة البدنية التي ترتكز على لعبة معنية أو نشاط رياضي خاص 

2-1- 3 مميزات التدريب الدائري     
1- امكان مراعاة الفروق الفردية في التدريب الدائري والذي يعد احد اسس علم التدريب الرياضي وكذلك سهولة تنظيم التدريب الدائري إذا قورن بطرائق التدريب الاخرى فضلاً عن امكان تنفيذه في الصالات المغلقة أو في الهواء الطلق.(3)
2- زيادة القدرة على مقاومة التعب والتكيف للمجهود البدني المبذول.(4)
3- تسهم بدرجة كبيره في تنمية الصفات القوه العضلية والسرعة والتحمل والصفات المركبة منها مثل تحمل القوه وتحمل السرعة والقوه المميزة بالسرعة. 
4- يمكن تشكيل التدريب الدائري باستخدام  أي طريقة من طرائق التدريب كالتدريب المستمر أو التدريب الفتري أو التدريب التكراري، يمكن استخدام  أنواع متعددة من التمرينات تبعاً للإمكانات المتاحة.
2-1-5 طرائق التدريب الدائري
يعتبر (مانفرد شولس) من أكثر العلماء الذين نصحوا في تطوير أساليب التدريب الدائري وأشكاله وكذلك النماذج التي تناسب كل طريقة من طرائق التدريب الناتجة بما في ذلك متغيرات التدريب وامكانات التزايد ومجالات الاستخدام.(1)  
وتطرق (بسطويسي احمد) إلى  إنً تمثيل القدرات البدنية الأساسيًة القوة العضلية التحمل السرعة والمرونة والرشاقة القاعدة العريضة للوصول للأداء المهاري الجيد حيث يتوقف مستوى المهارات الرياضية بصفة عامة على ما يتمتع به اللاعب من تلك القدرات ذات العلاقة بالمهارة.(2) وعلى ذلك تعمل طرائق التدريب المختلفة بالارتقاء بمستوى القدرات من خلال ديناميكية العمل مع مكونات التصويب وطرائق التدريب الأساسيًة الخاصة بتنمية وتقدم مستوى كل من القوة العضلية والسرعة والتحمل.(3)
ويتفق كل من (كمال درويش ومحمد صبحي حسنين) على  إنً طرائق التدريب الدائري تتمثل في:- (4)
· التدريب الدائري بطريقة التدريب المستمر.
· التدريب الدائري بطريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة.
· التدريب الدائري بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة.
· التدريب الدائري بطريقة التدريب التكراري.
2-1-6 التدريب الدائري بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة (5)
ترجع أهمية هذا الأَسلوب من التدريب إلى الطريقة المتبعة في تنظيم دائرة التدريب وتصميمها:- 
1- التأثير الفسيولوجي: تحسين التبادل الأَوكسجيني للعضلات، اختزان الطاقة يطور المقدرة العصبية للتوافق

2- التأثير التدريبي: تحسين سرعة القوة، القوة العظمى، القوة الانفجارية، التحمل الخاص، تحمل القوة، تحمل السرعة، السرعة الحركية.
يمكن أداء هذا التدريب بهذه الطريقة على إنً يراعى ما يلي:-
· يختار التمرينات على إنً لا يزيد تكرارها عن (8-12) مرة.
· تحديد زمن معين لكل تمرين فيما يبين (10 -15) ثانية   أو الاداء بدون زمن محدد. 

· تشكيل تمرينات الدائرة بحيث يتخللها تمرينات باستخدام الأَثقال الإضافية في حدود (75%) من أقصى مستوى الفرد.
· تتراوح مدًة الراحة بين كل تمرين (30-90) ثانية وبين كل دورتين متتاليتين (3-5) دقيقة.
2-1-7 طرق تشكيل تمرينات الوحدة للتدريبية الدائرية
تعد الدائرة التدريبية من الاساليب التي تمتلك أغراضاً يسعى كل نوع من التدريب إلى تحقيقها بما يسمح في تحقيق تغيرات في الاجهزة العضوية للجسم  ومن ثَمً إلى رفع مستوى الحالة التدريبية للاعب ويرعى في ذلك ترتيب تمرينات الدائرة بحيث يهدف كل تمرين إلى اشراك مجموعة من العضلات غير العاملة في التمرين السابق وبأسلوب أخر  إنً كل المجموعات العضلية الرئيسية تتغير طبقاً لانتقال الرياضي من محطة الاخرى فعندما تكون احدى المجموعات العضلية معرضة للحمل تكون المجموعة لأخرى في حالة فاعلة لاستعادة الشفاء وفي بعض الاحيان يمكن  إنً اداء تمرينين وثلاث باستخدام نفس المجموعة العضلية الواحدة وذلك يعتمد على طبيعة التدريب ونوع الهدف المراد تحقيقه.(1) حيث يمكن البدء بتمرينات الرجلين مثل تمرين ثني الركبة كاملاً أو تمرين الوثب عالياً في المكان ثم يتبعه تمرين لعضلات الذراعين ومدهما ثم تمرين لعضلات البطن مثل تمرين رفع الجذع عالياً وخفضهما من وضع الرقود  أيضاً وأخيراً تمرين لعضلات الظهر مثل رفع الجذع عالياً وخفضه من وضع الرقود العالي مع تثبيت القدمين وعند تشكيل  أي دائرة تدريبية من الواجب ملاحظة بعض الأُمور الإدارية التي تعطي انعكاساً أساسياَ على الحالة التدريبية للشخص المدرب فيها مثل تحديد اماكن وتمرين الدورة وتحديد بطاقات اللاعبين يثبت فيها رقم ونوعه التمرين الذي يبدأ فيه وكذلك وضع رسم تخطيطي للتمرين وطريقة ادائه وفي بعض الطرق يكتب عليها حجم التمرين.(1) وعند تصميم  أي دائرة تدريبية لابد الا تقل تمريناتها عن اربعة تمرينات تشترك فيها جميع المجموعات العضلية الأساسيًة للجسم  أو حسب الهدف المطلوب تحقيقه كما يجب تحديد كيفية حساب اداء التمرينات مثل تمرين ثني الذراعين من الانبطاح فإنً ثني الذراعين ومدهما يحسب تكراراً واحداً.(2)
2-1-8 مضادات الأكسدة  Antioxidants 
أن الخلايا الحية في جسم الإنسان هي الوحدة الأساسيًة لبناء الأجهزة العاملة فيه  وإنً الخلايا بمختلف   أنواعها وأصنافها ذات طبيعية تركيبية محمية من  أي تعرض خارجي يمكن إنً يصيبها أو يمزقها أو يتلف محتوياتها الحية ومن ثَمً فان الخلايا محاطة بغشاء يبعد الاجسام والمركبات الغريبة عنها ويعد من وسائل الدفاع المهمة للخلية الحية حيث يتكون الغشاء الخلوي من مواد دهنية (دهون فسفورية) تحفظ مكونات الخلية وتبقيها في حالتها السليمة.(3) وبما  إنً الدهون قابلة للتأكسد بشكل كبير فالخلية وغشاؤها الخلوي تحديداً يعد هدفاً محتملاً للضرر بالأكسدة المتأتية من فعل الجذور الحرة لذا فأن الخلايا المعدة باليات متخصصة لمنع هذا الضرر وهي مضادات الأكسدة (Antioxidant) وذلك بمنع تفاعلات الأكسدة التسلسلية أو إنهائها أو إزالة الجذور الحرة أو اصلاح ضررها.(4) 

والأكسدة تعرف بأنها إزالة الكترونات أو هيدروجين أو اضافة اكسجين والعكس، فأن فالاختزال هو إضافة إلكترونات أو هيدروجين أو إزالة أوكسجين وبسبب خطورة عملية الأكسدة بالجذور الحرة كانت خلايا الجسم مسلحة بدفاعات مانعة لذلك وهي   أنواع مختلفة حوابس المعادن الانتقالية، مجموعة  انتحارية، تكسير المتكون من الجذور إلى اشكال اقل خطورة.(5) 

تمثل مضادات الأكسدة دفاعات الخلايا التي تدرئ الفعل السالب الضار للجذور الحرة والتفاعلات المصاحبة لها وتضعها تحت السيطرة فكلما زادت الجذور الحرة فأن قدرتها على اختراق غشاء الخلية ونفاذها للداخل يكون اكبر وهنا يكون الضرر الذي تلحقه اكبر وتصل إلى مكونات الخلية الداخلية وتدمرها.(1) إنً الخلية لديها حماية ذاتية وخط دفاعي لإفرازها مضادات الأكسدة الذاتية ولكن زيادة الجذور الحرة تضعف تلك القدرة من مضادات الأكسدة الذاتية والانزيمات التي تفرزها الخلايا وهنا تبرز اهمية مضادات الأكسدة.(2) ويعرف (2000 Mayes) مضادات الأكسدة بأنها الآلية أو المادة التي تمنع تكوين الجذور الحرة أو تزيلها بعد تكوينها أو تصلح الضرر الناتج عنها وهذه المضادات تتكون من  أنًظمه متكاملة في جسم الإنسان وتشمل إنًزيمات وفيتامينات ومعادن ومواد أخرى. (3) أما (Kaimal 2001) فيذكر  إنً مضادات الأكسدة هي المركبات  أو المواد التي يكون عملها دفاعيا قادر على مقاومة فعل الجذور الحرة وتأثيراتها الضارة.(4)
وتعمل مضادات الأكسدة عن طريق التنازل عن احد اليكتروناتها لتحييد فعل الجذر الحر وذلك يوهب اليكترون للمدار الخارجي الفاقد مما يعيد الجزيئة إلى حالة الإستقرار السابقة.(5) 
2-1-9  أنواع مضادات الأكسدة  

مانعات اكسدة أولية ومانعات اكسدة ثانوية وثلاثية

2-1-9-1 مانعات تأكسد أولية (6) Primary antioxidants 
وهى تزيل الشقوق الأوكسجينية والنيتروجينية الطليقة بعد تكوينها وتعادلها، حيث تعطيها إلكترون وتحولها إلى صورة ثابتة فاقدة للمقدرة التأكسدية أو تمنع تكونها بحبس العناصر الانتقالية المحفزة لتفاعلات إنتاج هذه الشقوق وذلك قبل إنً تتمكن هذه الشقوق من أحداث أي أكسدة فوقية للدهون وتنقسم إلى:- 

أ- غير فيتامينات.          ب- فيتامينات.
ج-  إنًزيمات.               د- حوابس العناصر الانتقالية.
ب – الفيتامينات المضادة للأكسدة Vitamin recycling antioxidants 
وتشمل فيتامينE وهو ذو طبيعة محبة للدهون ويصاحبها في جميع اماكن تواجدها ،أيضاٌ فيتامين C على الرغم  إنًه يوجد في البيئة المائية بالخلايا إلا  إنًه غاية في الأهمية حيث يعمل على تجدد فيتامين E  أيضاً تشمل هذه الفيتامينات فيتامين، A الذي يعمل نفس عمل فيتامين E نفسه ولكن في أماكن تركيز الأكسجين المنخفض. وتعمل هذه الفيتامينات على إزالة معظم الجذور الحرة مثل الأوكسجين الذرى والسوبر أكسيد الأنين وشق الهيدروكسيل الحر وشق ألا لكيل الحر والبيروكسيدى.(1) وبذلك فأن أداء التمرينات الرياضية خلال الوحدات التدريبية يزيد الطلب بكميات عالية عند الرياضيين على فيتامين (E ،C) كونهما يُعًدان نظاماً دفاعياً في داخل الجسم نتيجة اشتراكهما بعمليات كيمائية تحدث داخل الجسم وذلك لمنع تلف اغشية الخلايا وتمزقها من الجذور الحرة إلى جانب ذلك فأنهما يُعًدان نظاماً وقائياً أيضا في المحافظة على أغشية الخلايا والأنسجة من الإصابات والأمراض التي تظهر على الرياضيين في فترات التدريب المستمر.(2) 

2-1-9-2 مانعات التأكسد ثانوية (3) Secondary antioxidants

وهى الآليات التي توقف الأكسدة الفوقية للدهون بعد بدايتها بالشقوق الاوكسجينية   أو النيتروجينية، ولذلك فهي تسمى كاسرات سلسلة التأكسد الفوقي للدهون ( chain-breaking antioxidants) وتشتمل على معظم الآليات الأولية لمنع التأكسد ولاسيًما الآليات الفيتامينية والبروتينات حابسة الحديد والأنزيمات  ولاسيًما  إنًزيم الأكسدة الفوقية للجلوتاثيون. ومع  إنًها قد ترى اقلً أهمية من مانعات التأكسد الأولية، إلا  إنًها في غاية الأهمية حيث يؤدى فشلها إلى موت الخلايا   أو تطفر محتواها الوراثي.
2-1-9-3 مانعات التأكسد الثلاثية (1) Tertiary antioxidants 
وهى آليات معقدة من مجموعة كبيرة من الأنزيمات تعمل على تصليح الضرر الذى يحدث بسبب الجذور الحرة بعد فشل الأنظمة السابقة في منع ذلك مثل  إنًزيمات تصليح الأحماض النووية  وإنًزيمات التحلل فى جسيم الليسوسوم.
2-1-10 أثر الأمداد بعناصر مضادات الأكسدة
2-1-10-1 أثر الأمداد بفيتامين ج C 
الأمداد بفيتامين C يؤدي إلى زيادة مستواه في الدم ويؤدي إلى زيادة المقدرة الكلية المضادة للأكسدة في الدم، ويؤدًي تناول فيتامين C إلى  إنًخفاض شدة الألم العضلي ولكن دراسات اخرى  اثبتت بأنها لم تجد لذلك اثر على التحمل ولا على قوة الأداء المهاري.(2) وقد لوحظ أيضاً الانخفاض البسيط في فيتامين C.(3) ويؤثر فيتامين C  ولاسيًما الصورة المختزلة منه تأثيراً مهماً في عمليات الأكسدة والاختزال حيث يعمل سي كمضاد للأكسدة مما يوفر حماية للتأكسد لبعض الفيتامينات ألأخرى كفيتامينات مثل A,E,B ومن وظائف فيتامين أيضاً المحافظة على سلامة الأًنسجة وحيوية الخلايا وبوجه خاص خلايا الاعصاب والعضلات والقلب وكرات الدم الحمراء وذلك لأنه يمنع التأكسد لأحماض الدهنية المتعددة غير المشبعة والفوسفولبيدات المكونة للأغشية الخلوية.(4) و يعمل على تنبيه عمليات وظائف تكوين الدم وينشط الكراتالبيض و تكوين الأجسام المضادة الخاصة بمناعة الجسم.(5) وله القدرة على فقد ذرتي هيدروجين ويتحول إلى الصورة المؤكسدة منه دييهدرو حامض الاسكوربيك Dehydro Ascorbic Acid.(6)
2-1-10-2 أثر الأمداد بفيتامين E
فقد لوحظ  إنً تناول فيتامين E لمدة أسبوعين قبل التمرين العجلة المجهد.   أوضحت اختلافاً في بعض الأنزيمات العضلية في الدم.(1) ودراسات اخرى لم تلحظ اختلافاً يذكر في مستوى الأنزيمات العضلية في الدم ولافي درجة الألم العضلي أو التلف بعد تمرينات شديدة الإجهاد أو مطيلة للعضلات.(2) ولكن الدراسات التي قامت بالأمداد بهذا الفيتامين لمدد تصل إلى أشهر مع متسابقي الدراجات فقد أظهرت  انخفاضاً في دلائل الأكسدة الفوقية للدهون وتسرب الأنزيمات العضلية.(3) 
يعد فيتامين E عاملاً مهماً مضاداً للأكسدة حيث يمنع الجذور الحرة من أكسدة الأحماض الدهنية غير المشبعة في غشاء الخلية كما يعمل أيضاً في المحافظة على غشاء الخلية ويؤثر في بناء DNA  و انتقال الاشارات الخلوية.(4) 

أن الاهمية التغذوية لفيتامين E  تظهر في حالة  نقص هذا الفيتامين حيث  تزداد حساسية كرات الدم الحمراء للتحلل بوساطة فوق أكسيد الهيدروجين والجذور الحرة المتكونة خلال العمليات المختلفة.  وإنً الميكانيكية الخاصة بالفسيولوجيا المضادة للأكسدة ترتبط مع منع تأكسد الاحماض الدهنية غير المشبعة الموجودة في جدار خلايا الأنسجة المختلفة وكذلك ترتبط مع المحافظة من الفوسفوليبدات  في المكونات الخلوية مثل المايتوكندريا التي توجد في جميع خلايا الجسم بما فيها خلايا المخ وكرات الدم الحمراء حيث موضع الدور الحيوي لمسارات الطاقة.(5) فالفرد الرياضي عادةً ما يزيد معدل تنفسه في أثناء التدريب، كاستجابة لحمل التدريب البدني، ومن ثم فرصة تكون الجذور الحرة اكبر في أثناء الممارسة الرياضية وذلك بسبب سرعة وعمق التنفس وربما بسبب بعض حالات العطش الاوكسجيني، وهنا يمكن  إنً نؤكد على  إنً فيتامين E في حالة هؤلاء الرياضيين مهًم وضروري ليس من اجل استخدامه بوصفه غذاءً ولكن بهدف مقاومة تلك الجذور الحرة التي تكونت أثناء النشاط.(1) وتذكر بعض الدراسات أنً الإمداد بفيتامين E يحسن مخزون الجسم من  إنًزيمات مانعات الأكسدة ولذلك فإنً الإمداد بهذا الفيتامين مهمً جداً ولاسيًما للاعبي التحمل.(2)
2-1-11 الأنترلوكين 6
يعتبر الانترلوكين 6 من البروتينات التي  تفرزه الخلايا المختلفة بضمنها الخلايا التائية المساعدة التي تصنف على إنًها من اكثر الخلايا التائية توافراً بصفتها نوعاً من   أنواع الخلايا البيض والانترلوكينات من العوامل المساعدة التي تنظم وظيفة الجهاز المناعي وهي تصنف أيضاً بصفتها نوعاً من أنواع المناعة الخلطية التي يمتلكها الجسم البشري ويطلق عليها  أيضا اللمفوكينات   أو السيتوكينات وهي متعددة الأشكال مثل:-
(الانترلوكين 2، الانترلوكين 3، الانترلوكين4،  الانترلوكين5 ، الانترلوكين 6)

ومن المعلوم أنً للخلايا التائية المساعدة أثراً كبيراً في التأثير على مجمل وظائف الخلايا البائية وهي محفز للمستضدات التي تقوم بالتحفيز لنمو الخلايا البائية وبصورة  ولاسيًما إنً الانترلوكينات (4.5.6) لها تأثير قوي في الخلايا البائية حتى صارت تسمى عوامل تنبيه الخلايا أو عوامل نمو الخلايا البائية  وإنً تأثير الانترلوكينات لا يقتصر على مختلف المسارات الخلوية و الخلطيه في ضمن المناعة الطبيعية والمكتسبة وبحسب صفتها مركبات مناعية (مضادات) و يتعدى أثرها على البيئة الداخلية للجسم من خلال التحكم بوظائف الأعضاء.(3)(4)
     إنً ال IL6 هو جزءُ من  صنف كبير يسمى السايتوكاينات، وتكون جزيئاتها أشبه بالرسل التي تنقل الاشارات بين مختلف الخلايا للجهاز المناعي وغالباً ما تفرز من خلايا الدم البيضاء نوع اليمفوسايت ، ويتمٌ إنًتاجها بفعل مجموعة من العوامل اهمها  أيض السكر كما  إنً تأثيراتها ذات طيف واسع يشمل الجهاز المناعي نفسه وباقي الاجهزة مثل الكبد والدماغ ويختصر مصطلح الانترلوكينات ب (IL) وتعطى رقماً يميزها عن بعضها بحسب تأثيرها الوظيفي وتعٌد الانترلوكينات سيتوكينات استجابة   أولية حيث تعمل بوصفها مؤشراً لحدوث اختلال خلوي معين بشكل مبكر و تكون مسؤولة عن رد الفعل الأولي الذي يتضمن التحفيزات الظاهرة على الأعضاء، ويعد الانترلوكين 6 من الستوكاينات التي تفرز من خلايا متعددة ومنها خلايا العضلات الهيكلية في أثناء التقلص العضلي خلال المجهودات البدنية".(1)
وقد أشارت تلك الدراسات إلى العلاقة الكبيرة بين افراز الانترلوكين 6 والانقباض العضلي ومستوى كلايكوجين العضلات. حيث يكون الانترلوكين 6 متحمساً للطاقة التي تحتاجها الخلايا العضلية الهيكلية  وإنً افراز الانترلوكين6 في مثل هذه الحالة لا يقتصر على الخلايا العضلية بل يمكن إفرازه من اعضاء وخلايا اخرى ومنها خلايا الدم البيضاء التائية. وبغض النظر عن مواقع إفراز هذا البروتين كان تأثيره واضحاً خلال الجهد البدني حيث يعمل كمتحسس لإعادة توازن سكر الكلوكوز المستهلك في العضلات من أجل الإدامة في تجهيز الطاقة فضلاً عن عمليات التحلل الدهني التي تخدم  أيض الكربوهيدرات والتحكم بتراكيز (IL1, IL10) وافراز الكورتيزول وتكوين النتروفيل.
"وقد أكدًت أغلب الدراسات الحديثة إنً افراز (IL6) العضلي يتم تنظيمه بوساطة في العضلات العاملة وعليه فإنً مستويات (RNA) وبروتينات (IL6) تتعزز بشكل تلقائي عندما ينخفض مستوى الكلايكوجين العضلي بالإضافة إلى ذلك فقد أشارت العديد من الدراسات إلى  إنً  أيض الكربوهيدرات يتحكم باستجابة (IL6) للتمرين".(2)(3)(4) 

"وقد اكد (نورث هورف واخرون), إنً (IL6) يزداد في الدم خلال الجهد البدني و اشارت دراسة اخرى إلى إنً ال (IL6) في البلازما يزداد بشكل تدريجي خلال الجهد البدني ليصل ذروته في نهاية التمرين البدني".(5) و اشارت الدراسة نفسها إلى إنً تلك الزيادة في ال (IL6) تستمر في الزيادة خلال مرحلة الاستشفاء إلى  إنً يعاد توازن السكر العضلي بعدها ينخفض إلى مستوياته الطبيعية التي كان عليها قبل الجهد البدني الامر الذي يؤكد  إنً تراكيز ال (IL6) في الدم مرتبطة بأيض الكربوهيدرات العضلي بعًده من البروتينات المناعية التي تؤثًر في توازن البيئة الداخلية للجسم.(1) "وقد أشار مارك إلى إنً الجين المسؤول عن  إنًتاج ال (IL6) موجود في العضلة المتقلصة حيث يتم استحداثه  أو تحفيزهبوساطة التقلص العضلي وفي احيان اخرى بوساطة عوامل هرمونية مثل الانسولين".(2)
وتشير اغلب الدراسات الحديثة إلى  إنً ال (IL6) يزداد خلال الجهد البدني حيث فسرت تلك الزيادة إنً السايتوكينات المنتجة من (WBC) تنشط خلال وبعد الجهد البدني وبعده و اكدت الدراسات نفسها إنً تلك السايتوكينات تنشط بشكل مطًرد خلال الجهد البدني الشاق.(3)  وإنً افراز ال (IL6) يحدث عند حصول ازمة في الطاقة بمعنى حصول حاله من  إنًخفاض الكلايكوجين العضلي ممًا يؤدي إلى اطلاق الإشارة لإنتاج ال (IL6)  وإنً الانتاج الاولي ل (IL6) يبدأ في العضلات العاملة ثم ينتشر ويتركز في الدم بعد برهة من الزمن ممًا يعمل على تحفيز كلايكوجين الكبد على التحلل و يؤدي إلى  إنًطلاق سكر الكلوكوز في الدم للمساهمة على ادامة البيئة الداخلية للجسم التي تتضمن جملة من الوظائف الحيوية من ضمنها إنًتاج الطاقة.(4)
2-1-12 الجذور الحرةFree Radicals  
أطلق على الجذور الحرة مصطلحات متعددة منها الجذور الحرة والجزيئات التفاعلية غير المستقرة والشوارد الحرة وهي مسميات لمعنى واحد.(5) والمفهوم العام والأساسي  للجذور الحرة  إنًها ذرة في جزيء لها واحد أو أكثر من الالكترونات غير المزدوجة في مداراتها الخارجية، وهى قادرة على الوجود المستقل في هذه الصورة غير المزدوجة، وعدم التزاوج يجعلها شديدة القابلية للتفاعل مع المواد الأخرى  والجذور الحرة عبارة عن جزيئات تنتج من عملية تأييض (استقلاب) الأوكسجين في الجسم وتكون مفرده أو تكون على هيئة مجموعات ولكنها تتميز بأنها سالبة الشحنة، فإن هذه الجذور الحرة تنتج طبيعياً من خلال التفاعلات الحيوية داخل الجسم والذي يحاول  إنً ينظم تركيز هذه الجذور الحرة.إنً وجود الجذور الحرة في الخلية يشكل نوعاً من الاجهاد الذي يؤدي إلى تدهور خطير في وظيفة اعضائها وسلامتها إذ إنً الجذور الحرة تميل إلى اشباع حاجتها من الالكترونات من المركبات والجزيئات المحيطة تالفة أياها وجاعلة منها الجذور الحرة  تبحث هي الاخرى عمًا يسد حاجتها من الالكترونات بسلسلة من المهاجمات والتي تؤدي في بعض الأحيان إلى تحطم الخلية وموتها.(1) 
عند أداء التدريب البدني تزداد حاجة العضلات إلى استهلاك الأوكسجين من (1-20) مرة أكثر منها وقت الراحة، وعلى مستوى العضلة الواحدة يمكن  إنً يزيد استهلاك الأوكسجين (200) مرة وهذه الزيادة الهائلة في استهلاك الأوكسجين تؤدي إلى زيادة شقوق الأوكسجين الطليقة بوصفها مخلفات للأوكسجين المتسرب من هذه العملية، و التغيرات التي تحدث في ديناميكية الدم بعد إنًتهاء النشاط البدني و إنًدفاع الدم بسرعة للأعضاء التي جاء منها تؤدي تلك العملية إلى تكوين  الجذور الحرة الأكثر خطورة, فضلاً عن إنً (2-4) تقريباً من عملية المعالجة للأوكسجين في الجسم لإنتاج طاقة و إنً ممارسة التمرينات في الجو الملوث واستنشاق هذا الهواء تُعًد من أسباب تكوين تلك  الجذور الحرة.(2)
2-1- 13   أنواع الجذور الحرة Types Of Radicals   

2-1-13-1 الجذور الحرة الاوكسجينية (3)   
Reactive Oxygen Species Or Oxygen – derived free  radicals 
في أثناء عملية التنفس يتم أختزال الأوكسجين تدريجياً إلى الماء وذلك بعملية منضبطة تستهلك أربعة الكترونات بعد الاختزال بالإلكترون ألأول أو الثاني أو الثالث فقد تكون الجذور الحرة على النحو الآتي:-
1- سوبر أكسيد  إنًين Superoxide anion , O -2    
2- بروكسيد الهيدروجين Hydrogen peroxide ,H2O2 
3- شق الهيدروكسيل الحر  Hydroxyl Free Radical,OH-  
4- الاوكسجين الذري Singlet Oxygen,O-12     
2-1-13-2 الجذور النيتروجينية  الحرة   Nitrogen Oxides     

وتشمل اكسيد النيتريك Nitric oxide, NO-)), وثاني اكسيد النتروجين Nitrogen dioxid (NO-2) وبروكسيد النتروجين الهيدروجين (Nitrogenhpdroperoxide) (HNO-2) وبركسيد النتريت (Peroxynitrite, ONOO.) وشكله الهيدروجيني  (HNO-3) وهي جميعاً جذور حرة لوجود ألكترونات غير مزدوجة بها وفي الحالات الطبيعية يعمل ألأول (NO) بوصفه محفز ثانوياً لفعل عدد من الهرمونات وعوامل التحكم في انقسام الخلايا وهو ينتج من تحول الحمض الأميني الأرجينين (Arginine) إلى الحمض الأميني السيتريولين (Citrulline) بوساطة إنًزيم تخليق اكسيد النتريك (Synthase,NO) وهو عامل مختزل ضعيف لكن إنًتاجه بكمية كبيرة جداً، مثل حالات الأصابات البكتيرية الحادة والتي تسبب  إنًخفاض ضغط الدم المصاحب للتسمم الدموي بالبكتريا وارتفاع درجة الحرارة فهو يتفاعل مع الأكسجين لينتج ثاني اكسيد النيتروجين ( NO2) الذي ينتج كذلك من الاختراق غير الكامل للوقود والمواد العضوية و يوجد بكميات كبيرة بدخان السجائر ويتفاعل مع الدهون في غشاء الخلية مسبباً تولد اكاسيد الدهون الفوقية وإنًتاج بيروكسيد النتروجين الهيدروجيني (HNO-2) وهو يتفاعل مع سوبر اكسي دانين معطياً بروكسيد النتريت وهو الأكثر خطورة إذ يتحلل ثانية معطياً جذر الهيدروكسيل الحر.(1)(2)
2-1-13-3  الجذور الدهنية  الحرة:  Lipid- derived free radicals   

تتميز الدهون بأنها أعلى المستويات اختزالاً من بين عناصر الجسم فهي عرضة اُكثر من غيرها للتأكسد جذور الأوكسجين والنتروجين  ولاسيًما الدهون غير مشبعة بالجدر الخلوية وتحت الخلوية والميزة ألأكثر خطورة للدهون هي تحولها في ذاتها بعد ذلك لشقوق طليقة وهو ما يسمى بالأكسدة الفوقية للدهون وتشمل هذه الجذور جذر الدهون الحر (L) وبيروكسيد الدهون الحر (LOO) وبيروكسيد الدهون الهيدروجيني (LOOH) والأخير يتفاعل مع الأوكسجين في وجود الحديد ليعطي شق الأيبوكسي الليلليك بيروكسيد (OLOO., EP0XY ALLYLIC PEROXIDE) الذي يؤكسد الدهون ويتحول إلى شكله الهيدروجيني (0LOOH) وجميعها ذات تفاعلية اقل حدة من الجذور سالفة الذكر ولكن ذلك يعطيها عمراً أطول كثيراً مسبباً ضرراً اكبر وفي دائرة أوسع من بؤرة حدوث الأكسدة  ولاسيًما للأحماض النووية منتجا طفرات.(1)
2-1-13-4 جذور السموم  الحرة  Xenobiotic – derived free radicals   

معظم المواد السامة والمطفرات والمسرطنات الكيميائية وبعض الأدوية تدخل جسم الإنسان من البيئة داخلة في اثناء الأيض المعادل لسميتها إلى جذور حرة  قد تدخل هذه السموم في الجسم جاهزة على شكل جذور حرة  مباشرة   .(2) 
2-1-14 الجذور الحرة ونظم إنتاج الطاقة
تتناسب الكمية المنتجة من الجذور الحرة والأوكسجين مع شدة ومدُته الأداء البدني وتعد الجذور الاوكسجينية الأساس والدهنية التابع لها في حين تكون الجذور النيتروجينية شقوقاً أساسية ولكن تتأخر في التكوين حيث لا تنتج الا بصفة تتناسب طردياً مع درجة التلف العضلي من الاستدعاء للخلايا المناعية،(3) فهي تنتج بسبب ارتفاع ضغط الدم الناتج من ضغوط الأداء البدني على الجهاز الدوري حيث تطلق الخلايا المبطنة للأوعية الدموية هذه الجذور النيتروجينية لكي تؤدي إلى  انبساط جدار الأوعية الدموية.(1) 
2-1-14-1 في النظام الفوسفاتي للطاقة
لا توجد شقوق طليقة حقيقية ضارة حيث لا تتم عمليات تفاعل الأكسدة وذلك لاستهلاك المخزون من فوسفات الكرياتين وثلاثي فوسفات الادينوسين (ATP)  ولكن يمكن للشقوق الاوكسجينيه  إنً تتكون في حالة ارتفاع شدة الأداء الرياضي أو تتكون خلال مدًة أعادة الارتواء التي تتبع المجهود العضلي  أي في بداية مدًة الاستشفاء.(2) 

 2-1-14-2 في نظام حامض اللاكتيك للطاقة
توجد به الجذور الحرة ولكن بكمية قليلة وبعضها يتهم تراكم حامض اللاكتيك في العضلات بأنه المسؤول عن تكوين تلك الجذور ويحول الضعيف منها مثل السوبر اكسي دانين إلى صورة اقوى  كالجذر الهيدروكسيل الحر.(3) وخطورة مرحلة إنًتاج الطاقة اللاهوائية تكمن في نهاية تلك المرحلة وبعد توقف الأداء مباشرة حيث تسمى تلك المرحلة (إعادة الارتواء) لإعادة مد العضلات العاملة وغيرها بكميات دم محملة بالأكسجين بكفاءة عالية فالانقباض العضلي الشديد وقت الأداء يقلل من تلك الكمية الواصلة للعضلات وبعض الأجهزة ألأخرى بالجسم فمن الملاحظ هنا  إنًه لابد من الاهتمام بمضادات الأكسدة المنتجة طبياً بوصفها دفاعات داخلية بالجسم في تلك المرحلة (اعادة الارتواء).(4)   
 2-1-14-3 النظام الاوكسجيني للطاقة
في النظام الأوكسجيني للطاقة  تنشط السلسلة التنفسية للميتوكندريا ومن ثًم تتكون الجذور الحرة وبالذات الجذور  الاوكسجينية فمعنى تولد تلك الجذور إنً تتولد شقوق طليقة دهنية،(5) حيث إنً الأخيرة هي نتاج من الأولى  ولاسيًما عند فشل الأنظمة المضادة للأكسدة في كبح جماع الجذور الحرة الاوكسجينية كما يتناسب مقدار إنتاج الجذور الحرة النيتروجينية مع درجة تلف العضلات ومن ثم درجة الخلايا المناعية المستدعاة وكميتها في موضع التلف والتي تنتج هذه الجذور بوصفها وسيلة دفاعية بفعل السيتوكينات المنظمة لعمل تلك الخلايا
فكلما زاد معدل استهلاك الأوكسجين دل ذلك على زيادة حجم المجهود المبذول وبالتالي يزيد حجم الجذور المتسربة من السلسلة التلف.(1)
2-1-15 خلايا الدم البيض (2)  WBC)) white blood cells
تمتاز خلايا الدم البيض بأنها الوحيدة من بين العناصر المتشكلة التي تحتوي  إنًويه وعصيات خلوية اخرى وتمثل هذه الخلايا اقل من (1%) من حجم الدم ويتراوح عددها بين (4000-11000) خلية في ميكرو لتر واحد وتتكون خلايا الدم البيض في نخاع العظم والغدة الزعترية والأنسجة اللمفية.

تدعى زيادة عدد خلايا الدم البيض في الدم عن المعدل الطبيعي (تكاثر خلايا الدم البيض Leukocytosis) ويعد هذا التكاثر فيزيولوجياً عندما يتراوح العدد بين (10000-20000) كما في الولادات الجديدة وحالات الحمل والاضطرابات العاطفية والدورة الشهرية وممارسة الانشطة الرياضية ولكنه يصبح مرضياً عندما يزداد العدد الكلي إلى حوالي (10) أضعاف فما فوق بفعل العدوى البكتيرية والفيروسية والاضطرابات الايضية والهرمونية وغيرها.وتقوم الخلايا البيض بوظائف دفاعية تتمثل في تحطيم البكتريا والفيروسات والطفيليات والخلايا السرطانية والسموم وفي إنتاج الأجسام المضادة وإفراز كثير من الرسل الكيميائية والإنزيمات.

وعلى الرغم من  إنً كل نوع من الخلايا البيض له وظيفة نوعية محددة تعًد كل وظيفة تعد ضرورية لأداء وظيفة الدفاع المتكامل في الجسم إذ تقوم الخلايا البيض في الغالب بابتلاع المواد الغريبة بالبلعمة وبتحطيمها بما تفرزه عليها حبيباتها من  إنًزيمات محللة.

وتقوم هذه الخلايا بوظيفتها الأساسيًة في الدفاع عن الجسم ضد الأمراض وتنقسم إلى عدة   أنواع يقوم كل منها بوظائفه الخاصة في الوقاية ومقاومة الأمراض وهناك نوعان أساسيان لخلايا الدم البيض تبعا لتكوينها.(1)
من حيث وجود الحبيبات في سايتوبلازم الخلية هما:- 
2-1-15-1 خلايا الدم البيض ذات الحبيبات
أ- الخلايا المحبة للحامض (الحمضة). Eosinophils 
ب- خلايا المحبة للقاعدة(القعدة). Basophils    
ج- الخلايا المتعادلة (العدلة). Neutrophils 
2-1-15-2 خلايا الدم البيض عديمة الحبيبات وهي نوعان   

أ- الخلايا اللمفية (الليمفوسايت).  Lymphocyte 

ب- الخلايا وحيدة النواة (المونوسايت).       Monocyte
 أ- الخلايا اللمفية (الليمفوسايت)  Lymphocyte  

هي احد أنواع خلايا الدم البيض وتبلغ نسبتها في خلايا الدم البيض (20-40)% وتمتاز بوجود نواة كروية في الغالب ذات لون ارجواني داكن وذات حجم كبير يملأ معظم الخلية عدا قليل من السايتوبلازم المحيطي الذي يصطبغ باللون الأزرق الباهت- ويفضل الباحثون تصنيفها إلى خلايا ليمفية كبيرة واخرى صغيرة والأخيرة هي التي تتواجد بكثره في تيار الدم أما الكبيرة فتواجد بشكل كبير في الأنسجة اللمفية وتصنف الخلايا اللمفية وظيفياً إلى نوعين. خلايا لمفية من نوع (B) وهذه تتحول إلى خلايا بلازمية تفرز الأجسام المضادة،(2)،

 والليمفاويات البائية B Lymphocytes هي الخلايا المناعية التي تقوم بالتعرف على الأجسام والمكونات الغريبة (الانتجينات) Antigens عن الجسم فتقوم بعد ذلك بإنتاج أجسام مناعية مصممة ومناسبة لمضادة هذه الأجسام الغريبة عن الجسم.(3) والنوع الأخر من نوع (T) ذات دور في مهاجمة خلايا الجسم المصابة بالفيروسات أو الخلايا السرطانية بشكل مباشر أو بشكل غير مباشر من طريق إفراز مواد منظمة للاستجابة المناعية بوساطة الخلايا الاخرى، والخلايا التائية المساعدة هي احد أنواع الخلايا التائية وهي اكثر الخلايا التائية توافراً اذ  إنًها تؤلف في العادة اكثر من ثلاثة ارباعها و يدل عليه اسمها فهي تساعد في وظائفها الجهاز المناعي بعدة طرق مختلفة وفي الواقع هي تعمل بوصفها منظماً رئيسياً وبطريقة اساسية لكل الوظائف المناعية وهي تقوم بذلك بتوليد مجموعة من وسطاء البروتين المسماة المفوكينات التي تعمل على خلايا اخرى في الجهاز المناعي وكذلك على خلايا نقي العظام ومن بين اللمفوكينات المهمة التي تفرزها الخلايا التائية المساعدة (انتر لوكين 2), (انتر لوكين 3), (انتر لوكين 4), (انتر لوكين 5),  إنًترلوكين6), عامل منبه لمستعمرة المحببات الوحيدات  إنًترفيرون غاما.(1)
2-1-16سكر الكلوكوز
تعد السكريات من المركبات العضوية التي تتكون من الهيدروجين والاوكسجين وتعرف الكربوهيدرات على إنًها مشتقات الدهيدية أو كيوتونية  لكحولات عديدة الهايدروكسيل، ويسمى سكر الكلوكوز بسكر الدم ويعد من اهم السكريات الاحادية، ويوجد بشكل حر أو مرتبط بالسكريات الاخرى مثل الفركتوز والكالكتوز ويمكن  إنً ينتج تحلل الكلايكوجين المخزون في الكبد والعضلات إلى سكر كلوكوز.(2)
ومن المعلوم  إنً السكريات البسيطة هي التي تقوم بالمشاركة في عمليات  إنتاج الطاقة من خلال استخدامها في العمليات الهوائية واللاهوائية لإنتاج الطاقة  (3)
ويجب  إنْ يبقى مستوى الكلوكوز في الدم ثابتاً في جميع الاوقات حيث يعد المصدر الرئيسي للوقود بالنسبة للمخ ويرتبط مستوى الكلوكوز بكمية الكربوهيدرات المتناول فضلاً عن    دور الكبد في تنظيم ذلك حيث يخزن الكبد كمية كبيرة من الكلايكوجين فضلاً عمًا يمكن خزنه في العضلات الهيكلية.(4)
"ويتعرض كلايكوجين العضلات في اثناء النشاط الرياضي إلى عمليات تحلل ينتج خلالها تحرر الطاقة".(1) "وتتم السيطرة على معدل الكلوكوز في الدم بوساطة عدد من الهرمونات اهمها هرمون الانسولين".(2)
"ويحتوي بلازما الدم على (0.01)% من الكلوكوز الا  إنً هذا المقدار لا يبقى ثابتاً حيث ينتشر الكلوكوز بصورة مستمرة في جميع  إنًسجة الجسم بأمدادها بالطاقة اللازمة وتحتاج العضلات إلى سكر الكلوكوز بصفة دائمة وتزيد حاجتها عند العمل البدني وعلى الرغم من ذلك يحافظ الجسم على ثبات مستوى الكلوكوز في الدم دائماً ما بين (70-120) dL ويرجع ذلك إلى إمكان تحلل الكلايكوجين المخزون في الكبد والعضلات".(3) "وان حاجة الإنسان للسكريات تحت الظروف العادية في المتوسط (10) غرام لكل كيلوغرام من وزن الجسم".(4)
ومن المعروف  إنً المجهودات البدنية بمختلف أوقاتها وشدة أدائها تتطلب قدراً من الطاقة التي تدخل الكربوهيدرات بوصفها مصدراً اساسياً لها حيث يتحول الكلايكوجين العضلي إلى سكر الكلوكوز للإسهام بإنتاج الطاقة وعند انخفاض كمية الكلايكوجين العضلي عندها يقوم الكبد بأمداد العضلات بالكلوكوز عن طريق الدم بوساطة عمليات تحلل الكلايكوجين الموجود في الكبد ويتأثر مستوى كلوكوز الدم بنوع النشاط البدني من حيث الشدة ومدة الاستمرار في الاداء وعندما يتعرض الفرد إلى مجهودات بدنية عنيفة تتسم بالضغط النفسي أيضاً  تنخفض مؤشرات سكر الدم  للوهلة الاولى بعدها تبدأ تراكيز السكر في الدم بالارتفاع وتستمر بشكل مطًرد مع الاستمرار بالجهد البدني عالي الشدة، ومن الممكن  إنً نجد  انخفاض مستوى تراكيز سكر الكلوكوز في الدم عند الاشخاص الذين يمارسون نشاطات بدنية تتسم بفترات بأوقات طويلة بسبب نقص أو استنفاذ الكلايكوجين العضلي ممًا يؤدي إلى اعتماد الدهون بوصفها مصدراً للطاقة بدلاً عن الكلايكوجين.(5)
2-1-17 خضاب الدم السكريHPA1C) )
خضاب الدم ينتج عن التصاق سكر الكلوكوز بجزيئات الهيموجلوبين الموجود في خلايا  الدم الحمراء حيث يتحول عند التصاق الكلوكوز إلى مادة الجلايكيت، فعندما تزيد نسبة الكلوكوز في البلازما تزداد نسبته المرتبطة با لهيموكلوبين، وتبقى تلك النسبة مرتبطة بتراكيز سكر الكلوكوز الموجود في البلازما وينتهي خضاب الدم  بانتهاء عمر كرية الدم الحمراء التي تقدر بثلاثة أشهر، ويعد فحص خضاب الدم  من أدق فحوصات سكر الدم، ويمكن إنً يعطي هذه الفحص دلالات على  أيض الكربوهيدرات خلال ثلاثة أشهر.(1)
ويبلغ المعدل الطبيعي خضاب الدم السكري لغير المصابين بمرض السكري أقلً من (5.7)% أمًا الاشخاص الذين يكون معدل خضاب الدم  عندهم بين (5.7 – 6.4%) فهؤلاء يكونون عرضة للإصابة بمرض السكري، وفي حالة زيادة معدل خضاب الدم  عن (6.5)% يصنف الشخص على  إنًه من الاشخاص المصابين بداء السكري.

ومن المهم جداً  إنْ يعتمد اختبار خضاب الدم  خلال تنفيذ البرامج الرياضية وذلك للموضوعية والدقة العالية التي يمتلكها هذه الاختبار وفي الوقت نفسه يمكن الاستدلال والتقنين عن الجرعات الرياضية أو البدنية التي يتعرض لها الأفراد من خلال مؤشر أيض الكربوهيدرات لأوقات طويلة و يعبر عنها خضاب الدم  بوصفه اختباراً عالي الدقة لاختبار سكر الكلوكوز المرتبط بالهيموكلوبين.(2)
2-1-18 الصفات البدنية للاعبي الكرة الطائرة (3)
تعتبر المكونات البدنية من أهم متطلبات الاداء في لعبة الكرة الطائرة الحديثة التي قد تكون العامل الحاسم في كسب المباريات ولاسيًما عند تساوي المستوى المهاري أو تقاربه لدى الفريقين، لأن مستوى الحالة البدنية للفريق تعًد احد الأسباب المهًمة التي تسهم في تحقيق العديد من الانتصارات، فارتفاع مستوى اللياقة البدنية التي عليها الفريق تعتبر احد الأسباب الهامة التي تسهم في تحقيق العديد من الانتصارات ، فارتفاع مستوى اللياقة البدنية لأحد الفرق تمكنه من اداء موسم رياضي ناجح ويتفق كثير من العلماء على  إنً المكونات البدنية الخاصة بلاعبي الكرة الطائرة تعتمد على
1) التحمل بشقيه (التحمل الدوري التنفسي والتحمل العضلي).
2) القوة العضلية وخاصة (القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية).
3) السرعة والمتمثلة في (السرعة الانتقالية والسرعة الحركية وسرعة رد الفعل). 

ان الانشطة الرياضية كافًة مثل كرة السلة وكرة القدم والكرة الطائرة وغيرها تعتمد بشكل اساسي على تطور هذه القدرات البدنية وأحتياج الرياضي لهذه القدرات يتباين تبعاً لخصوصية اللعبة  أو الفعالية الرياضية فضلاً عن تطوير هذه القدرات بشكل جيد يعبر عن المحتوى الاساسي للتدريب والقدرات البدنية الخاصة بوصفه مطلباً اساسياً لكل لعبة من الألعاب الجماعية، ولكنها تختلف من لعبة إلى لعبة أخرى وفقاً لطبيعة أداء  كل لعبة ومتطلباتها وهذه المتطلبات يلزم توافرها في ممارسي هذه اللعبة حتى يمكنهم التقدم في التدريب والوصول إلى المستويات الرياضية العالية.(1)  وإنً الأثر الرئيس لهذه الصفات يعتمد على نوعية النشاط الرياضي الذي يمارسه الفرد الرياضي، وبذلك يمكننا  إنً نقول أنً  أية صفة بدنية تؤثر في تلك اللعبة ، وإنً للبناء صفات معينة مثل القوة والسرعة والتحمل بعيداً عن الصفتين الاخيرتين الرشاقة والمرونة يكون البناء غير صحيح ولم تصل في تأدية المستوى المطلوب الذي تريد تحقيقه للرياضيين . إنً النقطة المهًمة التي تقع على عاتق المدربين ضرورة مراعاة ذلك من أجل تنمية هذه الصفات وتطويرها بصورة صحيحة وسليمة وبناء كل صفة بدنية على اسس سليمة واذا لم تتبع الطرق الصحيحة سوف تجلب لنا الاخطار مما يؤدي إلى عدم تقدم الرياضيين وتأخر رفع المستوى.(2)
2-1-19 القوة المميزة بالسرعةspeed characteristic by  Strength
هي أحد أشكال القوة العضلية التي يعًد عامل السرعة فيها مهماً في عملية الأداء. وتعًد القوة المميزة بالسرعة من الصفات المركبة من صفتين أساسيتين وهما القوة والسرعة. وتؤثر القوة المميزة بالسرعة في حسم كثير من نتائج الفعاليات الرياضية ولاسيمًا فعاليات العدو والوثب في ألعاب الساحة والميدان وكذلك سباحة المسافات القصيرة  وكرة الطائرة وفي فعاليات رياضية اخرى ويمكن القول  إنًه لا توجد فعالية رياضية لا تدخل القوة المميزة بالسرعة في حسم نتائجها.(1) 
ويبين (هولمان HOLLMANN) بأنً القوة المميزة بالسرعة هي (القوة العضلية   أو مجموعة العضلات التي يتوصل الرياضي اليها بسبب تطور المسار الحركي الإرادي مقابل مقاومة.  .(2) ويوضح (HARRE. U. LOTE) مفهوم القوة المميزة بالسرعة بأنًه (مجموعة من اشكال الحمل ومستلزمات مسار القوة ومسار السرعة والمسار المكاني والانجاز في تركيب نموذج السباقات وتقارب دوام إنًجاز السرعة القوة التي تتناسب مع قابلية القوة المميزة بالسرعة الخاصة بالسباقات),(3) والقوة المميزة بالسرعة من الصفات البدنية الأساسيًة في رياضة الكرة الطائرة حيث يحتاج اللاعب إلى تنمية هذه الصفة  ولاسيًما عند اداء مهارة الإرسال من الاعلى وكذلك عند نفيذ الأنواع المختلفة من التمرير من أعلى باليدين أو بيد واحده، لكي يصل إلى ملعب المنافس وكذلك تنفيذ الأنواع المختلفة من التمرير وكذلك عند اداء الضربات الهجومية التي تميز بقوة متوسطة.(4)
2-1-19-1 اسس تنمية القوة المميزة بالسرعة (5)
شدة الحمل: يستخدم اللاعب مقاومات تتراوح ما بين (50-70 %) من أقصى ما يستطيع الفرد تحمله.

حجم الحمل: يتراوح عدد مرات التمرين الواحد (20) مرة وتكرار المجموعات ما بين (4-6) مجموعات مع مراعاة استخدام اقصى سرعة في أثناء التكرارات.

مدًة الراحة: يستطيع العودة إلى حالة الاستشفاء في فترة تتراوح ما بين (3-5) دقيقة.
تعًد طريقة التدريب التكراري والتدريب الفتري مرتفع الشدة افضل الطرائق المناسبة لتنمية القوة المميزة بالسرعة.
2-1-20 القوة الانفجارية
تعًد القوة الانفجارية أو القوة المميزة بالسرعة من اكثر القدرات البدنية أهمية في الكرة الطائرة مزج دقيق وفعال بين القوة والسرعة ونقصد من السرعة ذلك الجانب المتفجر، وفي هذا المزج يشترط توفر معدلات عالية من السرعة. وترجح أهمية القوة الانفجارية في الكرة الطائرة على إنًها العامل الحاسم فالمهارات المختلفة منها الضرب الساحق والوثب العمودي للوصول إلى أعلى مسافة ممكنة تمهيداً للضرب الساحق يتوقف على القوة الانفجارية للرجلين كما إنً حركة الضرب للكرة في مهارة الضرب الساحق تحتاج إلى قوة  انفجارية لعضلات الذراعين. ومهارة الإرسال تتطلب قوة انفجارية وخاصة الإرسال من الأعلى وكذلك الإرسال بالوثب يتطلب قوة انفجارية للذراعين والرجلين ومهارة حائط الصد يحتاجها في الوثب إلى الأعلى.(1)
 
وتعد القوة الانفجارية إحدى أهم القدرات البدنية التي يحتاجها لاعب الكرة الطائرة في أداء الحركات المطلوبة في الملعب سواء المهارات الدفاعية أو الهجومية.(2) وقد عرفها كل من (جونسون ونلسون 1970) بأنها "القابلية على إخراج أقصى قوة في أسرع زمن ممكن.(3) وقد وضح (كومي 1992) مفهوم القوة الانفجارية بأنه" أقصى شد عضلي  يمكن  إنً ينجز في اًقباضة واحدة.(4) ويذكر (وجيه محجوب) بأنها "أعلى قوة يحصل عليها الرياضي وبأقل وقت ولمرة واحدة".(5)  تعًد القوة الانفجارية من الصفات الضرورية في رياضة الكرة الطائرة حيث يحتاج لاعب الكرة الطائرة هذه الصفة خلال الأداء الفني لمهارة الضرب الساحق ولاسيمًا عند تنفيذ الخطوة الأخيرة في مرحلة الاقتراب قبل الوثب وكذلك مرحلة الوثب العمودي في اثناء مرحلة الارتقاء ويأتي بعدها مرحلة ضرب الكرة ومن ثم يتعاظم دورها في اثناء اداء اللاعب لمهارة الإرسال الساحق مع الوثب ولاسيًما في مرحلة الدفع وضرب الكرة وتقاس القوة الانفجارية لمرة واحدة.(1)
2-1-20-2 اسس تنمية القوة الانفجارية (2)
شدة الحمل: يستخدم اللاعب مقاومات تتراوح ما بين (50-70 %) من أقصى ما يستطيع الفرد تحمله.

حجم الحمل: يتراوح عدد مرات التمرين الواحد(20) مرة وتكرار المجموعات ما بين (4-6) مجموعات مع مراعاة استخدام أقصى سرعة في أثناء التكرارات.

فترة الراحة: يستطيع العودة إلى حالة الاستشفاء في فترة تتراوح ما بين (3-5) دقيقة.
تعتبر طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة هي افضل الطرق المناسبة لتنمية القوة الانفجارية.

2-1-21 السرعة الحركيةspeed of movement) )
يقصد بالسرعة الحركية أداء حركة ذات هدف محدد لمرة واحدة   أو لعدد متتال من المرات في أقل زمن ممكن،   أو أداء حركة ذات هدف محدد لأقصى عدد من التكرارات في مدة زمنية قصيرة ومحددة وهذا النوع من السرعة غالباً ما يشتمل على المهارات الوحيدة التي تتكون من مهارة حركية واحدة والتي تؤدي لمرة واحدة وتنتهي مثل: حركة ركل الكرة أو حركة في ضمن هذا المفهوم سرعة الأداء على عجلة السرعة Ergo meter  لمدة زمنية محددة وفي بعض الأحيان يطلق على هذا النوع من السرعة مصطلح سرعة حركة أجزاء الجسم (speed of movement of body segments) لأنه يختص بأجزاء أو مناطق معينة من الجسم، فهناك السرعة الحركية للذراع والسرعة الحركية للرجل وقد يكون الفرد متمتعاً بسرعة حركية عالية للذراع ولكنه يتميز بسرعة حركية منخفضة للرجل.(3)والسرعة الحركية تعني سرعة الانقباضات العضلية عند أداء الحركة، لذلك تتحقق السرعة في عملية الانقباض للألياف العضلية التي يلزمها الانقباض في أثناء اداء التمرين   أو المهارة، وهذا ما يحصل في الملاكمة ولاسيًما في لحظة توجيه لكمة معينة من الخصم.
     و يمكن مشاهدة السرعة الحركية (سرعة الاداء) في رمي الثقل مثلاً أو عند عملية الاستلام بكرة السلة مثلاً وسرعة الركضة التقريبية في الوثب الثلاثي والطويل ... الخ.(1)  وقد عرف (مفتي إبراهيم حمادة 2001) السرعة الحركية بأنها "انجاز أكثر من مهارة حركية لمرة واحدة في اقل زمن ممكن ومن مظاهرها الوثب والضرب الساحق في الكرة الطائرة".(2) تعًد السرعة الحركية من الصفات البدنية المهًمة للاعبي الكرة الطائرة كما هو الحال عند اداء اللاعب مهارة الإرسال بأنواعه المختلفة وكذلك أداء مهارة الضربات الهجومية من المنطقة الامامية والخلفية وكذلك مهارة حائط الصد ومهارة التمرير من أعلى بأنواعه المختلفة.(3)
2-1-21-1 اسس  تنمية السرعة الحركية (4)
اولاً: شكل التمرينات المستخدم: يجب إنً تأخذ التمرينات المستخدمة لتطوير السرعة الحركية الشكل الطبيعي لها عند اداء المهارة الفنية التخصصية لها.
ثانياً: طريقة التدريب الفتري: يجب  إنً تؤدى تدريبات السرعة الحركية وفقاً لمستوى السرعة المستهدفة في البرنامج التدريبي حتى تتم عملية التكيف الفسيولوجي للحركة وفقاٌ للسرعة المطلوبة والتردد الحركي المستهدف والقوة الداعمة لذلك.
ثالثاً: توزيع أوقات الأداء وفترات الراحة البينية: عند تحديد أوقات الراحة لعملية استشفاء العضلة يجب مراعاة حالة الجهاز العصبي المركزي بحيث لا تكون أوقات راحة طويلة جداً حتى لا تؤدي إلى الاستشفاء الكامل ولا قصيرة جداً حتى لا تؤدي إلى التعب  وإنًخفاض مستوى سرعة الاداء مع كل تكرار.
رابعاً: شدة الاداء: يجب  إنً يكون مستوى شدة الاداء  أو سرعة الاداء بالحد الاقصى أو قريبة من الحد الاقصى بحيث لا يقل عن (75-100)% ويفضل  إنً تكون الشدة عند مستوى (90%) للأنشطة التي تستمر مًدة ادائها من دقيقة إلى دقيقتين وتبلغ (100%) للأنشطة الأداء الأقل من ذلك.
2-1-22 المهارات الأساسيًة في كرة الطائرة 

هي القدرات التكنيكية للاعب مع التكيف للمواقف المتغيرة للعبة الكرة الطائرة وإتقان هذه الحركات هو الوصول إلى افضل مستوى من التعلم.(1)  إنً المهارات الأساسيًة في الكرة الطائرة لا تقل اهمية عن اللياقة البدنية اذ لابد من اللاعب من معرفة مهارات اللعبة التي يزاولها  وإنً يتقنها بدرجة كبيرة وعالية حتى تسهل عليه خطط اللعب سواء كانت مهارات دفاعية ام هجومية. وعلى الرغم من  إنً المهارات تبدو سهله الأداء فهي تتطلب بذل جهد كبير في دقة اتقانها وذلك لما يعرفه قانون اللعبة من حيث قصر مدة لمس الكرة وتحديدها بأطراف الاصابع وصغر حجم الملعب وسرعة طيران الكرة وغيرها من النواحي القانونية الاخرى.(2) وتعٌد معرفة الناحية النفسية للاعبين من الأَسباب المهمة لنجاح  أيً نشاط رياضي وتتميز بالإرادة القوية والرغبة في تحقيق الهدف والوصول اليه ويستطيع  أي فريق ذي تربية نفسية عالية من تحقيق النجاح والفوز على الخصم اذا كانت هناك ثقة بالنفس وبالقدرات البدنية للاعبين وجود المساعدات المتبادلة بينهم اما الفريق المغرور والمتعالي فمصيره الفشل ويجب على اللاعب الطاعة والتعاون وتنفيذ أوامر مدربه أو مدرسه  وإنً يقوم بتنفيذ واجباته التي توكل الية دون معارضة ويجب  إنً يتصف بالصبر. 

مما سبق يتضح لنا اهمية هذه العناصر الرئيسيه ومدى ارتباط هذه العناصر بعضها ببعض، لذا يجب على المدرب  أو المدرس الاهتمام بها في حالة التدريب و التدريس بحيث تسير متكاملة ومنظمة عند قيامة بمهمة اللاعبين.(3)  

وتنقسم المهارات الأساسيًة إلى ست مجموعات أساسية وهي مرتبة على النحو لآتي:- 

1- الإرسال.               2- الدفاع عن الإرسال.         3- المناولة.
4- الضربات الساحق.     5- الصد.                       6- الدفاع عن الملعب.
2-1-22-1 مهارة الإرسال الساحق
ويمثل الإرسال الساحق هو احد أنواع الإرسالات المبتكرة فهو يتميز بالسرعة والقوة والتحمل ويعرف "هو الأداء أو التصرف الذي يبدأ اللعب في لعبة الكرة الطائرة وفرصة الفريق الأول يسجل نقطه كما  إنً ضربة الإرسال الموضوعة في مكانها المضبوط (المؤثرة) يمكن  أنْ تؤدى إلى استقبال خاطئ من قبل الفريق المنافس.(1) يعد الإرسال الساحق من أشكال الإرسال ذات الطابع الهجومي المباشر التي لها تأثير كبير في لعبة الكرة الطائرة، ويتطلب تنفيذ هذا الإرسال قوة عضلات الرجلين للقفز وعضلات البطن والظهر لتقوس الجسم خلفاً وأماماً وعضلات الأكتاف والذراعين لضرب الكرة حتى يتم تنفيذه من قبل اللاعب بدقة وتركيز تام .(2)  ويعًد الإرسال احدى المهارات التي تعد المحصلة النهائية لجميع المهارات الأساسيًة الهجومية ، وإنً مهارة الإرسال تعد الوحيدة لتحقيق الفوز للفريق اذا ما تم اتقانها بصورة جيدة لان كل المهارات الاخرى والخطط الهجومية تصبح عديمة الجدوى في حالة عدم نجاح الإرسال.(3) 

2-1-21-2 مهارة الضرب الساحق
تعتبر مهارة الضرب الساحق اهم المهارات الهجومية في لعبة الكرة الطائرة لما لها من أهمية بارزة في كسب نتيجة المباراة، وهي "عبارة عن ضرب الكرة بطريقة مختلفة من فوق الشبكة نحو ملعب الخصم وبإحدى الذراعين.(4) ويتحكم بالضرب الساحق بنوعية 
الاعداد فكلما كان الأعداد جيداً كلما كان الضرب الساحق جيداً.(5) وتمثل روح اللعبة ورونقها اذا ما اتصف بالقوة في التنفيذ وسرعة الاقتراب نحو الشبكة ورشاقة الوثب ودقة التصويب.(6) والضرب الساحق هو عبارة عن ضرب الكرة بإحدى اليدين بقوة لتعديتها بالكامل فوق الشبكة وتوجيهها إلى ملعب الفريق المنافس بطريقة قانونية، وهي مهارة يصعب إتقانها ويرى (ساندروفي) "أنها مهارة تتطلب مركباً من التوقيت والتوازن والقوة العضلية وسرعة الحركة وبدون الميكانيكيات الصحيحة فان كل هذا يعد جهدا ضائعاً.(1) وهنالك امور اساسية تعتمد في تدريب هذه المهارة مثل الاعداد الجيد الذي يتيح  للاعب الضارب التصرف السليم وتنويع الضربات وفق مستجدات اللعب وظروفه لهذا فان هذه المهارة تتطلب نوعاً معيناً من اللاعبين الذين يمتازون بحسن التصرف وسرعة البديهية والثقة بالنفس وطول القامة والقوة الانفجارية والدقة في الاداء والقفز والضرب فضلاً عن الهبوط الصحيح و الاستعداد للدفاع في موقعه، لذلك يدعو الامر إلى تدريب لاعبي الفريق جميعهم على اداء هذه المهارة ومن ثم اختيار افضلهم للقيام بأدائها في اللعب.(2) وهنالك أنواع عديدة للضرب الساحق في الكرة الطائرة ومنها:-
1-  الضرب الامامي المواجه (المستقيم).
2-  الضرب بالدوران للجانب (القطري). 
3- الضربات الساحقة (بالخداع).
4-  الضربات الساحقة من الخلف (من الملعب الخلفي).
5-  الضرب الخاطف (السريع).
وتم اختيار الضرب الساحق الامامي المواجه (المستقيم) في المنهج التدريبي الخاص بالبحث لكونه يعد من اكثر الانواع شيوعاً وتكراراً في اللعب مقارنةً بالأنواع الاخرى.(3) 
2-1-22-3 مهارة المناولة (الاعداد)

يعتبر الاعداد (مناولة الكرة من ألأعلى) من المهارات الأساسيًة المهمة في لعبة الكرة الطائرة إذْ يأخذ نسبة (30%) من مجموع المهارات الست وتعد أول مهارة في تعلم اللعبة، لأنها أول مهارة عرفها الإنسان ومارسها قبل غيرها من المهارات وتعُد من العناصر الرئيسيه والاساسية للعب الكرة الطائرة من حيث تكرارها واستخدامها في للعب وبدون اتقانها واجادتها بالصورة الصحيحة لا يمكن إنً يستمر اللعب.(1) والمناولة عنصر مهم واساسي في الكرة الطائرة, وتعًد روح الهجوم ، وإنً المهارة تحتاج إلى تدريب طويل وخاص لاستعمالها الكثير المتكرر في اللعب  وإنً اداء هذه المهارة واتقانها واستعمالها كل أنواعها يساعد في تكوين الهجوم المناسب والمكان المناسب.(2) وتنقسم المناولة إلى:-
أ - المناولة من الاسفل.
ب - المناوبة من  الاعلى.
والمناولة (الإعداد) يعتبر محرك الفريق واللاعب الذي يتولى الإعداد لابد من أنْ يمتلك مواصفات  ولاسيًما تميزه عن غيره من سائر اللاعبين، ويشترط  أنْ يكون ممتازاً في الاعداد من الوقوف ومن الحركة ومتحكما في جميع الكرات السهلة والصعبة ولجميع الاتجاهات وبطرق مختلفة ويمتلك التوقيت السليم في الجري للإعداد ثم الرجوع في الوقت المناسب للاشتراك في الدفاع والانتباه التام والتعاون وسرعة رد الفعل وسرعة الحركة خلال مدًة المباراة ويتقن الهجوم الجيد من خط الهجوم.(3) وتعًد مهارة المناولة (الأعداد) هي مناولة الكرة من اعلى برفعها بسلاميات الأصابع في المكان المناسب لفتح الهجوم بالضربات الساحقة وقد تكون المناولة من اللمسة الأولى، واذا نفذت من اللمسة الأولى أو اللمسة الثانية تكون أفضل ويتميز اللاعب المعد (الرافع) بدرجة عالية من الذكاء والتركيز والدقة لملاحظته كثير من الأشياء وما يدور في الملعب عند قيامة بالأعداد ويجب إنً تتوفر لدى اللاعب المعد القدرة والكفاءة العالية على امكانيته اداء جميع   أنواع المناولات وتوصيلها بإتقان ودقة للمهاجم بصورة جيدة ليتمكن من حسم الهجوم لصالح فريقة بتنفيذ الضربات الساحقة الناجحة ويجب على المعد ملاحظة حائط الصد في الفريق المضاد و يقوم بالإعداد للمهاجم البعيد في الجهة البعيدة عن حائط الصد وغالباً ما يكون اللاعب المعد هو اقدم لاعب في الفريق   أو يكون رئيس فريق .(4)
وتم اختيار الاعداد من الاعلى (المناولة) في المنهج التدريبي الخاص بالبحث لكونه يعد من اكثر الانواع مناسباً في اللعب مقارن
2- الدراسات السابقة
2-2-1 دراسة فلاح مهدي عبد (2005) (1)
((أثر الجهد البدني على بعض تراكيز مضادات الأكسدة والاستجابات الفسيولوجية وفاعلية  إنًزيم CPK))
· الأهداف
1- وجود فرق معنوي بين تراكيز بعض مضادات الأكسدة والاستجابات الفسيولوجية وفاعلية  إنًزيم (CPK) للرياضيين وغير الممارسين في حالة الراحة. 
2-  وجود فرق معنوية بين تراكيز مضادات الأكسدة والاستجابات الفسيولوجية وفاعلية  إنًزيم(CPK) في حالة الراحة وبعد تنفيذ الجهد البدني  للرياضيين. 

3-  وجود تباين في نسبة التغير الحاصلة في تراكيز مضادات الأكسدة بعد تنفيذ الجهد البدني للرياضيين.

4- وجود علاقات ارتباط بين تراكيز بعض مضادات الأكسدة والاستجابات الفسيولوجية وفاعلية  إنًزيم (CPK)  في الراحة وبعد تنفيذ الجهد البدني للرياضيين. 

· إجراءات البحث الميدانية
· المنهج: استخدم الباحث المنهج التجريبي.
· العينة: تكونت العينة من (8) عدائين في عدو المسافات الطويلة يمثلون  إنًدية ومؤسسات مختلفة في القطر و(16) شخصاً من غير الممارسين.
· متغيرات الدراسة: استخدم الباحث المتغيرات المتعلقة بموضوع الدراسة وكانت (قياس عنصر السلينيوم، فيتامينC ، فيتامين E، فاعلية  إنًزيم CPK، قياس معدل ضربات القلب R.H، قياس ضغط الدم، قياس النبض، قياس Hb، قياس PH، قياس R.S.E.
 الاستنتاجات
أهم الإستنتاجات التي توصل اليها:-
أولاً : في حالة الراحة بين الرياضيين وغير الممارسين .
1-  إنً مضادات الأكسدة التي تناولها الباحث والمتمثلة بعنصر السلينيوم(Se)  وفيتامين (E وC) بين الرياضيين وغير الممارسين وكانت لصالح الرياضيين. 

2-  إنً إنًخفاض فاعلية إنًزيم(CPK) بين الرياضيين وغير الممارسين كانت لصالح الرياضيين خلال الراحة نتيجة التدريب المنظم. 

3- بعض الاستجابات الفسيولوجية وهي معدل ضربات القلب (H.R) وهيموغلوبين الدم (Hb) وضغط الدم الانقباضي (S .BP) والانبساطي(D .BP)  كانت لصالح الرياضيين.

4- الاستجابات الفسيولوجية وهي معدل ترسبخلايا  الدم الحمراء (ESR) وحامضية الدم (pH) وضغط النبض (P.P) فكانت غير معنوية بين الرياضيين وغير الممارسين. 
ثانيـاً: قبل وبعده تنفيذ الجهد البدني للرياضيين. 

1-  إنً الجهد البدني عند معدل ضربات القلب 180 ض/د كان مؤثراً بمضادات الأكسدة التي تناولها الباحث والمتمثلة بعنصر السلينيوم(Se)  وفيتامين (E وC) نتيجة الأعداد الجيد والتدريب المنظم عند راكضي5000م – 10000م.

2-  إنً الجهد البدني عند معدل ضربات القلب 180 ض/د كان مؤثراً بفاعلية  إنًزيم (CPK) حيث أدى إلى ارتفاع تركيز الإنزيم لدى راكضي المسافات الطويلة والتي تعد حالة موضوعية من بسبب ممارسة التدريب. 

3-  إنً الجهد البدني عند معدل ضربات القلب 180 ض/د كان مؤثراً في كافة الاستجابات الفسيولوجية كافة والمتمثلة بتركيز الهيموغلوبين ومعدل ترسبخلايا  الدم الحمراء وحامضية الدم والضغط الانقباضي والانبساطي وضغط النبض. 

4- كانت نسبة التغير لفيتامين(C)  أعلى من نسبه تغير وفيتامين (E) بينما حقق عنصر السلينيوم(Se)   أوطأَ نسبه بعد تنفيذ الجهد البدني عند معدل ضربات القلب 180 ض/د.
ثالثـاً: علاقات الارتباط بين متغيرات البحث في حالة الراحة وبعد تنفيذ الجهد البدني للرياضيين.

1- وجود ارتباط موجب المعنوية بين معدل ضربات القلب في الدقيقة (H.R)  والضغط الانقباضي(S.BP) ، وبين الضغط الانقباضي(S.BP)  والانقباض الانبساطي(D.BP)  في حالة الراحة عند الرياضيين. 

2- وجود ارتباط سالب المعنوية بين عنصر السلينيوم(Se)  ومعدل ضربات القلب في الدقيقة(H.R) ، وبين عنصر السلينيوم(Se)  والضغط الانقباضي (S.BP)، وبين فيتامين(C)  ومعدل ترسبخلايا  الدم الحمراء(E.S.R)  في حالة الراحة عند الرياضيين. 

3- وجود علاقات ارتباط موجبة المعنوية بعد تنفيذ الجهد البدني بين فيتامين(C)  وحامضية الدم(pH) ، وبين فيتامين(E)  والضغط الانبساطي (D.BP)، وبين الضغط الانقباضي(S. BP)  وضغط النبض (P.P)  بعد تنفيذ الجهد البدني عند الرياضيين. 

2-2-2 دراسة قيس سعيد دايم  (2010) (1)
((تأثير الامداد ببعض مضادات الأكسدة تحت ظروف تدريب التحمل اللاهوائي في بعض دلائل الجذور الحرة والمتغيرات البايوكيميائية للاعبي كرة اليد الشباب))
· الأهداف
1- تركيز بعض دلائل الجذور الحرة ومضادات الأكسدة والمتغيرات البايوكيميائية قبل الخضوع لظروف تدريب التحمل اللاهوائي والامداد بمضادات الأكسدة. 
2- تأثير بعض مضادات الأكسدة في بعض دلائل الجذور الحرة والمتغيرات البايوكيميائية بعد الخضوع لظروف تدريب التحمل اللاهوائي فقط.
3- تأثير بعض مضادات الأكسدة في بعض دلائل الجذور الحرة والمتغيرات البايوكيميائية بعد الخضوع لظروف تدريب التحمل اللاهوائي والامداد  بمضادات الأكسدة.
· إجراءات البحث الميدانية
· المنهج: استخدم الباحث المنهج التجريبي.
· العينة: تكونت العينة من (15) لاعباً في لعبة  كرة اليد يمثلون منتخب محافظة القادسية و( 5) أشخاص من غير الممارسين.
· متغيرات الدراسة: استخدم الباحث المتغيرات المتعلقة بموضوع الدراسة وكانت (قياس هيموكلوبين (Hb)، قياس حامضية الدم (pH)، قياس فيتامين (C) حامض الاسكوربيك، قياس فيتامين (E) ألفا توكوفيرول، قياس عددخلايا  الدمالبيض Total White Cell) Count) قياس محتوى الحديد الكلي) T.IBC (Total Iron Banding Capacity) قياس مستوى البيلروبين SB).T) في الدم، قياس حامض اللاكتيك A).L) في الدم.
الاستنتاجات: أهم الإستنتاجات التي توصل اليها:-
1- كان للتمرينات المطبقة على مدى (30) وحدة تدريبية الاثر الايجابي المباشر في تطوير صفة تحمل اللاكتيك لأفراد عينة البحث.
2- ظهور نقص واضح للفيتامينات مضادات الأكسدة (V.C-V.E) عند أداء مجهود بدني مرتفع الشدة في الاختبار القبلي، وهذا دليل على عدم كفاية النظام الغذائي بما يسد احتياجات جسم الرياضي من المواد والعناصر الطبيعية.
3- زيادة دلائل الجذور الحرة (قيد البحث) بشكل ملحوظ بعد أداء جهد بدني مرتفع الشدة في الاختبار القبلي وهذا دليل على  أَنً مضادات الأَكسدة الانزيمية الداخلية لا تستطيع ابطال الفعل الضار للجذور الحرة وبالتالي تحتاج إلى أنواع مضادات الأكسدة الاخرى العمل بالشكل الصحيح.
4- كان التغير الحاصل لمتغيري (Ph – A .L) يتجه لصالح تحمل تراكم اللاكتيك وذلك من خلال زيادة الفترة الزمنية للأداء مما يدل على  إنً قدرة الجسم ولاسيمًا العضلات العاملة تستطيع تحمل تراكم حامض اللاكتيك  وإنًخفاض (Ph)  أي زيادة الحامضية ومن ثًم تحمل الالم والاستمرار بالأداء بشكل أفضل.
5- كان متغير (Hb) متناغماً مع اداء المجهود البدني والإمداد بمضادات الأكسدة حيث سجل ارتفاعاً وبشكل اقل للاختبار البعدي مما يدل على قلة التلف الحاصل لكريات الدم الحمر من جراء فعل الجذر الحرة.
6-  كان الامداد بمضادات الأكسدة مع التدريب (المجموعة التجريبية الاولى) هو الافضل في تطوير صفة تحمل اللاكتيك وكذلك زيادة مستوى مضادات الأكسدة والافضل في تطوير اللاكتيك وكذلك زيادة مستوى مضادات الأكسدة وبالتالي تقليل ضرر التأكسد والمحافظة على البيئة الداخلية للفرد في حالة توازن قدر الامكان.
2-2-3 دراسة رسول عبد جبار (2015) (1) 
((التدريب وفقا لمنطقتي الجهد البدني الاولى والثانية واثرهما في تطوير تحمل الاداء وبعض البروتينات المناعية وتركيز الانترولوكين  IL6  لاعبي كرة السلة الشباب))
 اهداف الدراسة    
 1- أثر منطقتي الجهد البدني الأولى تحمل اللاكتيك والثانية العتبة اللاأوكسجينية في المتغيرات المناعية لدى لاعبي كرة السلة الشباب. 

2- وكذلك افضلية  أي من مناطق الجهد الافضل في التأثير الاولى تحمل اللاكتيك والثانية العتبة اللاأوكسجينية في المتغيرات المناعية لدى لاعبي كرة السلة الشباب.

· إجراءات البحث الميدانية
· المنهج: استخدم الباحث المنهج التجريبي.
· العينة: تكونت العينة من (8)  لاعباً عينة البحث وهم نادي الرافدين والديوانية واليقظة ويمثلون بنسبة 34% من مجتمع البحث. 
· متغيرات الدراسة: استخدم الباحث المتغيرات المتعلقة بموضوع الدراسة وكانت هي قياس نسبة البروتينات المناعية وهي الانترلوكين -6 وتحليل المكونات المناعية ومنها  -lgM-,lgG ,  wbc قبل وبعد التدريب.
الاستنتاجات
1- ان التمرينات البدنية المطبقة على عينة البحث الاولى على مدى 30 وحدة تدريبية لها الاثر الايجابي في تطوير تحمل الاداء لأفراد عينة البحث.
2- ظهور فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي بزيادة البروتينات المناعية والانترلوكين -6.
3- ان التمرينات البدنية لها الاثر الايجابي في تطوير العتبة الاوكسجينية من خلال تحسن قابلية اللاعبين البدنية نتيجة تلك الزيادة وبالتالي تأخر التعب.
4- ان اختبار تحمل الاداء قد طور من مقدرة اللاعبين على التحمل من خلال المقارنة بين الاختبار القبلي والبعدي ولصالح البعدي
التوصيات
1- يوصي الباحث باستخدام تدريب تحمل اللاكتيك والعتبة اللاأوكسجينية المعد في هذا البحث. 
2- المتابعة المستمرة للجهاز المناعي للاعبي كرة السلة الشباب عن طريق وسائل القياس المتبعة بالبحث.
3- اجراء دراسات مشابهة على المؤشرات المناعية الخلوية والخلطية غير المدروسة بالبحث 
4- ضرورة المتابعة الطبية المستمرة والدورية للاطمئنان على الوظائف والأعضاء الحيوية للجسم.
2-3 مناقشة الدراسات السابقة :
تعتبر الدراسات السابقة ذات اهمية كبيرة كونها توضح معلومات كثير ووافية عن ماهية الدراسة الحالية وكيفية توجيهها ومديات الأبعاد التي من خلالها تتضح ملامح الدراسة.
ولكل دراسة اوجه للتشابه والاختلاف مع الدراسات المشابهة والسابقة بموضوع الدراسة وسوف نذكر بعض اوجه التشابه والاختلاف بين الدراسة الحالية والدراسات السابقىة .
ان اوجه التشابه بين الدراسة الحالية ودراسة قيس سعيد هو ان الدراسة الحالية استخدمت المنهج التجريبي منهجاً للبحث كونه اكثر المناهج ملائمة مع طبيعة المشكلة وكذلك تشابه الدراسة الحالية مع السابقة  لكل من دراسة قيس سعيد وفلاح مهدي عبد في تحديد بعض متغيرات الدراسة لقياسها وخصوصاً مضادات الاكسدة من الفيتامينات (VC-VE) كونهما من اهم الفيتامينات حسب رأي الخبراء وايضاً من أوجه التشابه هو قياس النبض وكذلك قياس مستوى تركيز الجذور الحرة  بعد الخضوع لظروف التدريب التحمل اللاهوائي والأمداد بمضادات الاكسدة ، وايضاً من اوجه التشابه مع دراسة قيس سعيد هو استخدام منهج تدريبي تم اعداده مسبقاً .
اما اوجه التشابه بين الدراسة الحالية ودراسة رسول عبد الجبار هو ان الدراسة الحالية استخدمت المنهج التجريبي منهجاً للبحث كونه اكثر المناهج ملائمة مع طبيعة المشكلة وكذلك تشابه الدراسة الحالية مع السابقة في قياس نسبة الانترلوكين 6 وايضاُ من اوجه التشابه هو دراسة مستوى . WBC
أما أوجه الاختلاف كانت
تتمثل في اختيار العينة والفعالية الممارسة حيث اختيرت العينة في الدراسة الحالية من اللاعبين الشباب في لعبة كرة الطائرة ، أما في دراسة قيس سعيد فكانت العينة من المتقدمين لفعالية كرة اليد  في حين تمثلت العينة لدراسة فلاح مهدي عبود بلاعبي الساحة والميدان للمسافات الطويلة والقصيرة وكذلك غير الممارسين للنشاط الرياضي اما دراسة رسول عبد الجبار فتمثلت العينة بلاعبي نادي الرافدين والديوانية واليقظة .
واختلفت الدراسة الحالية مع دراسة فلاح مهدي بكون الدراسة الحالية أستخدام فيها منهجاً تدريبي للتدريب الدائري المدعم غذائياً معداً على وفق نظام الطاقة اللاهوائي اللاكتيكي أستمر لمدة 36 وحدة تدريبة بينما كانت الدراسة السابقة مبنية على الاختبارات القبلية والبعدية ، واختلفت الدراسة الحالية مع دراسة رسول عبد الجبار هو با ستخدام التدريب وفقاً لمنطقتي الجهد البدني الاولى والثانية .
ومن اوجه الاختلاف استخدام المنهج الوصفي في دراسة فلاح مهدي بينما الدراسة الحالية استخدم المنهج التجريبي
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