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تأثير تمرينات مركبة مقترحة في منطقة الثلث الهجومي
 لتطوير بعض متغيرات الدم البايوكيميائية وزمن الأداء المهاري ودقـة التهديـف بكرة القــدم
أطروحة تقدم بها
إلى مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة - جامعة الانبار

وهي جزء من متطلبات نيل درجة الدكتوراه

في فلسفة التربية البدنية وعلوم الرياضة
فراس عبد الحميد خالد سلمان البجاري
بإشراف
الأستاذ الدكتور




الأستاذ المساعد الدكتور 

                                         مثنى محمد عواد العسافي

موفق أسعد محمود الهيتي                                                    
1436هـ






     2015م

j
(وَ يَسْأَلُو نَكَ عَنِ الرُّوحِ  قُلِ الرُّوحُ  مِنْ أَمْرِ رَ بِّي وَ مَا أُوتِيتُم مِّن الْعِلْمِ  إِلاَّ قَلِيلاً(


    صـــدق الله العظيـــم                          





(سورة الإسراء الآية :85)
(إقــرار المشــرفين)


نقر أن هذه الأطروحة الموسومة ((تأثير تمرينات مركبة مقترحة في منطقة الثلث الهجومي لتطوير بعض متغيرات الدم البايوكيميائية وزمن الأداء المهاري ودقـة التهديـف بكرة القــدم)) والمقدمة من قبل الطالب (فراس عبد الحميد خالد) , قد تمت تحت إشرافنا في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة – جامعة الأنبار, وهي جزء من متطلبات نيل درجة الدكتوراه في فلسفة التربية البدنية وعلوم الرياضة.     

         التـوقيع:




                التـوقيع:
المشرف: أ.د. موفق اسعد إلهيتي                        المشرف: أ.م.د مثنى محمد عواد    

التاريخ:                                                     التاريخ:            

(إقـرار المقـوم اللغـوي)
  اقر أن هذه الأطروحة الموسومة ((تأثير تمرينات مركبة مقترحة في منطقة الثلث الهجومي لتطوير بعض متغيرات الدم البايوكيميائية وزمن الأداء المهاري ودقـة التهديـف بكرة القــدم)) المقدمة من قبل الطالب (فراس عبد الحميد خالد) قد تم تقويمها من قبلي بحيث أصبحت مكتوبة بأسلوب لغوي دقيق خالٍ من الأخطاء والتعبيرات اللغوية غير الصحيحة ولأجله وقعت.
                                                
التوقيع:             

  الاسـم: أ.م.د محمد جاسم  الساطوري
                                                       الكليـة: 

                                                       الجامعة: الأنبار 

                                                       التاريخ:   /    / 

(إقـرار المقـوم العلمـي)

أقر أن هذه الأطروحة ((تأثير تمرينات مركبة مقترحة في منطقة الثلث الهجومي لتطوير بعض متغيرات الدم البايوكيميائية وزمن الأداء المهاري ودقـة التهديـف بكرة القــدم)) المقدمة من قبل الطالب (فراس عبد الحميد خالد) قد تم تقويمها علميا من قبلي بحيث أصبحت بأسلوب علمي سليم وأنها جديرة بالمناقشة , ولأجله وقعت.



                    التوقيع:             
                                             الاسـم: أ. م. د شريف قادر 
                                             الكليـة: 

                                             الجامعة:    
                                             التاريخ:   /    / 
(إقـرار لجنة الدراسات العليا)
       بناءً على التعليمات والتوصيات المتوافرة من قبل المشرفين على الاطروحة وكل من المقومين اللغوي والعلمي أرشح الاطروحة للمناقشة

                                       التوقيع:             

الاسـم: أ.د خليل إبراهيم سليمان 
الكليـة: كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
الجامعة:  الانبار  

التاريخ:   /    / 

(إقرار لجنة المناقشة والتقويم)

     نحن رئيس وأعضاء لجنة المناقشة والتقويم , نقر أننا قد اطلعنا على الأطروحة الموسومة ((تأثير تمرينات مركبة مقترحة في منطقة الثلث الهجومي لتطوير بعض متغيرات الدم البايوكيميائية وزمن الأداء المهاري ودقـة التهديـف بكرة القــدم)) وقد ناقشنا الطالب (فراس عبد الحميد خالد) في محتوياتها وفيما له علاقة بها , ونعتقد أنها جديرة بالقبول لنيل درجة الدكتوراه في فلسفة التربية البدنية وعلوم الرياضة. 
	التوقيع: 

الاسـم: أ.د صفاء الدين طه الحجار 
التاريخ     /     / 

عضواً

	
	التوقيع: 

الاسـم: أ.د خليل إبراهيم سليمان الحديثي 

التاريخ     /     / 

عضواً

	التوقيع: 

الاسـم: أ.د عبدالمنعم أحمد جاسم
التاريخ     /     / 

عضواً
	
	التوقيع: 

الاسـم:أ.م.د ديار مغديد أحمد  

التاريخ     /     / 

عضواً


التوقيع: 

الاسـم: أ.د جمعه محمد عوض
التاريخ     /     / 

رئيس اللجنة
صدقت الاطروحة من قبل مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة – جامعة الانبار في جلسته المرقمة والمنعقدة بتاريخ   /    /  

الأستاذ  الدكتور
جمعة محمد عوض 
عميــد كليــة التربيــة البدنية وعلوم الرياضة
/        /                     

((الإهــــداء))

إلـــى..

من احرقا قلبيهما بخورا .. وأوقدا روحيهما شمعا وركعا مصليين لأجلي.. 
     إلى من سأبقى  خاشعا .. في محراب حبهما .. ملاك  الرحمة.. قلبي أمي .. وشغافه أبي.
إلـــى..

العزيزين رفيقي  دربي في مسيرة العلم الدكتور موفق  والدكتور مثنى... عرفاناً ..  

إلـــى..

رمـز الإخـلاص والتضحية والوفـاء في السراء والضراء .. زوجتــي..

إلـــى..

الذين شاركوني في حلي وترحالي.. في فرحي وسوء حالي .. إخوتي الأحبة .. سندي في الحياة..

إلـــى..

أملي في الحياة وقرة عيني  ولدي الغالي  .. عبد الله.. و ابنتي الغالية عائشة... 

إلـــى..

الذين نهلتُ العلم من بين أيديهم.. الذين رعوني.. أساتذتي الأجلاء ..

إلـــى..

رفاق العلم والدراسة الأعزاء .. 

إلـــى..

كل من سلك طريقا يلتمس فيه علما..

أهدي لهم ثمرة جهدي المتواضع


           فـــــــراس

                                                                      2015    

((شكـر وعرفان))


الحمد لله الذي عمّ برحمته جميع العباد، وخصّ أهل طاعته بالهداية إلى سبيل الرشاد، ووفقهم بلطفه لصالح الأعمال، ففازوا ببلوغ المراد , أحمدهُ حمداً معترف بجزيل الأرفاد ، وأعوذ به من وبيل الطرد والإبعاد ، وأشهد أن لا إله إلاّ الله وحده لا شريك له ، وأن محمداً عبده ورسوله ، شهادةً أدخرها ليوم الميعاد أما بعد:
ُيسعدني وُيشرفني أن أتقدم بالشكر والعرفان إلى كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة في جامعة الأنبار ممثلة بعمادتها وكوادرها التدريسية والإدارية للدعم المتواصل الذي قدمته لي لانجاز هذا البحث ودعم مسيرتي العلمية والدراسية , وإذا كان الإحسان لا يقابل إلا بالإحسان فلا بد لي أن أتقدم بالشكر العميق إلى أ.د جمعة محمد عوض عميد الكلية الذي أسندني منذ أول خطوة لي في هذا البحث وحتى النهاية فكان لي خير أخٍ ومعلم وموجه فله مني أروع شكر وتقدير واعتزاز.


كما ُيسعدني وُيشرفني أن ُأسجل كلمة شكر وتقدير وامتنان لأستاذي الفاضل المشرف على الاطروحة أ.د موفق أسعد الهيتي الذي كان له الدور الأكبر في انجاز هذا البحث , إذ لم يبخل عليَّ بالمصادر العلمية والتوجيهات السديدة والقيّمة والمتابعة المتواصلة لي حتى انتهاء مدة الكتابة , كما يشرفني أن أتقدم بالشكر والعرفان إلى أستاذي الفاضل المشرف المشارك  على هذه الأطروحة أ. م. د مثنى محمد عواد العسافي لما قدمه لي من توجيهات أضافت للأطروحة الكثير من الرصانة العلمية.
      ولعلي أجد نفسي ُملزما بأن أقف أمام أستاذي الفاضل أ.د صالح شافي ساجت , الذي كان لي أبا ومعلما , أمد الله في عمره وسّدد ُخطاه , ووفقه لما ُيحبه ويرضاه , فجزاه الله عني خير الجزاء.
       ولابد لي أن أتقدم بخالص الشكر والعرفان إلى أستاذي الفاضل رئيس قسم الدراسات العليا والذي لم يبخل علي يوما بشئ أ.د خليل إبراهيم الحديثي الذي كان لي خير سند وعون لإتمام هذه الاطروحة. 
      وأتقدم بالشكر والتقدير والعرفان أيضاً إلى السيد معاون العميد للشؤون العلمية أ.م.د سليم حسن جلاب لتوجيهاته القيمة التي أضافت إلى هذه الاطروحة قيمة علمية أكبر فجزاه الله عني ألف خير, كما انتهز الفرصة للتعبيرعن شكري وامتناني للسيد معاون العميد للشؤون الإدارية أ.م.د علي خلف لجهوده المتواصلة على إنجاز بحثي.
كما لا يفوتني أن أتقدم بالشكر الجزيل إلى أساتذتي الأفاضل وأخص منهم بالذكر أ.د حامد سليمان حمد الدليمي و أ.م.د سندس محمد سعيد و أ.م.د وليد خالد حمادي وأ.د وعد عبد الرحيم فرحان وأ.د مصلح شويش وأ.م.د مرتضى محمد حمد.

وكذلك أتقدم بالشكر والتقدير والامتنان إلى أستاذي الفاضل أ.م.د رشيد محمد رشيد و أ.م.د محمد قيس عبد العاني وأ.م.د ثائر محمود الجميلي فلهم مني فائق الشكر والاحترام.

       كما وأسجل شكري وتقديري أيضاً إلى الذي احتضنني برعايته الأخوية أستاذي الفاضل أ.د رافع صالح فتحي و أ.د حمدان رحيم رجا , وأ.د عباس علي عذاب وأ.د صفاء الدين طه محمد علي وأ.د معتز يونس ذنون لمساعدتهم لي في انجاز هذا البحث.

  وأتقدم بالشكر والامتنان إلى إخوتي في الدراسة زملائي ( خالد صالح وعايد علي و غادة محمود وحيدر مجيد ومبدر مطلب وعادل عواد وعبدالله حميد وعامر خلف ومحمد محمود وعدنان فدعوس وكريم عطيوي) والذين كانوا خير سند لي في دراستي.



كما أقدم شكري وامتناني إلى فريق العمل المساعد وعينة البحث والى رئيس وأعضاء الهيئة الإدارية لأندية الصمود والجولان والفلوجة للمساعدة التي أبدوها لي في التجارب الاستطلاعية والتجربة الرئيسة وتوفيرهم الملعب والتجهيزات اللازمة لإتمام هذه الأطروحة.
         وأتقدم بالشكر والامتنان إلى الأخوة الأعزاء (جمال حبيب ومحمد مزعل وأحمد فياض وعلي عدنان وحاتم عبد الكريم محمد ومحمد عبدالله وجمال ناجي عبدالله وضياء الدين رشيد) والذين كانوا خير سند لي في دراستي.

وأتقدم بشكري الخالص إلى عائلتي الكريمة المتمثلة بوالدي ووالدتي العزيزين وزوجتي التي ساندتني منذ أول يوم في دراستي وحتى إكمالها وأخوتي الأعزاء فجزاهم الله عني كل خير ووفقهم لما يحبه ويرضاه. 


وأخيراً أتمنى من الباري عز وجل أن أكون قد وفيت كل ذي حق حقه, ولم أنس أحدا ممن لهم حق علي وألتمس العذر والعفو عن ذلك وللجميع مني كل الشكر والتقدير, وآخر دعوانا أن الحمد لله رب العالمين.                                               

الباحث
((مستخلص الأطروحة))
تأثير تمرينات مركبة مقترحة في منطقة الثلث الهجومي في بعض المتغيرات
البايوكيميائية في الدم لتطوير زمن الأداء المهاري ودقة التهديف بكرة القدم
البـاحـــث

فـــراس عبد الحميــد خالــد سلمــان البجـاري
إشراف
الأستاذ  الدكتور 

                                                الأستاذ المساعد  الدكتور
موفــق اسعــد محمـود الهـيتـي                          مثنى محمد عواد العسافي

كليــة التربيــة البدنية وعلوم الرياضة  - جامعة الأنبــار               كلية التربية – جامعة الانبار

      1436هـ
                    2015م
تطرق الباحث في الباب الأول إلى التطور الكبير الذي شهده مجال التدريب الرياضي بشكل عام ولعبة كرة القدم بشكل خاص والمكانة التي احتلتها هذه اللعبة من بين بقية الألعاب الفرقية الأخرى وكونها الأكثر تشويقا وإثارة ومتعة خاصةً عندما تتخللها الأهداف ومنطقة الثلث الهجومي من الملعب ودى أهميتها الكبيرة للفريق المهاجم  وكانت مشكلة البحث تتمثل في انخفاض مستوى الأداء المهاري ودقة التهديف من الحركة للاعبي نادي الصمود الرياضي بكرة القدم (فئة الشباب) وهذا الانخفاض أساسه هو الانخفاض في مستوى المتغيرات البايوكيميائية وكفاءتها وعملها قيد الدراسة بعد أدائهم مجهوداً كبيراً في أثناء المباريات , وقد هدف البحث إلى إعداد مجموعة مقترحة من التمرينات المركبة ضمن منطقة الثلث الهجومي من الملعب و معرفة تأثير التمرينات المركبة المقترحة في منطقة الثلث الهجومي من الملعب قيد الدراسة في بعض المتغيرات البايوكيميائية في الدم قيد الدراسة والتي تتمثل ﺑ ( الكلورايد والفسفور والصوديوم والبوتاسيوم والكالسيوم و المغنيسيوم وإنزيم كرياتين فوسفوكاينيز (CPK) وهرمون الكورتزول) ومستوى كل من الأداء المهاري ودقة التهديف من الحركة , فضلاً عن تصنيع جهاز كهروميكانيكي لدفع الكرات للاعب في منطقة الثلث الهجومي من الملعب لزيادة مستوى دقة التهديف بكرة القدم من الحركة وتقنين إختبار للاداء المهاري المركب ضمن منطقة الثلث الهجومي , وقد افترض الباحث وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي في تركيز المتغيرات البايوكيميائية في الدم قيد الدراسة , وكذلك وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي في مستوى الأداء المهاري ودقة التهديف من الحركة ولصالح الاختبار البعدي , وقد تضمنت مجالات البحث لاعبي نادي الصمود الرياضي بكرة القدم (فئة الشباب) كمجال بشري أما المجال الزماني فقد كان في الفترة المحصورة بين 28/ 5 / 2013 ولغاية 26/12 /2014 في حين كان المجال المكاني نادي الصمود الرياضي بكرة القدم ومختبر الدكتور إبراهيم عبد الكريم للتحليلات المرضية في الفلوجة , وتطرق الباحث في الباب الثالث من هذه الأطروحة على المنهج الذي استخدمه الباحث في بحثه وعلى مجتمع وعينه البحث كما اشتمل هذا الباب على وسائل جمع المعلومات وأدوات البحث وأجهزته كما تناول الباحث في هذا الباب مفهوم التقنين للاختبارات وتقنين الاختبار المهاري المركب والتجارب الاستطلاعية والأسس العلمية للاختبار , كما شمل هذا الباب الاختبارات والقياسات القبلية بالنسبة للمتغيرات البايوكيميائية في الدم قيد الدراسة والاختبارات والقياسات القبلية للأداء المهاري المركب والتجربة الرئيسة التي تم فيها تنفيذ التمرينات المقترحة من قبل الباحث ضمن منطقة الثلث الهجومي وكذلك الاختبارات والقياسات البعديه للمتغيرات السالفة الذكر , أما الباب الرابع فقد شمل المعالجة الإحصائية للبيانات التي تم الحصول عليها من الاختبارات والقياسات القبلية والبعديه للمتغيرات قيد الدراسة وقد عرض الباحث فيه النتائج التي تم التوصل إليها كما شمل هذا الباب تحليل ومناقشة نتائج تلك المتغيرات التي تم التوصل إليها , بينما تطرق الباحث في الباب الخامس من الأطروحة على جملة من الاستنتاجات التي توصل إليها الباحث والتي تمثلت بوجود تأثير ملموس للتمرينات المركبة المقترحة على نسب المتغيرات البايوكيميائية قيد الدراسة والأداء المهاري ودقة التهديف , إذ لم تكن بعض الفروق لبعض المتغيرات التي تناولها الباحث معنوية كمتغير هرمون الكورتزول ومتغير دقة التهديف وقد أوصى الباحث بضرورة إجراء الفحوصات التتبعية للقياسات والإختبارات البايوكيميائية في الدم خلال فترات التدريب لكونها تعكس حالة اللاعب وتصميم تمرينات مركبة في ثلثي الملعب الآخران وإجراء دراسات وبحوث على عينات ومستويات أخرى من اللاعبين وفي الفعاليات الأخرى الفردية والجماعية والتدرج بتطبيق تلك التمرينات من السهل إلى الصعب.
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البــاب الأول

1- التعريف بالبحث.
1-1 مقدمة البحث وأهميته.
1-2 مشكلة البحث.
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b
البــاب الأول
                        1- التعريف بالبحث 

          1 - 1 مقدمة البحث وأهميته:
        لقد شهد العالم في العقود الأخيرة تطوراً هائلا ومدهشاً في كافة مجالات الحياة وقد كان للتدريب الرياضي بشكل عام ولعبة كرة القدم بشكل خاص نصيب كبير من هذا التطور وهذا ما يمكن ملاحظته من خلال الانجازات الكبيرة التي حققتها ومازالت تحققها الفرق العالمية الكبيرة سواء كان ذلك على مستوى المنتخبات أو الأندية العالمية , ومما لاشك فيه أن ذلك التطور لم يأتِ من فراغ , وإنما جاء نتيجة اعتماد المدربين والمختصين في مجال كرة القدم على التخطيط العلمي المدروس والاستناد على الأسس والمبادئ والنظريات العلمية الحديثة في التدريب الرياضي , فضلاً عن التدريب المتواصل وفق الأسس العلمية الرصينة وتوفر الخبرات والكفاءات العالية في مجال التدريب الرياضي واستخدام الأساليب التدريبية الحديثة من أجل إعداد اللاعبين والفرق إعداداً جيدا في مختلف النواحي البدنية والمهارية والخططية والنفسية والمعرفية والتربوية بهدف تحقيق الانجازات الرياضية العالية  .
       ولعل تسجيل الأهداف هو أبرز ما ُيمّيز لعبة كرة القدم عن بقية الألعاب الرياضية الأخرى ويزيدها متعة وإثارة فهي تعطي المباراة نكهةً وجماليةً وتشويقاً للمتابع  إذ أن الفرق التي تتنافس مع بعضها تسعى لإحراز أكبر عدد من الأهداف للفوز وكسب المباراة وهذا الشيء لا يمكن تحقيقه إلا من خلال السيطرة على منطقة ثلث الملعب الأمامي والتي يطلق عليها بمنطقة الثلث الهجومي من الملعب و لذلك فإن الفريق المهاجم يسعى إلى الاقتراب من مرمى الفريق المنافس ومحاولة إصابته , ومما لاشك فيه أن اللاعب كلما اقترب من هدف الفريق المنافس أصبحت فرصته للتسجيل أكبر ولذلك فإن منطقة الثلث الأمامي من الملعب (الثلث الهجومي) والتي يتحدد طولها بحوالي اﻟ (40) ياردة الأخيرة تكون أكثر المناطق تأثيراً وأهميةً فهي منطقة الهجوم للفريق الذي بحوزته الكرة ومنطقة الخطورة على الفريق الذي يتخذ موقف الدفاع ومن ثم فإن اللاعب المهاجم الذي تكون الكرة بحوزته في هذه المنطقة عليه أن يكون أكثر خفة وبراعة ورشاقة و سرعة في التحرك واتخاذ القرارات المناسبة والاستجابة لكافة المواقف والحالات التي تواجهه وأخذ الفراغ أو المكان المناسب و التهديف على المرمى وهذا الشيء لا يمكن أن يحصل إلا إذا كان اللاعب يتمتع بمستوى عالٍ ومتميز من الأداء المهاري كما يجب عليه أن يكون أكثر انتباهاً وتركيزاً وإدراكاً لما حوله من مواقف وحالات لأن ذلك يجعله قادراً على السيطرة على كافة مجريات اللعب في هذه المنطقة واستثمار اقرب فرصة تسنح له للتهديف, ولا سيما أن أكثر الأهداف تسجل من هذه المنطقة ومما لاشك فيه أن لعبة كرة القدم هي لعبة القرارات والذكاء الميداني والتفكير الدقيق والتحرك السريع وأخذ الفراغ المناسب لتسجيل الهدف , وهذا يقودنا للقول بأن امتلاك اللاعب لمستوى عالي من الأداء المهاري والذي يعني " التصرف الدقيق  للمهارة "(
) في المباراة يقوده لتحقيق مبتغاه وتسجيل الهدف وحسم نتيجة المباراة , ومن هذا المنطلق يسعى المدربون إلى تدريب لاعبيهم وخاصة في هذه المنطقة والارتقاء بمستوى أدائهم المهاري ودقة التهديف على مرمى الفريق المنافس.   

تتجلى أهمية البحث في إعداد تمرينات مركبة ضمن منطقة الثلث الهجومي من الملعب للتأثير في مستوى بعض المتغيرات البايوكيميائية في الدم والتي تتمثل ببعض الأملاح والمعادن التي يكون بعضها مسؤولاً عن النقل العصبي ولاسيما أن تأثر مستوى وآلية عمل هذه المتغيرات البايوكيميائية من حيث السرعة والدقة والكفاءة وآلية العمل سوف ينعكس ايجابياً على سرعة ودقة وكفاءة الايعازات العصبية الواردة من مراكز المعالجة العليا في الدماغ إلى العضلات المشتركة في العمل وهذا التغير الايجابي سوف يلقي بظلاله على مستوى الأداء المهاري والجوانب الفنية للمهارات التي تشمل الأداء ككل ولا سيما أن الأداء المهاري والمهارة متداخلان مع بعضهما بعضاً , كما أنه يمثل الأداء والأسلوب الأمثل لانجاز العمل وهذا لا يمكن أن يكون إلا من خلال زيادة قدرة الجهازين العصبي والعضلي على التوافق والتآزر من أجل  أداء حركات دقيقة وسريعة وفي اتجاهات مختلفة وبمستوى عالي من التنسيق الحركي وهذا التطور يؤدي إلى الارتقاء بمستوى دقة التهديف في هذه المنطقة من الملعب.
              1 - 2 مشكلة البحث:
         من خلال الخبرة المتواضعة التي يتمتع الباحث بها في فعالية كرة القدم والملاحظة الدقيقة لفريق نادي الصمود بكرة القدم (فئة الشباب) والمتابعة المستمرة للمباريات التي خاضها خلال منافسات بطولة الدوري تبين وجود انخفاض واضح وملموس في مستوى الأداء المهاري للاعبي الفريق ومستوى دقة التهديف على مرمى الفرق المنافسة وتحديداً في منطقة الثلث الهجومي من الملعب وقد تم التأكد من ذلك من خلال القيام بتجربة ميدانية (
)(*) , لقياس مستوى الأداء المهاري ودقة التهديف من الحركة على لاعبي النادي من فئة الشباب ومن خلال النتائج التي افرزها هذا القياس تأكد الباحث وبشكل لا يقبل الشك من وجود انخفاض في مستوى الأداء المهاري ودقة التهديف من الحركة لهذه العينة وهذا ما دعاه إلى اختيارها , وإن هذا الانخفاض في الجانب المهاري ُيعد مؤشراً إلى انخفاض في مستوى وكفاءة وعمل المتغيرات البايوكيميائية قيد الدراسة وخصوصاً تلك التي يرتبط عملها بالنقل العصبي والتقلص العضلي وتجهيز الطاقة وهذا من شأنه أن ينعكس سلباً على أداء اللاعبين ليجعلهم غير قادرين على التحرك الصحيح وأخذ الفراغ المناسب و ترجمة الفرص المتاحة أمامهم إلى أهداف وتحديداً في منطقة الثلث الهجومي من الملعب. 

      1 - 3 أهـداف البحـث: 

     يهدف البحث إلى: 
1. إعداد مجموعة من التمرينات المركبة ضمن منطقة الثلث الهجومي من الملعب.
2. تصميم جهاز كهروميكانيكي لدفع الكرات ( مناولة الكرات).
3. تقنين إختبار للاداء المهاري المركب في منطقة الثلث الهجومي من الملعب. 
4. التعرف على تأثير التمرينات المركبة في منطقة الثلث الهجومي من الملعب في بعض المتغيرات البايوكيميائية في الدم قيد الدراسة والتي تتمثل ﺑ ( الكلورايد والفسفور والصوديوم والبوتاسيوم والكالسيوم و المغنيسيوم وإنزيم كرياتين فوسفوكاينيز (CPK) وهرمون الكورتزول) للاعبي كرة القدم. ومستوى  كل من الأداء المهاري ودقة التهديف من الحركة.
5. التعرف على تأثير التمرينات المركبة في منطقة الثلث الهجومي من الملعب في تطوير الأداء المهاري المركب ودقة التهديف للاعبي كرة القدم. 
     1 - 4 فرضا البحث:
1.  وجود فروق ذات دلالة معنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في تركيز بعض المتغيرات البايوكيميائية (الكلورايد والفسفور والصوديوم والبوتاسيوم والكالسيوم والمغنيسيوم وإنزيم كرياتين فوسفوكاينيز (CPK) وهرمون الكورتزول) في الدم للاعبي كرة القدم. 
2. وجود فروق ذات دلالة معنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في مستوى الأداء المهاري المركب ودقة التهديف من الحركة ولصالح الاختبار البعدي للاعبي كرة القدم.
   1 - 5 مجــالات البحــث: 

     1-5-1 المجـال البشـري:                                                                                                                                    

     لاعبو نادي الصمود الرياضي بكرة القدم (فئة الشباب) للموسم الرياضي 2012 /2013 وعددهم (16) لاعباً.

      1-5-2 المجـال الزماني: المدة من 28 /5/ 2013 ولغاية 26/ 12/ 2013.
      1-5-3 المجـال المكاني: ملعب نادي الصمود الرياضي ومختبر الدكتور إبراهيم عبد الكريم للتحليلات المرضية في الفلوجة.
البـاب الثـاني
2-  الدراسات النظرية والدراسات السابقة
2- 1               الدراسات النظرية.
2- 1- 1           التمرينات المركبة  (Compound  Exercises).
2- 1- 2           منطقة الُثلث الهجومي  (Third Attacking). .
2- 1- 3           طرائق التدريب الرياضي   (Training  Methods). 
2- 1 - 3- 1      طريقة التدريب الفتري   (Interval Training Method).     

2- 1- 3- 1- 1   طريقة التدريب الفتري متوسط الشدة   (Extensive Interval Training).
2-1- 3- 1- 2    طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة  (Intensive Interval Training).
2- 1- 4            الأملاح المعدنية  (Mineral Salts).
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2- 1- 4 - 2       الفسفور (phosphors).
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2 - 1 - 5           إنزيم كرياتين فوسفوكاينيز  (CPK) (Creatine Phospho Kinase)
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2- 1 - 7           الأداء المهاري(Professional Performance).
2-1-8             دقة التهديف (Precise Shooting).
2-2               الدراسةالسابقة.
2-2-1           دراسة  هشام حمدان عباس.
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2-2-3            مناقشة الدراسات السابقة .

         2- الدراسات النظرية والدراسات السابقة

      2-1 الدراسات النظرية

         2-1-1 التمرينات المركبة ((Compound  Exercises:
      لقد بدأت العملية التدريبية في السنوات الأخيرة تأخذ شكلاً ومنحىً آخر عما كانت عليه في السابق إذ بدأت هذه العملية تركز على جعل اللاعب يتدرب على وفق الظروف التي تحصل في المنافسة والتكيف على كافة المتغيرات والمواقف المختلفة التي تشهدها المباراة ولذلك فقد لجأ المدربون إلى استخدام ما يسمى بالتمرينات المركبة والتي عادةً ما تكون على أشكال فمنها ما يسمى بالتمرينات المركبة (البدنية – المهارية) والتي تعني قيام اللاعب بأداء تمرينات تحتوي على جانب بدني ومهاري على وفق نوع الفعالية أو النشاط أما الشكل الآخر منها فيتضمن التمرينات المركبة (المهارية – الخططية) والتي تعني قيام اللاعب بأداء تمرينات مركبة تشمل أداء مهارات معينه وخاصة بنوع النشاط أو الفعالية الممارسة وربطها بخطط تلك الفعالية , بينما هناك تمارين مركبة تسمى بتمرينات المنافسة.
       ولقد تطرق الكثير من الباحثين في مجال كرة القدم إلى هذا النوع من التمرينات , إذ يرى (سامي الصفار 1990) أن هذه التمرينات تعني استخدام أكثر من حالة واحدة خلال التمرين الواحد فعلى سبيل المثال يمكن للمدرب أن يعطي تمرينات تتضمن المهارة الفنية والخططية (مهاري – خططي) أو إعطاء تمرينات (بدنية – مهارية)(
). 

        أما (زهير قاسم الخشاب وآخرون 1999) ُفيعرفها بأنها تلك " التمارين التي تتكون (تتركب) من عدة فعاليات ومبادئ أساسية تبنى على تمارين أساسية سبق وأن أتقنها    اللاعبون "(
).

        بينما يعرفها (اليساري 2008) نقلاً عن (حنفي) بأنها " التمارين التي يستخدمها المدرب لكي يثبت دقة أداء اللاعب للمهارات الأساسية (خاصة المستخدم منها في المباريات) ويربط ذلك بتعلم الخطط مع العمل على تنمية الصفات البدنية للاعب , ولما كانت هذه التمرينات مركبة فهي تنمي توافق اللاعب الحركي , ويمكن استخدام هذه التمرينات لتعليم المهارات الأساسية وفي الوقت نفسه يتدرب اللاعب على متطلبات وواجبات مركزة ويمكن أن تؤدى هذه التمرينات مع وجود مدافع سلبي أو ايجابي ويمكن أيضا تقسيم هذه التمرينات المركبة إلى تمرينات خاصة لمجموعة محددة من اللاعبين , وهذه التمرينات هي الأساس في بناء الفترة الأساسية في وحدة التدريب اليومية للاعبي كرة القدم "(
). 

        إن لاعب كرة القدم يمر خلال المنافسة بحالات ومواقف عديدة ومتنوعة تتطلب الكثير من الصفات والقدرات البدنية كالسرعة والقوة والتحمل والمرونة والرشاقة والسرعة القصوى والقدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة وغيرها من القدرات الأخرى الأمر الذي يدعو المدرب إلى استخدام هذا النوع من التمرينات (البدنية – المهارية) مع الكرة حتى يتم تحقيق الهدف المطلوب من التمرين وهذا ما يؤكد عليه الخبراء والمختصون في مجال لعبة كرة القدم الحديثة ولا سيما أن ذلك يسهم في تهيئة اللاعب من خلال تنمية الصفات والقدرات البدنية له وربطها بالمهارات التي أتقنها لكي يتم الاستفادة منها في حالات ومواقف اللعب المختلفة خلال المنافسة بل يؤكد هؤلاء الخبراء والمختصون بأن طرائق التدريب الحديثة بكرة القدم يتم فيها استخدام هذه التمرينات بهدف خدمة متطلبات اللعبة(
).

       ومما لاشك فيه أن لكل تمرين من هذه التمرينات المركبة هدفاً يسعى المدرب للوصول إليه وتحقيقه فعلى سبيل المثال عندما يكون الهدف المرسوم من المدرب هو تطوير السرعة الانتقالية بالكرة (سرعة الأداء المهاري) ومهارة المناولة القصيرة يمكن للمدرب هنا التركيز في هذه التمرينات على السرعة القصوى والقوة المميزة بالسرعة ومهارة المناولة القصيرة إذ أن ذلك كفيل بتطوير السرعة الحركية بالكرة والمناولة القصيرة وبتكرارات متتابعة شريطة أن تتخللها فترات من الراحة , أما إذا كان الهدف الذي يسعى المدرب الوصول إليه هو تطوير مطاولة سرعة الأداء المهاري فمن الممكن أن تعطى إلى اللاعب تكرارات للسرعة القصوى والمناولة القصيرة مع الزميل مع التأكيد على إعطاء فترات راحة بين كل تكرار وآخر , لكنها لابد أن تكون أقصر من فترات الراحة في التمرين الأول نتيجةً لاختلاف الهدف فالهدف في التمرين الأول هو تطوير كل من السرعة الانتقالية بالكرة ( سرعة الأداء المهاري أو السرعة الحركية بالكرة) ومهارة المناولة القصيرة بينما الهدف في التمرين الثاني هو تطوير مطاولة السرعة الخاصة (مع الكرة) ومهارة المناولة القصيرة , ومن الممكن أن يكون هنالك هدف أو أهداف أخرى من التمرينات المركبة.

ج

ويشير (الصفار وآخرون 1990) إلى أن التمرينات المركبة حتى تكون أكثر صعوبةً وشدة يعمد المدربون إلى القيام ببعض الإجراءات من أجل ذلك مثل زيادة قدرة اللاعب على الجري مع الكرة عند الأداء أو البدء بالجري ولكن من وضع الجلوس أو القفز فوق الموانع أو الجري بين الشواخص أو إرجاع الكرات(
).  

       وللتمرينات المركبة مجموعة من الفوائد فهي تلعب دوراً مهماً في تنمية وتطوير مستوى اللياقة البدنية والمبادئ الأساسية والأسس الخططية لدى اللاعب و تسهم في تطوير مستوى التوافق الحركي لدى اللاعب , ولكونها مشابهة لحالات ومواقف اللعب الحقيقية فهي تجعل اللاعب يعيش في حالات كجو المنافسة من حيث المتطلبات , كما إنها تسهم باختصار زمن أو مدة التدريب إذ يستطيع المدرب من إعطاء أكثر من مهارة خلال نفس التمرين , فضلاً عن إنها تساعد على تدريب اللاعب على المتطلبات التي يحتاجها عند شغله لمركزه عند تنفيذ الخطة في أثناء اللعب(
).


ويرى الباحث أن التمرينات المركبة هي تلك التمرينات التي تكون على أنواع  فهي إما أن تكون تمرينات مركبة (بدنية – مهارية) أو تمرينات مركبة (مهارية – خططية) أو تمارين منافسة بمعنى أن لكل نوع من الانواع السابقة أهداف وفوائد عند استخدامه فضلاً عن الوقت المناسب عند الاستخدام والفئة المدربة التي تطبق عليها هذه التمرينات فالتمرينات المركبة (البدنية – المهارية) مثلاً كثيراً ما تستخدم في بداية فترة الإعداد الخاص والهدف من ذلك هو ربط الجوانب البدنية (الصفات والقدرات البدنية والقدرات التوافقية) التي تم تطويرها خلال فترة الإعداد العام مع المهارات الفنية الخاصة بنوع اللعبة أو النشاط الممارس وتحويلها إلى حالات لعب كالتي تحصل في المنافسة فضلاً عن استخدامها بكثرة مع فئات الشباب والناشئين , أما التمرينات المركبة (المهارية – الخططية) أوتمرينات المنافسة فإنها كثيراً ما تستخدم في نهاية فترات الإعداد الخاص على اعتبار أن اللاعب قد وصل إلى مرحلة أتقن فيها المهارات الفنية الأساسية لنوع الفعالية أو النشاط الممارس وهنا لاُبد من ربط تلك المهارات بالجوانب الخططية (التكتيكية) لتلك الفعالية أو النشاط فضلاً عن كونها تستخدم مع جميع الفئات. 
           2-1-2 منطقة الثلث الهجومي (Third Attacking):

       تنفرد لعبة كرة القدم عن بقية الألعاب الرياضية الأخرى سواءٌ كانت فرقية أم فردية بكونها الأكثر إثارةً وتشويقاً ومتعةً ويعود السبب في ذلك إلى كونها لعبة الواجبات والفرص والأهداف , فلكل لاعب من لاعبي الفريق واجبات محددة عليه القيام بها وهذه الواجبات تختلف من مباراة لأخرى وحسب ظروف ومتطلبات كل مباراة وعلى اللاعب الالتزام بهذه الواجبات وتطبيقها خلال سير المباراة , ومما لا شك فيه أن لعبة كرة القدم هي اللعبة التي تمارس في ملعب كبير نسبياً مقارنةً ببقية الألعاب الفرقية الأخرى ونتيجةً لسعة المساحة السطحية للملعب قد لا يستطيع اللاعب السيطرة على كافة مجريات اللعب وبشكل كامل مما يؤدي إلى وقوعه في بعض الأخطاء وهذا الشيئ قد يقود الفريق المنافس إلى استثمار تلك الأخطاء ومن ثم تسجيل الأهداف وهذا ما ُيضفي على هذه اللعبة صفة الإثارة والمتعة والتشويق , وتجدر الإشارة إلى أن ملعب كرة القدم ُيقسم إلى ثلاث مناطق رئيسية مترابطة تتمثل بالثلث الدفاعي والثلث الوسطي ومن ثم الثلث الهجومي والذي تناوله الباحث في بحثه كما في الشكل (1).
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الشكل (1) 
يوضح منطقة الثلث الهجومي من الملعب 
      ويُعرف (مختار1998) منطقة الثلث الهجومي بأنها " منطقة هجوم الفريق , وهي المنطقة الخطرة على دفاع الفريق المنافس , ونجاح الفريق المهاجم يتمثل في مفاجئة وسرعة أداء خطط اللعب الهجومية للفريق"(
) , بينما يعرفها (الصفار وآخرون 2000) بأنها منطقة " الثلث الأقرب إلى هدف الخصم وأن الغالبية العظمى من الأهداف تسجل منه "(
).

      وبالنظر إلى الأهمية التي تتمتع بها منطقة الثلث الهجومي من الملعب يسعى المدربون إلى تطوير امكانيات لاعبيهم ومستوى الأداء المهاري ودقة التهديف على مرمى الفريق المنافس ضمن هذه المنطقة من خلال تكثيف التدريب باستخدام تمرينات مركبة ومتعددة مشابهه لحالات ومواقف اللعب وبالتحديد في هذا الثلث من الملعب.

ومن المعلوم أن اللعب في هذه المنطقة يتطلب من اللاعب سرعة أداء عالية فضلاً عن دقة التحرك والانتقال وأخذ الفراغ المناسب من أجل نقل الكرة وإيصالها إلى هذا الثلث المهم من الملعب وبالتحديد إلى حدود منطقة الجزاء أو داخلها لأن وصول الكرة إلى هذه المنطقة يزيد من مستوى الخطورة وإمكانية تسجيل الإصابة (
).  


ونظراً لما تحظى به هذه المنطقة من اهتمام من المدربين يرى (هاشم ياسر2009) بأن من أهم الأمور التي يتوجب على المدرب الاهتمام بها والتركيز عليها هو إتقان اللاعبين للأداء المهاري في هذا الثلث الفعال من الملعب وذلك من خلال زيادة سرعة إيصال الكرة إلى منطقة جزاء الفريق المنافس وضرورة الاحتفاظ بالكرة بعد استلامها من الزميل في هذه المنطقة لأطول فترة ممكنه لحين أن تسنح له فرصة التهديف , وتطوير تلك المهارة على المرمى من داخل أو خارج منطقة الجزاء (
).

        ويرى الباحث بأن منطقة الثلث الهجومي من الملعب تُعد المنطقة الأكثر خطورة على الفريق الذي ليس بحوزته الكرة والأكثر أهميةً للفريق الذي بحوزته الكرة كونه الأقرب إلى هدف الفريق المنافس وفرصته اكبر لتسجيل الإصابة , ولذلك لابُد من إعطاء اللاعبين تمرينات مركبة في هذه المنطقة شريطة أن تمتاز هذه التمرينات بالشدة العالية من أجل جعل اللاعب المنفذ للتهديف يتمتع بمستوى عالٍ من السرعة والقوة والدقة والرشاقة والتوافق الحركي لضمان التهديف الناجح , فضلاً عن أن التركيز على إعطاء مثل هذه التمرينات في هذا الثلث من الملعب يزيد من القدرة والنزعة الهجومية لكل لاعبي الفريق فيكون جميع لاعبي خطوط الفريق مستعدين للتهديف وبدقةٍ عالية على مرمى الفريق المنافس.
             2-1-3   طريقة التدريب الفتري (Interval Training Method):


      يستخدم المدربون العديد من الطرائق والأساليب التدريبية وذلك من أجل النهوض بمستوى الجوانب البدنية والمهارية والخططية والنفسية وغيرها من الجوانب الأُخرى لأن ذلك يصب في مصلحة كل من الأداء ومن ثم الانجاز والفوز , ولكن على المدربين أن يعرفوا كيفية استخدام هذه الطرائق والأساليب فضلاً عن اختيار الوقت المناسب لاستخدامها ولاسيما أن لكل طريقة أو اسلوب تدريبي خصائص ومميزات وأهداف تتناسب وتتلائم مع اتجاهات وظروف وفترات التدريب وطبيعة الفئة المدربة ونوع الفعالية أو النشاط الممارس.

        وُتعد طريقة التدريب الفتري من الطرائق التدريبية التي يلجأ المدربون إلى استخدامها بهدف تطوير مستوى اللياقة البدنية والارتقاء بعناصرها , وتتميز هذه الطريقة التدريبية بوجود فترات راحة بينية ايجابية مقننة ما بين مفردات الأداءات (التكرارات) في المجموعة الواحدة وبين المجموعات ولذلك ُسميت هذه الطريقة بطريقة التدريب الفتري , ويعرفها (محمد عثمان 1987) بأنها عبارة عن "عملية تبادل منظم ومستمر بين الحمل والراحة البينية غير الكاملة بحيث تتناسب مع إمكانيات وقدرات الأفراد الممارسين"(
) , بينما يرى كل من (الربيعي والمولى 1988) بأن هذه الطريقة التدريبية عبارة عن " نظام العمل بسلسلة من الجهود العالية جداً مع أوقات راحة بينية انتقالية غير كاملة "(
) , أما ( الهاشمي والجميلي1990) فيعرفانها على إنها " فترات تدريبية متكررة وبحجم معين وبشدة معينه , تختلف باختلاف الهدف من الوحدة التدريبية ونوع الفعالية التي يتم التدريب عليها وكذلك العمر الرياضي للفرد "(
) , أما (حسام الدين1994) فيشير إلى أنها " نظام من العمل البدني يهدف إلى تحقيق درجة من التكيف من خلال فترات متكررة من الجهد بينها فترات لاستعادة    الشفاء"(
) , بينما يرى ( مرعي 2004) أنها " إحدى الطرائق الرئيسة التي تعمل على رفع الكفاءة البدنية معتمدة على مبدأ التكيف بين فترات العمل والراحة غير الكاملة "(
) , أما (العزاوي 2006) فيعرفها على أنها " تمرينات ذات أحمال متوسطة وصولاً إلى الأحمال العالية مع إعطاء أوقات راحة غير كاملة بحيث لا يصل نبض اللاعب إلى (120) نبضة     \ دقيقة حسب إمكانيات ومستويات اللاعبين"(
).

       ومن الجدير بالذكر إن هذه الطريقة التدريبية تتباين في شدة الأداء بالنسبة للتمرينات المؤداة فطريقة التدريب الفتري متوسط الشدة تكون شدة الأداء فيها بمستوى متوسط أما الحجم فيكون كبيراً نسبياً أما فترات الراحة الايجابية الممنوحة للاعبين المتدربين وفق هذه الطريقة فتكون ايجابية وغير كاملة حتى لا يعود اللاعب إلى حالته الطبيعية أما طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة تكون الشدة المستخدمة فيها كبيرة وبمستوى أكبر من سابقتها بينما يكون الحجم فيها أقل نسبياً الأمر الذي يدعو إلى إعطاء فترات راحة ايجابية بينية أكثر نسبياً من طريقة التدريب الفتري متوسط الشدة ولذلك فإن لكل طريقة من طريقتي التدريب الفتري اتجاهها وأهدافها وتأثيراتها على اللاعب.
      وتأكيداً لما تقدم يشير (أبو العُلا 1996) إلى أن فترات التمرين تعتمد بشكل رئيسي على شدة التمرين المستخدم واتجاه تأثيره سواء كان ذلك لتنمية القدرة اللاهوائية أم القدرة الهوائية(
).
  2-1-3-1  طريقة التدريب الفتري متوسط الشدة   Extensive Interval Training)):

      تعد هذه الطريقة من الطرق التدريبية المهمة التي يلجأ المدربون إليها عند تنفيذ برامجهم التدريبية وبما يتلاءم مع نوع الفعالية أو النشاط الممارس والفترة التدريبية وكثيراً ما يستخدمها المدربون في فترة الإعداد الخاص.


وتتميز هذه الطريقة التدريبية عن غيرها من الطرق التدريبية الأُخرى في كون مستوى شدة الأداء فيها يكون متوسطاً إذ يتراوح ما بين (60٪ -80٪) من أقصى مستوى من مجهود اللاعب , وهذا الشئ يدعو للقول إن هذا الانخفاض في مستوى الشدة يسمح للاعب أن يكرر عدداً كبيراً من التكرارات علماً بأن هذه التكرارات التي تؤدى تتوقف على فترة دوام المثير المستخدم (زمن المثير) بالإضافة إلى تقيد هذه الطريقة التدريبية بنظام الراحة غير التامة والذي يؤدي إلى حدوث حالة التعب والتي تزداد بشكل تدريجي من تكرار لآخر(
).

كما أن من مميزات هذه الطريقة التدريبية هو وجود فترات راحة بين مفردات الأداء وهذه الفترات تعطى للاعب ما بين التكرارات المنفذة في المجموعة الواحدة وما بين المجموعات أيضاً , إذ يتراوح زمن الراحة بين التكرارات ما بين (45-90) ثانية , بحيث يكون مستوى نبضات القلب قد انخفض خلال هذه الفترة إلى مستوى يتراوح ما بين (120 – 130) نبضة في الدقيقة الواحدة , أما زمن الراحة بين المجموعات فيكون أكثر إذ يصل إلى (7) دقائق تقريباً (
).

       إن توجيه وتقنين مكونات حمل التدريب في هذه الطريقة لابُد أن يكون موافقاً لثوابت معينة لا يمكن الحَيد عنها وهذه الثوابت تتميز باستخدام مستوى متوسط من الشدة فتمرين الركض الذي يستغرق الأداء فيه زمن يتراوح ما بين (14- 90) ثانية تكون الشدة فيه ما بين(60٪ -80٪) من أقصى مجهود للاعب , أما تمرين القوة (المقاومة) والذي يستغرق الأداء فيه زمن يتراوح ما بين (15-30) ثانية تكون الشدة فيه ما بين (50٪ -60٪) من أقصى مجهود للاعب , فضلاً عن الزيادة الواضحة في الحجم والذي يكون في هذه الطريقة كبيراً إذ يتراوح عدد التكرارات للتمرين ما بين (2-6) مرة لفعاليات الأركاض , أما فعاليات القوة فيتراوح عدد تكرار التمرين فيها ما بين (20-30) مرة , كما يتم استخدام الراحة الايجابية وفق هذه الطريقة التدريبية شريطة أن تكون فترات الراحة المستخدمة قصيرة وغير كافية بحيث لا تسمح للاعب في العودة إلى حالته الطبيعية بل العودة إلى حالة قريبة من حالته الطبيعية , ومن الجدير بالذكر أن هذه الفترات تختلف باختلاف الفئة العمرية المدربة إذ تتراوح فترات الراحة للاعبين المتقدمين ما بين (45-90) ثانية بحيث يصل معدل النبض خلال هذه الفترة إلى مستوى يتراوح ما بين ( 120-130) نبضة في الدقيقة الواحدة في حين تتراوح فترات الراحة للاعبين الناشئين ما بين (60-120) ثانية بحيث يصل معدل النبض        خلال هذه الفترة إلى مستوى يتراوح ما بين ( 90-120) نبضة في الدقيقة الواحدة , أما فترات الراحة ما بين المجموعات والتي تعطى للاعبين المتقدمين فتتراوح ما بين (120-180) ثانية , بينما تتراوح فترات الراحة ما بين المجموعات والتي تعطى للاعبين الناشئين إلى (60-90) ثانية(
).
        ويرى (العائذي 2011) أن هذه الطريقة التدريبية تهدف إلى تنمية وتطوير التحمل الخاص بنوع النشاط الممارس بالإضافة إلى مطاولة القوة(
) , ويتفق كل من (الهيتي 2011) و(بسطويسي 1999) على أن هذه الطريقة التدريبية تهدف إلى تنمية وتطويرالتحمل العام والتحمل الخاص وكذلك  تحمل القوة (
)(
).

        أما (عبد الخالق 1999) فيضيف صفة الرشاقة إلى الصفات والقدرات البدنية التي تهدف هذه الطريقة إلى تطويرها , إذ يذكر بأن هذه الطريقة التدريبية لها تأثيرها المباشر على اللاعب والذي يتمثل في " تنمية كفاءة اللاعب في التحمل العام والتحمل الخاص والرشاقة "(
) , بينما يرى (علاوي 1992) أن التدريب وفق هذه الطريقة التدريبية يُساعد على تنمية وتطوير القدرات البدنية طبقاً لدرجة الحمل(
).
       وبالإضافة إلى التأثيرات الايجابية التي تتركها هذه الطريقة التدريبية على اللاعب في الجوانب التدريبية والتي تؤدي إلى حدوث تطور ونمو في مستوى القدرات البدنية السالفة الذكر, فإن لها تأثيرات أُخرى تلقي بظلالها على النواحي الفسيولوجية والوظيفية للاعب , إذ تسهم هذه الطريقة في تحسين عمل الجهاز الدوري والتنفسي وتحسين عمل القلب , فضلاً عن سرعة عودة النبض بعد المجهود البدني إلى وضع قريب من الحالة الطبيعية وانخفاضه في وقت الراحة بالإضافة إلى الارتقاء بمستوى عمل الدورة الدموية والدم من حيث زيادة قدرته على حمل كميات كبيرة من الأوكسجين وتحسين السعة الحيوية للرئتين وتحسين معدل كفاءة إنتاج الطاقة , وهذا بدوره يؤدي إلى تأخر ظهور علامات التعب وحصول حالة التكيف(
)(
).  
      وعلى المدرب عند استخدام هذه الطريقة التدريبية أن يهتم بقياس متغير النبض كونه مؤشراً مهماً ودقيقاً يتم من خلاله تحديد فترات الراحات البينية بالشكل الدقيق ولاسيما أن إطالة فترات الراحة عن الحد المقرر لها يؤدي إلى الاسترداد التام وهذا ما لا يمكن حصوله عند استخدام طريقة التدريب الفتري متوسط الشدة , كما ويتوجب على المدرب مراعاة عدم استخدام الشدة القصوى على وفق هذه الطريقة أو حتى زيادة الشدة فوق الحد المقرر لها كتقصير فترات الراحات البينية أو زيادة عدد مرات التكرارات للتمرين الواحد أو زيادة الأثقال أو سرعة الركض , لأن ذلك ينعكس بشكل سلبي على مستوى اللاعب ويقود إلى حصول نتائج سلبية , لكون أن هذا الإجراء يؤدي إلى التحول من طريقة التدريب الفتري متوسط الشدة إلى طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة(
).    

       ويرى الباحث أن من أهم ما تتميز به هذه الطريقة التدريبية عن غيرها من الطرائق الأُخرى هو استخدام مستوى متوسط من الشدة وحجوم تدريبية كبيرة نسبياً وهذا الشئ يقابله إعطاء اللاعب فترات من الراحة الايجابية وعلى الرغم من أنها غير كافية ولا تسمح للاعب بالعودة إلى حالته الطبيعية إلا أنها تسمح له بتعويض ما تم فقدانه خلال فترة الأداء ولو بشكل غير كامل الأمر الذي يؤدي إلى رفع مستوى القدرة اللاهوائية للاعب نتيجة العمل في ظل ظروف نقص الأوكسجين وهذا يسهم في تطوير عمل الإنزيمات المسؤولة عن تحرير الطاقة لا هوائياً من خلال عملية حرق السكر بدون وجود الأوكسجين وكذلك الهرمونات التي تسهم في تحرير الطاقة في ظل نقص الأوكسجين مما يساعد وبشكل مباشر في تطوير بعض القدرات البدنية التي يحتاجها اللاعب كتحمل السرعة وتحمل القوة والتحمل الخاص أما الحجوم الكبيرة المستخدمة في هذه الطريقة التدريبية فهي كفيلة بتنمية وتطوير العديد من المتغيرات الوظيفية والفسيولوجية كرفع كفاءة الجهاز الدوري والتنفسي من حيث زيادة قدرته على التشبع بالأوكسجين داخل الرئتين الأمر الذي يؤدي إلى زيادة وتحسين مستوى السعة الحيوية للرئتين وعمق التنفس فضلاً عن التطورات التي تطرأ على القلب من جراء زيادة تلك الأحجام التدريبية إذ إن زيادة تكرارات الأداء يؤدي إلى حصول تكيفات مورفولوجية ووظيفية في العضلة القلبية كزيادة في حجم الحجيرات الداخلية للقلب (البطينين والأذينين) وزيادة المساحة الداخلية للقلب الأمر الذي يسمح بدخول كميات كبيرة من الدم عند انبساط العضلة القلبية ومن ثم اندفاعه نتيجة تقلص تلك العضلة إلى بقية أنحاء الجسم وهذا التطور الوظيفي والمورفولوجي في عمل القلب يؤدي إلى زيادة الناتج القلبي وحجم الضربة وكل ذلك يسهم في تنمية وتطوير التحمل العام للاعب الذي يعني قدرة الجهازين الدوري والتنفسي على إمداد الجسم بالدم الحامل للأوكسجين طوال فترة الأداء للحيلولة دون حدوث التعب.
   2-1-3-2   التدريب الفتري مرتفع الشدة (Intensive Interval Training) :

تُعد طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة من الطرائق التدريبية التي يلجأ المدربون إلى استخدامها من أجل رفع المستوى البدني للاعبين وذلك من خلال تنمية وتطوير بعض الصفات والقدرات البدنية لديهم , ومن الجدير بالذكر أن هذه الطريقة تستخدم بكثرة من مدربي الألعاب الفردية كالساحة والميدان كونها تُعد من أفضل الطرائق التدريبية المستخدمة في تنمية وتطوير تحمل السرعة عند العدائين ولاعبي المسافات المتوسطة(
).

       ومنذ ذلك الحين بدأت هذه الطريقة تتطور شيئاً فشيئاً وقد كان لخبراء وعلماء الفسيولوجيا الدور الأبرز في تطور هذه الطريقة التدريبية وهذا ما يؤكده (الربضي2001) نقلاً عن الخبراء في مجال الفسلجة إذ يذكر بأنه قد " تطورت طريقة التدريب الفتري على أيدي علماء الفسيولوجيا من أمثال كويل ورايندل وروزكام وغيرهم وارتبطت هذه الطريقة باسم العداء التشيكي (زاتوبيك) والملقب بالقاطرة البشرية إذ طبقت في البداية على رياضة ألعاب القوى ثم أصبحت تستخدم في جميع الفعاليات الرياضية لتنمية وتطوير عناصر اللياقة البدنية مثل القوة والسرعة والتحمل وما ينبثق عنها من صفات بدنية مركبة مثل القوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة وتحمل السرعة وغيرها "(
).   

        تعتمد هذه الطريقة على العلاقة المتبادلة ما بين كل من الحمل والراحة البينية ما بين التكرارات وما بين المجموعات إذ يعرف (البساطي 1998) هذه الطريقة بأنها " عبارة عن سلسلة من تكرار فترات التمرين وبين كل تكرار وآخر فواصل زمنية للراحة وتتحدد هذه الفواصل اعتماداً على الغرض منها إذ تحدد فترات الراحة ليتمكن اللاعب من تكرار المجموعات التدريبية قبل حدوث التعب"(
). 
       أما (بسطويسي 1992) فيعرفها بأنها " طريقة من طرق التدريب الأساسي لتحسين مستوى القدرات البدنية معتمداً على تحقيق التكيف بين فترات العمل والراحة البينية   المستخدمة "(
) , بينما يعرفها (الشيخلي 1991) بأنها " نظام تدريبي يبنى من وحدات تدريبية متشابهه متكررة مع وجود راحة بينية بين كل مرة وأخرى أو مجموعة تكرار وأخرى "(
).      

إن طريقة التدريب الفتري هي عملية تنظيمية قائمة على أساس العلاقة بين الحمل والراحة وذلك من خلال تقنين فترات الراحة ما بين التكرارات أو ما بين المجموعات من أجل عودة اللاعب إلى الحالة الطبيعية , ومن المعلوم أن هذه العملية تؤدى بشدة معينة ولكن تشكيل حمل التدريب في هذه الطريقة يتوقف على مجموعة من المتغيرات كمعدل أو مسافة التمرين وشدته وعدد مرات التكرارات والمجموعات وطول فترات الراحة ونوعية النشاط خلال فترات الراحة فضلاً عن عدد مرات التمرين الاسبوعية(
).   
          وتتميز هذه الطريقة التدريبية بالشدة العالية إذ تتراوح شدة الأداء فيها ما بين (80-90٪) من أقصى مجهود للفرد في فعاليات الأركاض , في حين أن عدد التكرارات فيها لا يتجاوز (10-12) تكرار في المجموعة الواحدة أما عدد المجموعات فيها لا يتجاوز ثلاث أو أربع مجموعات , ويتوقف عدد التكرارات المؤداة على وفق هذه الطريقة على شدة وزمن المثير المستخدم (الحمل المستخدم) , أما زمن الراحات في هذه الطريقة فيتراوح ما بين (90-180) ثانية للاعبين المتقدمين أو بمعدل نبض يتراوح ما بين (110-120)  نبضة في الدقيقة أما زمن الراحات بالنسبة للاعبين الناشئين فيتراوح ما بين (120-240) ثانية أو بمعدل نبض يتراوح ما بين (110-120)  نبضة في الدقيقة(
).        

        ويتفق (الهيتي2011) مع (عثمان1990) في توجيه وترشيد حمل التدريب وفق هذه الطريقة التدريبية إلا انه ُيضيف إلى ما تقدم مستوى لشدة الأداء بالنسبة لفعاليات القوة وحددها                                   بمستوى يتراوح ما بين (60-75٪) من أقصى مجهود للاعب , أما الحجم في هذه الطريقة التدريبية فيكون قليلاً وبمستوى أقل مما هو عليه في طريقة التدريب الفتري متوسط الشدة إذ يتراوح عدد التكرارات في تمارين أو فعاليات الركض ما بين (10-12) مرة , أما في فعاليات أو تمارين القوة فيتراوح عدد التكرارات ما بين (8-10) مرات أما الراحة على وفق هذه الطريقة فتكون عادةً ايجابية وغير كاملة حتى لا تسمح للاعب بالعودة إلى حالته الطبيعية بل إلى حالة قريبة من الحالة الطبيعية(
).  

       ويضيف (العائذي 2011) إلى أن فترات الراحة ما بين المجموعات والتي ُتعطى إلى اللاعبين الذين يتدربون وفق هذه الطريقة تكون عادةً طويلة ويمكن أن تصل إلى حوالي (15) دقيقة بين كل مجموعة وأُخرى(
). 

      وَتهدف هذه الطريقة إلى تنمية وتطوير التحمل الخاص (تحمل السرعة وتحمل القوة) والتحمل اللاهوائي والسرعة والقوة المميزة بالسرعة فضلاً عن تطوير القوة القصوى(
) , أما (نوال العبيدي وآخرون 2009) فتضيف إلى ما تقدم هدف آخر يتمثل بتحسين كفاءة إنتاج الطاقة على وفق النظام اللاهوائي تحت ظروف نقص الأوكسجين نتيجةً لارتفاع شدة الأداء في هذه الطريقة التدريبية(
).  

        بينما يضيف (عبد الخالق 1999) صفة الرشاقة إلى الصفات والقدرات البدنية التي من شأنها أن تتطور لدى اللاعب عند استخدام هذه طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة(
).
               ومن الجدير بالذكر أن هذه الطريقة كثيراً ما تستخدم من المدربين في فترة الإعداد الخاص للارتقاء بالحالة الخاصة للاعب وهذا ما يؤكده (العائذي 2011) إذ يشير إلى أن هذه الطريقة التدريبية تستخدم " لتحسين ورفع الحالة الخاصة بالفعالية , أي أنها مفيدة جداً للإعداد الخاص في التدريب الرياضي , لأنها تعمل بنقص الأوكسجين نتيجة الحمل المرتفع , وهذا يسبب حدوث حالة (الدين الأوكسجيني) بعد كل أداء وآخر وعليه تؤدي إلى تنمية قدرة الجسم على التكيف للمجهود البدني "(
) , أما (مفتي 1998) فيرى أن هذه الطريقة التدريبية والتي تكون شدة الأداء فيها عالية تكون كفيلة بتنمية وتطوير القدرات البدنية الخاصة كتحمل السرعة القصوى وتحمل القوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة(
) , أما (العائذي 2011) فيشير إلى أن أهم القدرات البدنية التي تتطور من جراء استخدام هذه الطريقة هي المطاولة الخاصة ومطاولة السرعة الخاصة وكذلك القوة الخاصة لجميع الفعاليات(
).

      إن طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة تترك آثاراً ايجابيةً كثيرةً على اللاعب من الناحية الفسيولوجية والوظيفية وهذا يسهم في تطوير مستوى الأداء والانجاز إذ يرى (بكري 1994) أن من أهم التطورات الوظيفية والفسيولوجية التي تطرأ على اللاعب من جراء استخدام هذه الطريقة هو حصول عمليات التكيف في الجهاز الدوري وتحديدا في الاوعية والشعيرات الدموية الأمر الذي يؤدي إلى وصول كميات كبيرة من الدم المحمل بالأوكسجين والمواد الغذائية إلى العضلات وزيادة مستوى الأملاح المعدنية كالفوسفات والبوتاسيوم في العضلة وهذا بدوره يساعد على تأخير ظهور التعب(
).
      ونتيجةً لذلك يلجأ الكثير من مدربي كرة القدم إلى استخدام هذه الطريقة التدريبية لتحسين مستوى الحالة الخاصة للاعبيهم لكون أن الآثار الوظيفية والفسيولوجية الايجابية التي تتركها هذه الطريقة كثيرة وتساعد على تحسين مستوى الأداء والانجاز , إذ يشير كل من (إبراهيم والياسري 2010) إلى أن من أهم التأثيرات الفسيولوجية والوظيفية لهذه الطريقة التدريبية هو التحسن في مستوى و كفاءة عمليات إنتاج الطاقة ولاسّيما أن العمل في هذه الطريقة يكون ضمن إطار نظامي الطاقة الهوائي واللاهوائي (المختلط) وفي ظروف نقص الأوكسجين (ظاهرة الدين الأوكسجيني) الأمر الذي يؤدي إلى حدوث توسع في الشعيرات الدموية وهذا بدوره يسهم في زيادة سرعة الدم إلى العضلات العاملة حاملاً معه الأوكسجين والغذاء والأملاح المعدنية كالفوسفات والبوتاسيوم , فضلاً عن الزيادة في حجم القلب وزيادة نمو الألياف العضلية وهذا كله يؤدي إلى الاقتصاد في استخدام العضلات خلال العمل واشتراك العضلات المسؤولة عن العمل فقط دون اشتراك مجموعات عضلية أُخرى  لا علاقة لها بالعمل وهذا يقود إلى تأخر الإحساس بالتعب وتأخر ظهوره ووصول اللاعب إلى حالة التكيف(
).
بينما يضيف (عبد الخالق 1999) جانباً ايجابياً آخرَ تسهم هذه الطريقة التدريبية بتطويره وهذا الجانب يتمثل بالقدرة العصبية للتوافق اذ يتطور هذا الجانب بحيث تصبح لدى اللاعب قدرة كبيرة على التوافق العصبي العضلي نتيجةً لتحسن مستوى التجهيز العصبي للعضلات العاملة وهذا بدوره يساعد على زيادة التنسيق الحركي ومستوى التوافق(
). 

        ومن خلال العرض الوافي لهذه الطريقة يرى الباحث أن ما تمتاز به هذه الطريقة التدريبية من خصائص والتي تتمثل بالشدة العالية والحجم القليل نسبياً والراحة الايجابية غير الكاملة تسهم في تطوير كافة الصفات والقدرات البدنية التي لا يمكن أن تؤدى إلا بمستوى عالٍ من الشدة فضلاً عن تطور القدرة اللاهوائية للاعب , ومما لاشك فيه أن طبيعة العمل في هذه الطريقة عادةً يكون وفق نظام الطاقة اللاهوائي أو نظام الطاقة المختلط  وكثيراً ما تكون نسبة العمل اللاهوائي في هذه الطريقة أكبر ولذلك فان الأداء على وفق هذه الطريقة ذات الشدة العالية يسبب حدوث ظاهرة الدين الأوكسجيني نتيجة العمل في ظروف نقص الأوكسجين نتيجةً لحصول حرق غير تام لسكر الكلوكوز في سايتوبلازم الخلية (لا هوائياً بسبب نقص الأوكسجين) وبمساعدة بعض الهرمونات والإنزيمات المسؤولة عن ذلك الأمر الذي يؤدي إلى تكون ما يسمى بحامض اللبنيك في العضلة والذي يُعد أحد أهم أسباب التعب العضلي عند تراكمه وعدم القدرة على التخلص منه , ولكن الراحة الايجابية غير الكاملة التي تعطى إلى اللاعب والتي هي من أهم الخصائص التي تنفرد بها هذه الطريقة تكون كفيلة بالتخلص من هذا الحامض وبخاصة ممارسة التمرينات الخفيفة خلال وقت الراحة الايجابية يسهم في تنشيط الدورة الدموية ودفع الدم إلى العضلات المشتركة في العمل ليقوم الدم بحمل هذا الحامض وكافة المخلفات الأُخرى المتراكمة من جراء العمل ونقلها إلى أماكن أخرى كالقلب والكبد لغرض التخلص منها , فالكبد مثلاً يقوم بتحويل حامض اللبنيك إلى سكر الكلوكوز ومن ثم إلى كلايكوجين ليتم خزنه في الكبد والعودة إليه عند الحاجة أما القلب فيقوم وبمساعدة إنزيم نازع الهيدروجين(LDH) والذي يوجد أصلاً في نسيج العضلة القلبية بالتخلص من حامض اللبنيك وذلك من خلال تحويله إلى حامض البيروفيك الذي يتم الاستفادة منه كغذاء للقلب. 

إن تطور مستوى القدرة اللاهوائية للاعب والتي تعني من وجهة نظر الباحث بأنها قدرة اللاعب على إنتاج الطاقة اللازمة لإتمام متطلبات العمل لنوع الفعالية أو النشاط الممارس في ظل نقص الأوكسجين أو عدم وجوده , يعني زيادة في مستوى كفاءة كل من الهرمونات و الإنزيمات المسؤولة عن حرق سكر الكلوكوز لا هوائياً في سايتوبلازم الخلية وخاصة زيادة فاعليتها نتيجة التدريب المقنن يجعلها قادرة على العمل بسرعة أكبر ووقت أقل فضلاً عن زيادة قدرتها على حرق كمية أكبر من السكر وفي الوقت نفسه تصبح لدى اللاعب القدرة الكبيرة على الاستفادة من حامض اللبنيك كمصدر للطاقة في ظروف نقص الأوكسجين من أجل إتمام متطلبات العمل والتخلص منه بسرعة في حالة تراكمه في العضلة وذلك من خلال نقله عبر الدم إلى كل من القلب والكبد والعضلات غير العاملة كما تم شرحه مسبقاً.
         2- 1- 4  الأملاح المعدنية (Mineral Salts):

     الأملاح المعدنية بالمفهوم البسيط هي " مواد غير عضوية في كل أنسجة الجسم وسوائله وتوجد في صورة أملاح مثل كلوريد الصوديوم أو متحدة مع مواد عضوية مثل الحديد في الهيموغلوبين أو غير ذائبة توجد في الأنسجة الصلبة مثل عظام الإنسان "(
).
       أما (Fisher and Jensen 1989) فيعرفانها على أنها " مواد أساسية لا عضوية يحتاج إليها الجسم لإتمام الوظائف بشكل دقيق "(
).
         ويرى (البشتاوي وإسماعيل 2006) بأنها " العناصر الكيميائية مثل الحديد والزنك والبوتاسيوم والصوديوم وغيرها وهي توجد في الأغذية بعدة صور ومركبات  , وهذه تمتص مع الغذاء داخل الأمعاء والعناصر المختلفة ولها دور مهم في حياة الإنسان فالحديد المركب الذي ينقل الأوكسجين في الإنسان والكالسيوم هوالمكون الأساسي للعظام كما لبعض العناصر أهمية في عمل بعض الإنزيمات داخل الجسم واتزان سوائل الجسم وعمل الأجهزة المختلفة في الجسم وبعض العناصر تساعد الجسم على مقاومة الأمراض والوقاية من الإصابة بها , وُتعدّ الخضراوات والفواكه والحليب من المصادر المهمة لها "(
).
         أما (Wardlaw 2002) فيعرفها بأنها " مواد غير عضوية ضرورية للأداء الوظيفي الصحيح للجسم "(
).

       وترى ( سميعة خليل 2008) أن الملح يتكون نتيجة تفاعل مادة حامضية مع مادة قاعدية , وعند تحلل هذا الملح يتفكك إلى نوعين من الأيونات أحدهما سالبة والأُخرى موجبة , ومن المعلوم أن أجسامنا تحتوي على عدة أملاح يوجد بعضها في الخلايا بينما يوجد بعضها الآخر في سوائل الجسم كالدم واللمف والسوائل بين الخلايا , ولاسيما أن هذه الأيونات مصدراً للعديد من العناصر الكيميائية المهمة(
). 
       وللحديث عن أهمية هذه الأملاح وتركيزها في جسم الإنسان يمكن القول بأن نسبتها هي ليست كبيرة في الجسم وعلى الرغم من قلة تركيزها إلا أنها لها دوراً كبيراً في العديد من الفعاليات الحيوية المهمة وهذا ما يشير إليه كل من (ذيابات والجبور 2012) فيؤكدان على أهمية الأملاح في النشاط العضلي وبقية الأعضاء الأُخرى إذ يشيران إلى " إن العضلات والأعضاء المختلفة لا تؤدي وظائفها على الوجه الأكمل إلا في حالة وجود مقادير معينة من هذه العناصر , وقد تبين من خلال البحوث الفسيولوجية بأن حرمان الجسم منها حرماناً تاماً لمدة شهر كامل , يجعل الوفاة حتمية حتى لو كان الجسم يحصل على جميع غذائه من جميع العناصر الأُخرى , أما إذا حُرِم الجسم من تناول أحد هذه الأملاح كلياً أو جزئياً فان الجسم قد يتداركه ذاتياً إن أمكنه ذلك كحرمانه من مادة الكالسيوم العضوية مثلاً إذ يعمل على انتزاع هذا العنصر من العظام والأسنان أو يُصاب الإنسان ببعض الأمراض الدالة على هذا النقص"(
). 


كما تبدو أهميتها في الكثير من العمليات الحيوية للفرد وهذا ما تشير إليه (سميعة خليل 2008) إذ ترى بأن " للأملاح دور مهم في عملية التنفس وحرق الغذاء داخل الجسم , وهي مهمة لنشاط الخلايا وإحداث التغيرات الكيميائية التي تطرأ على النشويات عند حرقها بالجسم لإطلاق الطاقة الكامنة فيها وبالسرعة المطلوبة "(
).      

        ويرى (جبار رحيمة 2007) إلى إن " ما يقارب من 1٪ من محتوى البروتوبلازم وهي توجد على حالة متأينة وبذلك تسبب لبروتوبلازم الخلية النشاط الكيميائي والفيزيائي وهي تشمل الصوديوم والبوتاسيوم والكالسيوم والفسفور والحديد والمغنيسيوم وهذه يحتاجها الجسم بكميات كبيرة وتشمل أيضاً أملاح يحتاجها الجسم بكميات قليلة كاليود والنحاس والزنك والكوبلت والخارصين والمنغنيز "(
).  

 وعلى الرغم من وجودها بكميات قليلة في الجسم إلا أنها تقوم بفعاليات حيوية مهمة وفعالة  ولا سيما أن الجسم يحتاج إلى الكثير منها كالصوديوم والفسفور والبوتاسيوم والكلور والكالسيوم كونها تلعب أدواراً مهمة ومتعددة في الكثير من الوظائف , فالبعض منها يدخل في تركيب كريات الدم الحمراء , أما بعضها الآخر منها فانه ُيسهم في تنظيم ضربات القلب وتحقيق التوازن الحامضي في الجسم فضلاً عن دورها الرئيسي في تنظيم مستوى الضغط الأزموزي لخلايا وسوائل الجسم(
).                  


إن الأملاح المعدنية هي جزءٌ أساسيٌ ومهم من مكونات الجسم , ويحتاجها الفرد بكميات قليلة من أجل المحافظة على صحة وديمومة جسمه , فهي مواد فعالة كيميائياً نتيجة لامتلاكها شحنات سالبة وموجبة وبخاصة أن هذه الشحنات تؤثر بشكل مباشر على سلوكها البايولوجي كامتصاصها من الجهاز الهضمي وانتقالها إلى الجسم من خلال الدم والسوائل , ومما لاشك فيه أن حصول نقص في مقادير وتركيز هذه الأملاح في الجسم ولفترة طويلة يؤدي إلى حصول اختلال العديد من الفعاليات والعمليات الحيوية في الجسم على الرغم من أنها لا تشكل سوى 5٪ من وزن الجسم(
).
         ولكي تسير كافة العمليات والفعاليات الحيوية بشكل طبيعي ومثالي لابُد من أن يكون تركيز هذه الأملاح ضمن حدودها الطبيعية , إذ أن أي نقص في مقدارها يؤدي إلى تعرض الفرد إلى العديد من الأمراض وهذا ما يؤكده (الشيشاني 1996) إذ يذكر بأنه " قد تتولد عند غياب أي من أنظمة التحكم هذه أمراض وخيمة قد تؤدي إلى الموت "(
).

         وتأكيداً لما تقدم ُتشير (سميعة خليل 2008) إلى ما يتركه نقص هذه الأملاح من آثار سلبية على صحة الفرد إذ تذكر بأن " نقص الأملاح أثناء عملية إفراز العرق يؤدي إلى تعطيل الإشارة العصبية المتجهة إلى العضلات وحدوث الشد العضلي , ولذلك ينبغي أن يكون غذاء الرياضي غنياً بالصوديوم بسبب فقدانه أثناء العرق الذي يُصاحب ممارسة الألعاب الرياضية وحاجة الرياضي إليه أكثر من حاجة الأشخاص الآخرين , إضافةً إلى ذلك ينبغي احتواء غذاء                                        الرياضي على أملاح الكالسيوم والمغنيسيوم والذين ُيستهلكان عند حصول مختلف عمليات الأيض التي تزداد شدتها عند إجراء التمارين الرياضية "(
).
      ولابُد من الإشارة إلى أهمية الأملاح المعدنية وتأثيرها على مستوى الأداء الرياضي والانجاز, وإن نقص هذه الأملاح يؤدي إلى تراجع مستوى الأداء أما تناول الأغذية الحاوية عليها بهدف المحافظة على تركيزها في الجسم يؤدي إلى تحسين مستوى الأداء والانجاز الرياضي وهذا ما يُشير إليه كل من (إبراهيم وكماش 2012) فيذكران بأنه " لا يؤدي تناول الأملاح المعدنية إلى تحسين مستوى الأداء الرياضي فحسب , ولكنه ُيفيد الرياضي في تعويض ما يفقده الجسم خلال عمليات التمثيل الغذائي , وإن نقص هذه الأملاح يمكن أن يؤثر على مستوى الأداء "(
).

        ومن خلال ما تقدم يتضح بأن الأملاح المعدنية هي مركبات لا عضوية مهمة جداً وتلعب أدواراً مهمة في العديد من الفعاليات الحيوية داخل الجسم فهي تؤثر على التوازن الحامضي القاعدي وفعالية ونشاط الإنزيمات , كما يلعب بعضها دوراً مهماً في تنظيم الضغط الأزموزي لسوائل الجسم فضلاً عن أن بعضاً منها يدخل في تركيب الجهاز العظمي والأسنان , كما أن بعضاً منها له دوراً تركيب بروتين الهيموغلوبين ومايكلوبين العضلات وبعض الهرمونات كالثايروكسين والإنسولين , وكذلك إشتراك البعض منها في عملية تخثر الدم وتأثيراتها على الأعصاب التي تغذي العضلات , فضلاً عن أن بعضها يلعب دوراً مهماً في عمل القلب والجهاز العصبي(
).
        2- 1- 4- 1  الكلورايد   Cl -1 (Chloride):

يعد الكلورايد من العناصر المعدنية المهمة التي يحتاجها جسم الإنسان, ويوجد هذا العنصر في الطبيعة في بعض المركبات مثل كلوريد الصوديوم (ملح الطعام) وكلوريد البوتاسيوم وغيره من المركبات الأخرى , وتبدو أهمية هذا العنصر في كونه يدخل في تكوين جزء من مادة البروتوبلازما الحيوية في خلايا جسم الكائن الحي , كما يتواجد هذا العنصر في جميع السوائل الداخلية من اجل استمرار الحياة ومن الجدير بالذكر أن انخفاض كمية الكلورايد        في جسم الكائن الحي يُعد إنذاراً لمواجهة خطر هذا الانخفاض وتعويض الجسم لهذا العنصر(
).
       وتشير الأبحاث والدراسات العلمية إلى أن عنصر الكلورايد يرتبط بعنصر الصوديوم وتكاد تكون العلاقة الأيضية لهذين العنصرين متلازمة بحيث أن كل عامل يؤثر على أحدهما فإنه يؤثر على الآخر(
).

فضلاً عن ارتباطه مع الصوديوم يرتبط الكلورايد مع البوتاسيوم بعلاقة هي الأخرى قوية نتيجة لترابط وظائف هذه العناصر الثلاثة مع بعضها في الجسم , إذ يعتمد كل منها على الآخر بحيث تكون وظائف هذه العناصر متكاملة ومكملة إحداهما للأُخرى وذات أهمية كبيرة بالنسبة للرياضيين وغيرالرياضيين , إذ أن احتياج الجسم الى كلوريد الصوديوم في اليوم الواحد يكون تقريباً ما بين (8-15) غرام بينما يحتاج الجسم في اليوم الواحد الى كمية من كلوريد البوتاسيوم تتراوح ما بين (3-4) غرام ومما لاشك فيه أن هذه الكميات من تلك المواد تزداد عند ممارسة التدريبات الرياضية(
).
        كما يمكن القول بأن الكلورايد يوجد بشكل حر في جسم الإنسان إذ يشير (الحمامي 2000) إلى أن جسم الإنسان يحتوي "على ما يقارب (140) جراماً من الكلورايد وهذا المقدار يمثل (0,15٪) تقريباً من وزنه"(
).

       أما (سميعة خليل 2006) فتشير إلى أن عنصر الكلورايد توجد" معظم كميته في السوائل خارج الخلايا , بينما مقدار ضئيل منه يوجد في كرات الدم الحمراء وداخل بعض الخلايا"(
).

       يفقد الإنسان بعضاً من مقدار هذا العنصر نتيجة الإفرازات التي يطرحها جسمه إلى الخارج ومن البديهي أن الكمية المطروحة من هذا العنصر تزداد عند ممارسة التمرينات البدنية نتيجةً لزيادة إفرازات العرق ولذلك لابُد من تعويض النقص الحاصل في مقدار هذا العنصر في الجسم من خلال تناول الطعام الذي يحتوي عليه شريطة أن يقوم الفرد باستهلاك هذه المادة بالمقدار اللازم(
).     

        كما أن الأملاح تبقى " في الجسم لمدة (2-3) ساعات وبعد 24 ساعة من أخذها سيطلبها الجسم مرة أخرى , لذا تؤمن هذه الأملاح مع المشروبات ويحتاج الرياضي إلى (20) جراماً يومياً من ملح الطعام , لأنه ُيفقد كثيرٌ منه بسبب إفراز العرق , ويفقد معه عنصر الكلور"(
).

    ومن خلال العرض السابق يتضح لنا أن عنصر الكلورايد من العناصر المهمة والضرورية التي توجد في الجسم وله العديد من الوظائف الفسيولوجية فهو يلعب دوراً في تنظيم التوازن الحامضي – القاعدي في سوائل الجسم والمحافظة على ثبات واستقرار الأُس الهيدروجيني للدم (PH) , فضلاً عن دوره في المحافظة على التوازن المائي وتنظيم الضغط الأوزموزي من خلال إتحاده مع الصوديوم , وعلاوةً على ذلك يبرز دوره في عمليات الهضم ومقاومة البكتريا الضارة كونه يدخل تكوين حامض الهيدروكلوريك (HCL) الذي يفرز في المعدة , ودوره في هضم الكاربوهيدرات وذلك من خلال تحليلها في الفم أي قبل وصولها وهضمها في المعدة إذ يعمل الكلورايد على تنشيط الإنزيم المسؤول على ذلك والذي ُيسمى بإنزيم الأميليز اللعابي (Silvary Amylase)(
).
        2- 1- 4- 2  الفسفور    P(Phosphors):
        يعد الفسفور من العناصر التي لها أهمية بالغة للإنسان كونه يدخل في تركيب بعض الأجهزة العضوية في جسم الكائن الحي كالجهاز العظمي والأسنان و يرتبط هذا العنصر ارتباطاً وثيقاً بعنصر الكالسيوم لتكوين تلك الأعضاء , وهذا الارتباط لا يقتصر على ذلك فقط بل يتعدى إلى أبعد من ذلك الحد إذ إن هذين العنصرين يتأثران من حيث العمل والأيض بفعل نفس الهرمونات المسيطرة على تركيز هذين العنصرين وعلى الرغم من العلاقة الارتباطية القوية والوثيقة بين هذين العنصريين إلا أن لكل منهما وظائفه الخاصة به(
). 
ويُشكل الفسفور نسبةً تتراوح ما بين (0,8-1,1٪) من وزن الجسم إذ توجد نسبة (80٪-90٪) من كميته في الجهاز العظمي والأسنان أما النسبة المتبقية منه والتي تقدر ﺑ (10٪-20٪) تقريباً فتوجد في خلايا الجسم المختلفة , ويوجد هذا العنصر بشكلين أحدهما عضوي والآخر لاعضوي ويكون في البلازما حراً بصورة قطعية أو متحداً مع أيونات موجبة الشحنة وتوجد نسبة قليلة منه متحدةً مع البروتين(
). 


أما تركيزه في الدم فيبلغ حوالي (40 ملغم ٪) والجزء الأكبر منه يكون على هيئة فوسفات عضوية في كريات الدم الحمراء أما الجزء المتبقي منه فيكون على هيئة فوسفات لا عضوية في بلازما الدم(
). 


ويلعب فيتامين (D) دوراً مهماً في عملية امتصاص الفسفور وذلك من خلال تسهيل عملية امتصاصه بسهولة في الأمعاء على شكل فوسفات لا عضوية ومن المعلوم أن امتصاص الفسفور يزداد عندما يكون الوسط حامضي ضعيف , كما تسهم كل من الكلية وهرمون الغدة الدرقية في تنظيم نسبة الفسفور في الجسم , إذ تعمل الكلية على امتصاص جميع الفسفور الداخل فيها عندما يقل تركيزه في بلازما الدم , أما في حالة زيادة تركيزه فإنها تقوم بإفراغ جميع الفسفور الذي وصلها(
).
        يدخل الفسفور في تركيب الفوسفات اللاعضوية التي توجد في كل من الدم والأنسجة في الجسم البشري , وتلعب هذه الفوسفات دوراً مهماً وكبيراً في فسفرة المواد العضوية المختلفة أثناء أيضها مثل فسفرة الكلوكوز وتحويله إلى فوسفات الكلوكوز من اجل الاستفادة منه كمصدر للطاقة وصناعة المركبات الفوسفاتية العالية الطاقة كثلاثي فوسفات الأدينوسين (ATP) وكرياتين الفوسفات (CP) والحوامض النووية والدهون الفوسفاتية(
).

        وتبدو أهميته في الطاقة العالية للفوسفات والتي يدخل الفسفور بتكوينها بشكل رئيسي إذ يدخل في تكوين مركب الطاقة ثلاثي فوسفات الأدينوسين (ATP) الذي يعد مخزن الطاقة للشغل العضلي للإنسان , فضلاً عن دخوله في تكوين مركبات عضوية أخرى كالدهون المفسفره والتي ُتسهم في أيض الدهون وامتصاصها وكذلك في نضوحية الغشاء البلازمي وكذلك تكوين البروتينات المفسفرة والبروتينات الدهنية والبروتينات النووية(
).    

        وتبدو أهمية الفسفور عند الأشخاص الرياضيين أكبر نتيجةً لممارسة التمرينات البدنية المختلفة إذ يشير كل من (إبراهيم وكماش 2012) إلى أهمية عنصر الفسفور في كونه " عنصر مهم لبناء ثلاثي فوسفات الأدينوسين (ATP) والفوسفوكرياتين وهي المركبات المسؤولة عن إنتاج الطاقة بالجسم وإن التحويل الفسفوري للجلوكوز هو الخطوة الأولى للتمثيل الغذائي له كما يقوم الفسفور بمعادلة حامض اللاكتيك كمنظم حيوي في الدم , ولذا فإن نقص الفسفور يؤثر على أداء اللاعب ويجب أن يتناول اللاعب مقدار(400- 800) ملليغرام يومياً من الفسفور"(
).        

      إن هذا العنصر مهم جداً بالنسبة للأشخاص الرياضيين والأشخاص غير الرياضيين فهو ذو وظائف ومهام متعددة وكثيرة منها دخوله كعنصر أساسي في تركيب الأنسجة والعضلات والأعصاب والأسنان والهيكل العظمي , كما انه يدخل وبشكل رئيسي في تركيب مكونات كيميائية تسهم في تنظيم التفاعلات الحيوية في الجهاز العصبي والعضلي والنشاط الإنزيمي فضلاً عن دوره المهم في عملية التمثيل الغذائي لكل من البروتينات والكربوهيدرات وعلى الرغم من هذه الأدوار والمهام والوظائف العديدة لهذا العنصر إلا أن اختلاف ِنسبتهُ وَتركيزه عن النسب الطبيعية تشكل مضار كبيرة على الجسم وإن وجوده بكميات كبيرة يعيق امتصاص الكالسيوم أما انخفاض نسبته في الجسم فانه يؤدي إلى ضعف العضلات وضعف تكوين المادة الوراثية والأغشية المخاطية(
).  

           2- 1- 4- 3  الصوديوم Na+1 (Sodium):

يُعد الصوديوم من العناصر المعدنية المهمة في جسم الإنسان ويوجد هذا العنصر تقريباً في جميع الأغذية النباتية والحيوانية التي يتناولها الإنسان , ويحتاج الجسم مقداراً معيناً من الصوديوم لكي يحافظ على سلامته وصحة بدنه , وتبدو أهمية هذا العنصر في كونه يدخل في تركيب العظام في جسم الإنسان إذ انه يثبت في النسيج العظمي بمقدار معين يقدر بثلثي الكمية الُكلية الموجودة في الجسم تقريباً وهذه النسبة غير ثابتة وقابلة للاستبدال ويسمى الصوديوم المتواجد في النسيج العظمي بالصوديوم الثابت (Fixed sodium) أما الُثلث المتبقي منه فيدعى بالصوديوم المتبادل (Exchangeable sodium) وهذه الكمية قابلة للاستبدال , كونه يدخل في تركيب العظام مرة ويتركها مرة ثانية(
).
    وان هذا العنصر المهم يوجد بنسب كبيرة خارج الخلايا في الدم , إذ تبدو أهمية هذا الأيون الموجب في كونه يُعد ضرورة من ضروريات الحياة وهذا ما يؤكده كل من (ذيابات والجبور 2012) فهما يشيران إلى أنه " يشكل جزءاً من مادة البروتوبلازما الحيوية في خلايا الكائنات الحية كما إن وجوده لازمٌ بكميات معينه في جميع السوائل الداخلية لاستمرار    الحياة "(
).   

       ويذكر(غايتون وهول 1997) بأنه " يحتوي جسم الإنسان الذي يزن (70) كغم على (63) غراماً من الصوديوم ويحتاج الإنسان العادي إلى (3-4,5) غرامات يومياً منه , ويوجد في الجسم بمعدل (135-155) مليغرام لكل (100) مللتر مصل دم"(
).

       يرتبط هذا العنصر مع عنصر الكلورايد مكوناً كلوريد الصوديوم (ملح الطعام) كما انه يرتبط مع الكاربون ليكون بيكاربونات الصوديوم والتي تعمل على تنظيم التوازن الحامضي - القاعدي , كما إن الوظيفة المهمة الأُخرى للصوديوم (Na+) هي المحافظة على الضغط التنافذي لسوائل الجسم إذ تقع عليه مسؤولية حماية الجسم من فقدان السائل بكميات كبيرة وكعادته يعمل أيضاً على المحافظة على قابلية استجابة ونفوذية الخلايا(
).       

       ويحتاج الإنسان البالغ يومياً ما يقارب (10) غرامات أو أكثر من ملح الطعام الذي يحتوي على هذا العنصر وهذه الكمية قد يفقدها الجسم بالإفرازات العرقية خلال ثلاث ساعات عند بذل مجهود بدني شاق تحت أشعة الشمس , ولذلك يجب أن يعوض الإنسان ما تم فقده من هذا العنصر نتيجة التعرق وذلك من خلال تناول الأطعمة التي تحتوي على هذا العنصر أو تناول ملح الطعام نفسه شريطة أن يلتزم الفرد باستهلاك هذه المادة بالمقدار اللازم(
).   

      ويذكر (Agnew 1984) بأن الصوديوم هو ذلك " الايون الموجب الرئيسي خارج الخلايا إذ يؤدي دوراً أساسياً في الحفاظ على التوزيع الطبيعي للماء خارج خلايا الأنسجة كذلك المحافظة على ضغط الدم وتنظيم ضربات القلب , وتكون ايونات الصوديوم ذات تأثير قاعدي مما يؤدي إلى توازن الحامضية والقاعدية في الجسم لذلك نلاحظ أن تبادل ايونات الصوديوم بايونات الهيدروجين من أهم العمليات التي تؤدي إلى تحميض البول , كما يساعد على نقل الايعازات العصبية إلى العضلات "(
). 

          إن تغير نسبة هذا العنصر تؤدي إلى حدوث اضطرابات وظيفية , فعندما تزداد نسبته في الجسم كما في حالة الجفاف الشديد يؤثر ذلك على التوازن الأيوني الأمر الذي يؤدي إلى حدوث اضطرابات في عمل الأجهزة الوظيفية وحدوث ارتفاع في ضغط الدم العالي(
).       


يفقد الرياضي في أثناء ممارسة التمرينات البدنية نسبة من كمية هذا العنصر نتيجة لزيادة عمليات التعرق وإفراز العرق الحاوي عليه ولذلك لابُد من تعويض النقص الحاصل في هذا العنصر وهذا ما تؤكده (سميعة خليل 2006) إذ تذكر بأن في " كل وحدة تدريبية يفقد الجسم حوالي (1-5) لترات عرق يحوي هذا السائل على (1,5-8) غرامات من الصوديوم تقريباً وإذا لم يتم تعويض هذا السائل والملح معاً فان ذلك يؤدي إلى حدوث تقلص عضلي وارتفاع درجة حرارة الجسم "(
).    


وتجدر الإشارة إلى أن الشخص الرياضي يحتاج إلى الصوديوم أكثر من الشخص غير الرياضي نظراً لكونه يفقد كمية أكبر من هذا العنصر في أثناء ممارسته للتمرينات البدنية أو المنافسات وهذا ما يؤكده كل من (عبد المجيد و كماش 2012) إذ يذكران بأنه " يحتاج الرياضي إلى حوالي (24) غراماً يومياً لتعويض ما يفقده الجسم من العرق في أثناء التمرين إلا أن تناول كميات زائدة منه ليس ضرورياً "(
).


ومن المعلوم أن الغدد العرقية تلعب دوراً مهماً في تخليص الجسم من الحرارة الزائدة وعلى الرغم من أن هذه الغدد تفرز العرق الذي هو ذلك السائل الحاوي على هذا العنصر الأمر الذي يؤدي إلى انخفاض نسبته في الجسم إذ يشير كل من (علاوي وأبو العُلا 1993) بأن " الغدد العرقية تقوم مؤقتاً بتعويض عمل الكلى , مما يؤدي إلى خروج نسبة من الصوديوم عن طريق العرق فضلاً عن أن زيادة خروج العرق يساعد على تخليص الجسم من الحرارة الزائدة الناتجة عن العمل العضلي "(
).   

         يؤثر مستوى الصوديوم على آلية وكفاءة عمل العضلات , فعند قيام الفرد الرياضي بالمجهود البدني الشديد تحدث بعض التقلصات العضلية المصاحبة لذلك المجهود , ويعود سبب حصول هذه التقلصات إلى حدوث حالة من عدم التوازن للملح في السوائل الموجودة في الألياف العضلية , وكذلك لاختلاف العلاقة بين كل من الصوديوم والبوتاسيوم , كما إن تركيز الكلورايد داخل وخارج الليفة العضلية يمكن هو الآخر أن يكون سبباً في حدوث هذه التقلصات نتيجةً لفشل العضلة في القدرة على استرجاع الكالسيوم في اللويفات العضلية إلى الساركوبلازما حتى تتمكن العضلة من الانقباض(
). 

إن ايون الصوديوم (Na+) ُيعد من الآيونات الأكثر تأثراً بالمجهود البدني والتمرينات البدنية التي تحمل طابع التحمل أو المطاولة , وإن انخفاض تركيز ومقدار هذا العنصر نتيجة فقدان الماء من الجسم بسبب التعرق يكون سبباً رئيسياً في ضعف وزن الجسم مما يؤثر بشكل مباشر على الأداء ومن ثم الانجاز(
).     

        ومن خلال العرض السابق لهذا العنصر يتضح لنا بأن له وظائف عديدة وكثيرة في الجسم فهو يعمل على نقل الكلوكوز والفوسفات والكاربونات من مكان لآخر في جسم الإنسان وأن جميع مركباته سهلة الذوبان في الماء , كما إنه يعمل على المحافظة على الضغط الأوزموزي بصورة طبيعية في بعض سوائل الجسم , فضلاً عن دوره في تنظيم توازن الماء وتوازن الحموضة والقلوية في سوائل الجسم , وتنظيم عمل الأعصاب وانقباض العضلات(
).
         2- 1- 4 - 4  البوتاسيوم  K+1 (Potassium):

ُيعد البوتاسيوم من الأملاح المهمة التي توجد في الجسم , فهو الايون الموجب الرئيسي في المحلول داخل الخلايا وتبدو أهميته في عملية الانقباض العضلي فضلاً عن دوره الرئيسي في المحافظة على تركيز الأملاح داخل الخلايا(
).
      كما يُعد هذا الأيون مهماً لسلامة الجهاز العصبي وتنظيم ضربات القلب , ومن الجدير بالذكر أن هذا الأيون يمنع حدوث السكتة الدماغية , فضلاً عن دوره في عملية الانقباض العضلي الطبيعي في أثناء القيام بالمجهود البدني , ومن المعلوم أن هذا العنصر يعمل وبالتعاون مع عنصر الصوديوم على تنظيم التوازن المائي في الجسم وخصوصاً في تمرينات وفعاليات التحمل والمطاولة , إضافةً إلى دوره الرئيسي في استقرار ضغط الدم وانتقال النبضات الكهروكيميائية في الجسم ومساهمته الفاعلة في انتقال العناصر الغذائية عبر أغشية       الخلايا(
).         

      يحتوي جسم الإنسان الطبيعي على حوالي (150) غرام من هذا العنصر , ويحتاج الجسم يومياً الى ما يقارب (1,5) غرام منه , أما قيمته الطبيعية في جسم الإنسان فتتراوح ما بين (3,5 – 5) مللغرام \ 100مللتر في مصل الدم(
).
       إن توصيل الإشارات العصبية إلى العضلات العاملة من أهم مهام هذا العنصر , فنظراً لنفوذيته العالية من الغشاء الخلوي اكتسب طبيعته الكهربائية , وهذا ما يؤكده (1992 Pongs) إذ يشير إلى أن " للبوتاسيوم دوراً كبيراً في إيصال الايعازات العصبية إلى العضلات بحساسية من خلال طبيعته الكهربائية , والتي تكونت عن طريق نفوذيته العالية من الغشاء الخلوي فعند الجهد البدني يحدث انتشاراً شديداً لهذه الايونات من داخل الخلية إلى خارجها , وتحمل هذه الايونات الخارجة شحنه موجبة وبذلك تتولد شحنه كهربائية ايجابية خارج الغشاء وشحنه كهربائية سالبة داخله , مما يؤدي إلى تنظيم الكهربائية لجدران الخلية والضغط عليها "(
).
يوجد هذا العنصر في النسيج العضلي بنسبة (32٪) بينما يوجد في الدم بنسبة (0,01٪) فهو يتواجد في داخل الأنسجة وليس خارجها , ومن المعلوم أنه عندما يُعاد ترشيح الصوديوم بواسطة الكليتين في الدم فان جزءاً بسيطاً من البوتاسيوم يفقد من الجسم , أما الحد الأدنى لفقدان البوتاسيوم فقد تقترب من الصفر وتحتوي الأغذية والأطعمة الكاملة على نسبة تقدر (3) غرام من البوتاسيوم تقريباً (
).         


إن مخزون الجسم من عنصر البوتاسيوم كبير ولكن عند مقارنته مع تركيز كل من عنصري الصوديوم والكلورايد نجد أنه قليل جداً , ومن الجدير بالذكر أن وجود البوتاسيوم في بلازما الدم يكون بشكل مثالي , أما البوتاسيوم الذي يتواجد خارج الخلايا فتتركز وظائفه الرئيسية في القلب والعضلات والأعصاب فعلى سبيل المثال أن عضلة القلب تتأثر عندما يصل تركيز عنصر البوتاسيوم خارج الخلية إلى مقدار يتراوح ما بين (3–7) ملغرام \ 100مللتر مصل دم , فضلاً عن أن هذا العنصر المهم يسهم وبشكل فعال في المساعدة على أداء الوظائف الإنزيمية مثل عملية تكوين الكلايكوجين وكذلك تحليله الى سكر الكلوكوز والذي يُعد المصدر الأساسي لإنتاج الطاقة الضرورية للاستمرار بالجهد البدني والتغلب على التعب العضلي , كما تجدر الإشارة إلى أن ارتفاع نسبة البوتاسيوم في بلازما الدم عن (5) ملغرام \ 100مللتر مصل دم يؤدي إلى تأثير إجمالي على كمية البوتاسيوم في الجسم , في حين إن ارتفاع نسبته عن مستوى (5-6) ملغرام \ 100مللتر مصل دم يؤثر بشكل مباشر على العضلة القلبية ويُحدث اضطرابات في عملها مما يؤدي إلى حصول ما يسمى بالتسمم القلبي أو(تسمم القلب) , أما الارتفاع لأكثر من هذه النسبة فيؤدي إلى توقف العضلة القلبية ومن ثم الموت(
)(
).
       وهذا ما يؤكده (ملحم 1999) إذ يشير إلى إن " ارتفاعه العالي يؤدي إلى الاتحاد مع البلازما مما قد يسبب خطر التسمم القلبي "(
). 

       ومن الجدير بالذكر أن امتصاص هذا العنصر يحدث في القناة المعوية , ويمتص مرة ثانية في أثناء الترشيح الكلوي ولاسيما أن عملية الامتصاص تسهم في تعويض النقص الحاصل له في الجسم والمحافظة على تركيزه الطبيعي كونه يدخل في عمليات مهمة يحتاجها الجسم مثل تحويل سكر الدم إلى الكلايكوجين ليتم خزنه في العضلات والكبد للعودة عند الحاجة إليه وإمداد الجسم والعضلات بالطاقة وخصوصاً في التدريبات والتمرينات البدنية ذات الشدة العالية وإن انخفاض نسبته عن الحد الطبيعي يؤدي إلى الشعور بالتعب السريع والشديد وضعف قابلية العضلات وعد قدرتها على أداء واجبها بالصورة المثالية(
). 

       ويرى (ملحم 1999) أن " البوتاسيوم إذا لم يعوض فسوف يؤثر عكسياً في الأداء الرياضي , فالبوتاسيوم الذي يحتاجه الرياضي أثناء ممارسته فعالية رياضية في طقس حار أعلى بكثير من غيره "(
) .
       وتأكيداً لما تقدم ُيشير (1993 Hinrichsen) إلى دور وأهمية هذا العنصر في الانقباض العضلي ويذكر بأن " البوتاسيوم يساعد على تنظيم الحامضية والقاعدية والانقباض العضلي المناسب لأنه يتحكم في حساسية العضلات وارتخائها "(
).

       إن عملية تنظيم مستوى البوتاسيوم هي من مسؤولية هرمون الألدسترون إذ يشير (وهبة 1991) إلى انه " تتم السيطرة على مستوى البوتاسيوم في الدم بواسطة هرمون الألدسترون أي أن آلية العمل هي عكس آلية عمل الصوديوم فعندما ينخفض مستوى الصوديوم فان هرمون الألدسترون ُيفرز بكثرة مما يؤدي إلى إفراز البوتاسيوم وتحدث هذه العملية في الأنابيب الملتفة وأنابيب لجمع الكلى "(
).                      

        ومن خلال العرض السابق لهذا العنصر المهم في الجسم يتضح أن لهذا العنصر وظائف ومهام عديدة فهو يلعب دوراً مهماً وحيوياً في عمليات تنظيم وضبط توازن السوائل في الجسم , وتنظيم ضربات القلب ومستوى ضغط الدم فضلاً عن دوره الرئيسي في عمليات تحرير الطاقة من الطعام الذي يتم تناوله , كما إنه يعمل وبالتعاون مع الصوديوم الموجود في الملح والكالسيوم والمغنيسيوم على ضبط توازن الماء داخل الخلايا والمحافظة على ضغط الدم الطبيعي , كما يلعب دوراً مهماً في تقلص عضلات الجسم وعضلة القلب والنقل العصبي وعلاوةً على ذلك فهو يعمل على حماية الفرد من الإصابة بالسكتة الدماغية وخصوصاً عند الأفراد كبار السن , والمحافظة على وظائف الغدة الكظرية والتي هي محاذية  للكلية ولذلك لابُد من المحافظة على تركيز هذا العنصر في الجسم(
).  

       2- 1- 4- 5 الكالسيوم  Ca+2 (Calcium):

يُعد عنصر الكالسيوم من العناصر المهمة التي توجد في الجسم فهو الأيون الرئيسي الموجب الذي يدخل في التركيب البلوري للعظام والأسنان , فضلاً عن مشاركته في النقل العصبي وتقلص العضلات وتخثر الدم(
).

يبلغ مقدار أو تركيز هذا الأيون في بلازما الدم (10ملغرام \ 100) مليلتر مصل دم تقريباً , وأن ما يقدر بنصف هذا المقدار يكون في الحالة الأيونية الحرة , بينما النصف الآخر من مقدار هذا الأيون يكون في حالة اتحاد مع البروتينات(
).

ويشير كل(2002 Keithl) و (المصري 2001) إلى أهمية هذا العنصر كونه من أكثر العناصر المعدنية تواجداً في بناء جسم الإنسان ويشكل ما يقارب (1,5 – 2٪) من وزن الجسم الكلي , إذ يوجد ما يقارب (98٪) منه مترسباً في العظام والأسنان , بينما (2٪) منه يوجد في بلازما الدم وسوائل الجسم الأخرى (
)(
).
        أما (غايتون وهول 1997) فيشيران إلى أن جسم الإنسان البالغ يحتوي " على (1160) غراماً من الكالسيوم , ويحتاج جسم الإنسان الاعتيادي إلى (1,2) غرام من يومياً منه , وتبلغ قيمته الطبيعية في الجسم (9 – 11,5) ملغرام\ 100مليلتر"(
).

        يشترك هذا العنصر مع عنصر الفسفور في تكوين النسيج العظمي في الهيكل العظمي وكذلك الأسنان إذ تبلغ نسبة هذين العنصرين (58٪ - 85٪) تقريباً وهذه النسبة هي من الحجم الكلي للأملاح المعدنية في الجسم , أما بالنسبة للنسبة المتبقية والتي تبلغ حوالي (24٪) فتتكون من أملاح الصوديوم والبوتاسيوم والكلورايد والكبريت والمغنيسيوم(
).   


وبالإضافة إلى جميع وظائفه السابقة فان وجوده ضروري لخلايا الجسم من أجل أدائها على الوجه الأكمل وخصوصاً في جهازي الهضم والدوران فضلاً عن دوره الواضح على عمل عضلة القلب خلال أداء المجهود البدني (
).

كما يلعب هذا العنصر دوراً مهماً في عمليات النقل العصبي كونه وسيطاً لنقل الومضة العصبية , فهو ضروري لتحرير المستقبلات العصبية مثل الأستيل كولين من الأقدام النهائية واليها , فضلاً عن دوره البارز في منعه لعمليات تجلط الدم وتنشيط عمل بعض الإنزيمات كالإنزيم البنكرياسي المحلل للدهون وإنزيم الفسفوليبتز (phoosphlipdes) , كما انه يسهم بشكل مباشر في تنظيم الأيونات خلال الجدار الخلوي للخلية وتنشيط انتقال الخفقان الطبيعي للقلب(
).        

       كما يسهم وبشكل مباشر في عملية الانقباض العضلي التي تحصل في العضلات وذلك من خلال تنشيط إنزيم التقلص العضلي (ATP ase)(
).

       فضلاً عن دوره الكبير في العديد من العمليات والفعاليات الحيوية الأخُرى مثل تخثر الدم وتحرير الهرمونات ونضوحية الأغشية إضافة إلى دخوله في بناء هيكلية الجسم(
).      

        وبالنظر للأدوار المتعددة التي يلعبها هذا العنصر , فان الجسم يحتاجه للحيلولة دون انخفاض مستواه في الجسم لأن انخفاضه في الجسم يؤدي إلى حصول الكثير من الاضطرابات في العديد من الفعاليات الحيوية وهذا ما تؤكده (داليا علي حسن 1996) إذ تشير إلى أن الجسم يحتاج " يومياً إلى حوالي (800) مللغرام ولا يحتاج اللاعب إلى تناول جرعات زائدة من الكالسيوم " (
). 
          يتم امتصاص الكالسيوم في الأمعاء الدقيقة ويسهم فيتامين (D) في عملية الامتصاص هذه ونقله بين الخلايا وهذا ما يؤكده كل من (1992 Gross and Kumar) اللذان بينا بأنه                                      كلما " قلت مستويات الكالسيوم في الدم كلما ازدادت مساهمة فيتامين (D) بامتصاص الكالسيوم , وكلما زادت نسبة الكالسيوم قلت كمية امتصاصه وذلك لموازنة نسبته الاعتيادية في الجسم"(
).
         إن العلاقة بين عنصر الكالسيوم وفيتامين (D) تكاد تكون قوية ومتلازمة كون الأخير يسهم في تنظيم مستوى هذا العنصر في الجسم , ويشترك مع فيتامين (D) كل من هرمون الباروثرويد ( الباراثرومون) الذي يعمل على زيادة مستوى هذا العنصر في الدم وهرمون الكاليسيتونين الذي يعمل عكس عمل هرمون الباراثرومون ليقوم الكاليسيتونين بتخفيض مستوى عنصر الكالسيوم في الدم(
).   

        وعلى الرغم من أن هذا العنصر له العديد من المهام والأدوار إلا انه أكثر تعرضاً للنقص من غيره من العناصر الأُخرى ويعود السبب في ذلك إلى صعوبة امتصاصه في الأمعاء, ومن الجدير بالذكر أن أملاح الكالسيوم أكثر ذوباناً في المحيط الحامضي ولذلك فان مناطق القناة الهضمية التي يكون الوسط الحامضي عالي يكون امتصاص الكالسيوم فيها بشكل اكبر , في حين أن المواد القاعدية التي تتكون منها بعض الأغذية تعمل على ترسيب الكالسيوم وبالتالي تجعل امتصاصه بطيئاً(
). 

         إن نقص مستوى هذا العنصر في الجسم يترك آثاراً سلبية على الجسم ويؤدي إلى حصول الكثير من الاضطرابات في العديد من الفعاليات الحيوية في الجسم كما إن نقصه يسبب حصول الكثير من الأمراض فيذكر كل من (كماش وسعد 2011) أنّ نقص الكالسيوم    " يؤدي إلى لين العظام ومرض الكُساح والى تقلص متقطع وتشنج غير منتظم للعضلات مصحوب بألم (الكزاز) "(
).

        أما (صالح وعشير1982) فيرون أن إزالة الغدد جار الدرقية التي تفرز هرمون الباروثرمون المسؤول عن تنظيم مستوى الكالسيوم في الجسم إذ يذكران أن ذلك يؤدي إلى أن " تركيز الكالسيوم ينخفض كثيراً تحت 7 ملغم ٪ وعند ذلك يحدث الكزاز المتميز بتقلص عنيف وعام في جميع عضلات الجسم ومن ضمنها العضلات التنفسية فيموت الإنسان   اختناقاً "(
).    

       وقد أكدت الدراسات والبحوث العلمية التي أُجريت بهذا الخصوص أن الجهد البدني العالي في العديد من الألعاب الرياضية وبخاصة ألعاب القوى يؤدي الى ترسيب الكالسيوم في العظام المشاركة في الجهد البدني مما يؤدي الى زيادة كثافتها ومن ثم مقاومتها للشدة الخارجية(
).

       ومن خلال العرض السابق لهذا الايون المهم يتبين أن له العديد من الوظائف والمهام فهو ضروري لتكوين وبناء العظام والأسنان وذلك من خلال ترسيب الكالسيوم مع الفسفور في خلايا العظام كما أنه يلعب دوراً مهماً في عملية تجلط الدم , إذ يشارك في تكوين مادة الثرومبين من مادة البروثرومبين كما يعمل على ثبات مادة الفبرين التي تتكون لمنع استمرار نزيف الدم وتؤدي إلى إيقافه , كما يسهل مرور السوائل من خلال الأغشية الخلوية مما يساعد على حدوث امتصاص العناصر الغذائية في الأمعاء , فضلاً عن دوره في تسهيل عملية التوازن في السوائل بين الخلايا والدور الذي بلعبه في تنشيط عمل بعض الإنزيمات والوقاية من بعض الأمراض كلين العظام والكساح وتنظيم عملية انقباض وانبساط العضلات ومنها عضلة القلب وذلك بالتعاون مع بعض العناصر الأُخرى كالمغنيسيوم والبوتاسيوم(
).  
            2- 1-4- 6 المغنيسيوم   Mg+2 (Magnesium): 

يوجد المغنيسيوم في جميع خلايا الجسم ويرتبط نشاط هذا العنصر إلى حد كبير بتركيز الكالسيوم الموجود في تلك الخلايا , وتبرز أهمية ودور هذا العنصر في تنشيط الخمائر التي يتم بواسطتها تكوين سكر الكلوكوز الذي ُيعد مصدر الطاقة الأول في الجسم والذي من خلاله يتم تكوين الطاقة وخصوصاً خلال المجهود البدني(
). 

        وتتراوح نسبة هذا العنصر ما بين (1,5 – 2,55) ملغم \ مللتر من الدم ويلعب هذا العنصر المهم أدواراً رئيسية وحيوية متعددة فبالإضافة إلى دوره الرئيسي في أيض السكر يعمل على تسهيل تكوين الكلايكوجين في العضلات والكبد , فضلاً عن دوره في تحليل الأحماض الدهنية والأحماض الأمينية ولاسيّما أن وجوده ضروري لعمل الإنزيمات المسؤولة عن أيض هذه المواد , فضلاً عن دوره الفاعل في زيادة نشاط الإنزيمات المسؤولة عن نقل الطاقة كإنزيم الكربوكيليز(Corboxilase) , ومن الجدير بالذكر أن تواجد هذا العنصر يكون في الخلايا والمايتوكندريا , والتي هي مكان عمل تلك الإنزيمات كما انه يلعب دوراً رئيسياً في إحداث حالة من التوازن بين الجهازين العصبي والعضلي ويساعد على استرخاء العضلات وله علاقة بتنظيم درجة الحرارة في الجسم(
).

والمغنيسيوم هو َكَتيون (أيون موجب) ثنائي التكافؤ ويعمل بصفة أولية داخل الخلية ولوجوده أهمية كبيرة ودور في العديد من وظائف الخلية كتنظيم التوازن الألكتروليتي مع الكَتَيونات الأُخرى كالصوديوم والبوتاسيوم والكالسيوم فضلاً عن تنظيمه للإشارات العصبية الصادرة إلى العضلات لغرض إتمام الانقباضات العضلية(
). 

        تلعب الكليتان دوراً مهماً في عملية تنظيم مستوى وكمية عنصر المغنيسيوم المكتسب من خلال الطعام والمغنيسيوم المفقود , فضلاً عن أن هنالك العديد من الهرمونات التي تسهم في ضبط وتنظيم كميته في الجسم(
) , وان دور هذه الهرمونات يبرز في تنظيم انتقال عنصر المغنيسيوم من السائل فوق الخلايا (بين الخلايا) إلى الخلايا وهذه الهرمونات هي الدستيرون والكورتزول والثايروكسين وهرمون النمو(
) , وبالإضافة إلى هذه المجموعة من الهرمونات يشترك هرمون الكلوكاجون هو الآخر بتحديد وتنظيم مستوى المغنيسيوم في الجسم , إذ أن من المعلوم أن هذا الهرمون يزداد تركيزه في الجهد البدني الشديد الأمر الذي يؤدي إلى تقليل أو اختزال تركيز المغنيسيوم بالدم بصورة أقوى من تأثير حركة المغنيسيوم المصحوب باستنفاذ مخزون الكلايكوجين(
).
يؤثر المجهود البدني الشديد بشكل مباشر على عمل ونشاط الإنزيمات داخل كريات الدم الحمراء , ومن المعلوم أن معظم هذه الإنزيمات تحتاج خلال عملها إلى هذا العنصر الأمر الذي يؤدي إلى اندفاع هذا المغنيسيوم إلى داخل الخلية فيقل الدم(
).

        أما التمرينات الهوائية (تمرينات المطاولة) فهي الأخرى تحسن من تركيز ودور المغنيسيوم في العديد من العمليات وهذا ما تشير إليه ( مها شكري وآخرون) إذ تذكر بأنه     "  تؤدي تدريبات التحمل إلى الاستجابة التكيفية مما يزيد من الإنزيمات الكلايكوجينية وثلاثي فوسفات الأدينوسين (ATP) والذي ينشطه عنصر المغنيسيوم من الاكتومايوسين , وان النشاط المتزايد للإنزيمات ُيحسن من المغنيسيوم الخلوي الضروري لعمل العضلات في أثناء فعاليات المطاولة"(
).

          2-1-5  إنزيم كرياتين فوسفوكاينيز (CPK) (Creatine Phospho Kinase): 

       تحتاج الكثير من الأنشطة والفعاليات الرياضية وخصوصاً الفعاليات ذات الشدة العالية والتي يتطلب الأداء فيها إلى تحرير مستوى كبير من الطاقة في غضون وقت قصير جداً إذ يكون مصدر الطاقة في هذا النوع من الألعاب والفعاليات مركب الطاقة ثلاثي فوسفات الادينوسين (ATP) والمركب ذا الطاقة العالية كرياتين الفوسفات (CP) وليتم تحريرالطاقة على وفق النظام الأول والذي يدعى بالنظام اللاهوائي (الفوسفاجيني) وبمشاركة إنزيم كرياتين فوسفوكاينيز (CPK) الذي هو يُعد الإنزيم المسؤول عن هذا التفاعل لكون أن وجوده في الساركومير ونشاطه يرتبط بتحليل مركب الطاقة ثلاثي فوسفات الادينوسين لتحرير الطاقة وبذلك يكون هذا الإنزيم هو الأكثر أهميةً في منظومة المركبات الفوسفاتية ذات الطاقة العالية(
).


ويعود تأريخ اكتشاف هذا الإنزيم إلى عام (1934) وذلك على يد العالم لومان (Lohman) والذي قام باستخلاصه من مجموعة من الأنسجة العضلية في الحيوان بعد أن اكتشف أن التفاعل الذي يحصل بين فسفرة الكرياتين ومركب الطاقة ثلاثي فوسفات الادينوسين (ATP) يحصل باتجاهين متعاكسين بمساعدة هذا الإنزيم الحيوي والمهم والذي هو أصلاً موجود في تلك الأنسجة العضلية وبذلك سُمي التفاعل الذي يحصل بمساعدة إنزيم كرياتين فوسفوكاينيز (CPK) بتفاعل لومان نسبةً إلى مكتشفه العالم لومان(
).     

تبلغ قيمته الطبيعية عند درجة حرارة تتراوح ما بين (25- 30) حوالي (80 – 100) وحدة عالمية \ لتر لدى الرجال أما عند النساء فتتراوح قيمته الطبيعية ما بين (50- 65) وحدة عالمية \ لتر(
).   


   ينتشر هذا الإنزيم بكثرة في أنسجة وخلايا الجسم  ويوجد في خلايا العضلات الهيكلية والملساء والقلبية , ويتركز عمله في تكوين مصادر الطاقة الأساسية ولذلك يُعد من الإنزيمات المهمة والمسؤوله عن إعادة بناء مصادر الطاقة ( الإنزيمات الناقلة ) كونه يسهم في نقل مجموعات الفوسفات لإعادة تكوين مركب الطاقة ثلاثي فوسفات الادينوسين (ATP)(
).  

       لذا " يُعد اﻟ (CPK) من مجموعة الإنزيمات الناقلة فهو يقوم بنقل مجموعة الفوسفات إلى مجموعة النتروجين المستلمة ويسمى ايضاً بإنزيم الكرياتين كاينيز "(
).

        وعلى الرغم من انتشار هذا الإنزيم في جميع أنسجة وخلايا الجسم إلا انه يوجد بنسب متباينة في تلك الأنسجة والخلايا وحسب فاعلية الإنزيم , ولذلك يُعد من الإنزيمات الكبيرة ويحتوي على ثلاثة متناظرات إنزيمية في كل من العضلات الهيكلية والدماغ والعضلة القلبية(
) , وهذا ما يؤكده (Carl A 1987) إذ يشير إلى إن هذا الإنزيم " يُعد من الإنزيمات الخلوية التي لها انتشار واسع في أنسجة الجسم , وتكون أعظم فاعلية لهذا الإنزيم في العضلات الهيكلية التي تقدر بحوالي (2500 نت \ غم ) من الوزن الجاف وفي الدماغ       ( 555 نت\ غم) أما نسيج القلب فيقدر حوالي (473 نت\ غم) فضلاً عن وجوده بنسب قليلة في الكبد والرئة والكلية وتزداد فاعلية الإنزيم في مصل الدم عند الإصابة بخلل في العضلات الهيكلية "(
) , أما نشاطه وفاعليته في بقية الأماكن الأُخرى من الجسم كالكليتين والحجاب الحاجز فيكون أقل من العضلات الهيكلية فيما ينعدم نشاطه في كل من الكبد وكريات الدم الحمراء(
).

إن أعلى نسبة لوجود هذا الإنزيم تكاد تكون في الأنسجة والخلايا العضلية (العضلات) إذ تقدر نسبته بكمية أكبر من مركب الطاقة ثلاثي فوسفات الادينوسين (ATP) بحوالي مرتين أو ثلاث مرات كما أن من أهم المميزات والخصائص التي يمتاز بها هذا الإنزيم هي سرعة العمل والأداء فهو في جزء قليل من الثانية يسهم في إعادة تكوين مركب الطاقة من اجل الاستمرار في الانقباضات العضلية المتتالية(
).       


وللتأكيد على سرعة أداء هذا الإنزيم خلال التفاعل ُيشير (2000 Robert) إلى     أن" تفاعل فوسفات الكرياتين هو أسرع وسيلة لإعادة توليد الطاقة (ATP) وهو الذي يحفز الكرياتين كاينيز CPK وحسب المعادلة الآتية:





ATP + C 

"Pc + ADP + H (
)
       ومن المعلوم أن مركب الطاقة ثلاثي فوسفات الادينوسين يستطيع تأمين كمية من الطاقة إلى النسيج العضلي تقدر ﺒ (840) كيلو جول تقريباً , وهذه الكمية تكون كافيةً للحفاظ على الاستمرار بالعمل وإنتاج القوة لمدة تتراوح ما بين (10 – 15) ثانية , ولاسيما أن سرعة الانشطار لفوسفات الكرياتين تزداد مع شدة التمرين والأداء ونتيجةً لزيادة تركيز المركب عالي الطاقة فوسفات الكرياتين في العضلات سوف يسهم بقاء استقرار هذا الإنزيم لمدة (5-6) ثانية وبعدها تبدأ سرعة التفاعل لهذا الإنزيم بالتباطؤ وعندئٍذ تبدأ عملية تكوين مركب الطاقة ثلاثي فوسفات الادينوسين(
) , ولذلك تبدو أهميته ونشاطه في العضلات الهيكلية وخاصةً في حالات المجهود البدني إذ إن لهذا الإنزيم " أهمية في تحفيز تفاعلات إنتاج الطاقة الضرورية للنشاط الرياضي (العضلي) لذلك نراه في العضلات الهيكلية وعضلة القلب التي تُعد من الأجزاء المهمة للحركات الرياضية "(
). 

إن آلية عمل هذا الإنزيم ونشاطه يكون من خلال بناء مركب الطاقة ثلاثي فوسفات الادينوسين من المركبات المخزونة والمتيسرة في العضلة مباشرة فمرة يكون على حساب فوسفات الكرياتين وهذا ما يسمى بتفاعل لومان , إذ تنتقل مجموعة فوسفات من جزيئه فوسفات الكرياتين إلى ثنائي فوسفات الادينوسين لتحوله إلى ثلاثي فوسفات الادينوسين وحسب المعادلة الآتية: 


ATP + C 

CP + ADP 
          ومرة أخرى يكون بانتقال مجموعتي فوسفات من جزيئيتين من المركب عالي الطاقة فوسفات الكرياتين إلى جزيئه واحدة من أحادي فوسفات الادينوسين وكما مبين في المعادلة أدناه:

         
ATP + 2C 

    2CP + AMP 

         وهذا هو الطريق الأول لبناء مركب الطاقة ثلاثي فوسفات الادينوسين فهو سريع جداً ويحصل عند ممارسة الفعاليات والألعاب التي تتطلب أداءً عنيفاً وبوقت قصير جداً وهذا ما يجعله صفةً مميزة يتميز بها هذا النشاط (
).


أما (موسى 2003) فيذكر نقلاً عن (المظفر) بأن آلية عمل هذا الإنزيم تتم في دورين أساسيين لإنتاج الطاقة هما " الدور الأول ويتم من خلال نقل المجموعة الفوسفاتية من المركب عالي الطاقة كرياتين الفوسفات (CP) الذي يمكن أن يستخدم لإعادة بناء (ATP) من (ADP) أما الدور الثاني فيأتي في حالة قلة الطلب على (ATP) (في حالة الراحة) يقوم الإنزيم بنقل المجموعة الفوسفاتية من (ATP) لإعادة بناء (CP) من الكرياتين "(
).

      ويرى الباحث أن هذا الإنزيم يُعد من الإنزيمات الناقلة والمهمة في منظومة المركبات الفوسفاتية عالية الطاقة فهو يعمل في حالة المجهود البدني (العمل) نتيجة حصول انشطار في أواصر مركب الطاقة ثلاثي فوسفات الادينوسين لتحرير الطاقة اللازمة لإتمام عملية الانقباضات العضلية الأمر الذي يؤدي إلى حصول نقص في مستوى أو منسوب هذا مركب الطاقة (ATP) فينشط عمله لإعادة بناء هذا المركب وذلك من خلال نقل مجموعة فوسفاتية من المركب عالي الطاقة كرياتين الفوسفات (CP) لإعادة بناء مركب الطاقة ثلاثي إدينوسين الفوسفات  أما في حالة الراحة فإن هذا الإنزيم يعمل على إعادة بناء مركب كرياتين الفوسفات (CP) العالي الطاقة وذلك من خلال نقل مجموعة فوسفاتية من مركب الطاقة (ATP) لإعادة تكوين (CP).
       2 - 1- 6  هرمون الكورتزول (Cortisol Hormone):
       لقد تجلت قدرة الله سبحانه وتعالى في الكثير من الأسرار التي وضعها في خلق الإنسان ومن بين أهم  هذه الأسرار العجيبة تلك المواد التي تدعى بالهرمونات فهذه المواد تسهم في تنظيم الكثير من العمليات الحيوية في الجسم ولولاها لما استطاع الإنسان أن يعيش في هذه الحياة المليئة بالمتغيرات الخارجية والداخلية فلا تكاد تحصل أي عملية من العمليات الكيموحيوية في الجسم إلا بوجودها ولذلك يطلق على هذه المواد بالمنظمات الحيوية إذ يبرز دورها في العمل على تنظيم تفاعلات تلك العمليات الداخلية من خلال تسريع أو تثبيط التفاعلات (تسريع أو تنشيط عمل الإنزيم المسؤول عن ذلك التفاعل أو تثبيطه) وهذا الشئ كله يقع تحت سيطرة وتنظيم الجهاز العصبي ومن هذه الحقائق ندرك أن الله جل في علاه قد خلق هذا الكائن بأبهى صوره وجسد ذلك في القرآن الكريم عندما قال (( لقد خلقنا الإنسان في أحسن تقويم)) سورة التين/ الآية (4).    
        هرمون الكورتزول هو من الهرمونات التي تنضوي تحت مسمى هرمونات الستيرويدات القشرية أو الكورتكويدات والتي هي الأخرى تصنف إلى عدة مجموعات إذ ينتمي هذا الهرمون إلى مجموعة الكورتكويدات السكرية (
) , ويطلق على الكورتزول (كورتيكويد كلوكوزي) وهو ينتمي إلى مجموعة الهرمونات التي يطلق عليها مجموعة هرمونات اللحاء الكظري , كونه يفرز من منطقة الشبكية والمنطقة الحزمية التي تقع في قشرة الغدة الكظرية والتي تقع فوق الكلية(
).
        يتربع هذا الهرمون على عرش مجموعة الهرمونات السكرية التي ينتمي إليها إذ تمثل نسبة هذا الهرمون 95% من هذه المجموعة ويعمل على تحويل المواد غير السكرية كالأحماض الأمينية والأحماض الدهنية إلى سكر الكلوكوز لغرض إنتاج الطاقة(
).

       يفرز هذا الهرمون من قشرة الغدة الكظرية ويسهم في المحافظة على نسبة سكر الدم كما  يلعب أدواراً مهمة كثيرة من أهمها تدعيم انحلال البروتين وذلك من خلال منع التركيب البروتيني ليشكل الأحماض الأمينية التي تستخدم في الكبد لتكوين سكر الكلوكوز الجديد  كما انه يعمل على تحفيز أنزيمات الكبد المشتركة في عمليات الأيض والتي تؤدي إلى تركيب الكلوكوز , فضلاً عن كونه يعمل على تحفيز عملية تحرير الأحماض الدهنية الحرة من النسيج الدهني , ودوره الرئيس في منع دخول السكر للأنسجة والخلايا الأمر الذي يؤدي إلى إجبارها على استخدام الأحماض الدهنية كوقود للطاقة(
).

       ويشير كل من (Wolfe 2001) و(Galbo2001) إلى أن هذا الهرمون يلعب دوراً مهماً في العمليات الأيضية كونه يسهم في استقرار عملية تجهيز سكر الكلوكوز في الدم وذلك من خلال تنشيط الكبد إذ يقوم الأخير بزيادة إفراز  مجموعة من الإنزيمات التي تساعد على تحويل الأحماض الأمينية والكوليسترول إلى سكر الكلوكوز الكلايكوجين من خلال عملية                  (Glaconegenic)(
)(
). 

       إن نسبة هذا الهرمون في الدم متغيرة من وقت لآخر ففي الصباح مثلاً تتراوح نسبته ما بين (165- 744) نانومول \ لتر , بينما تتراوح نسبته في المساء ما بين (83- 358) نانومول \ لتر(
).

       ومن الجدير بالذكر أن نشاط هذا الهرمون وتحفيزه يرتبط بهرمون آخر يسيطر على عملية إفراز الكورتزول وهذا الهرمون يدعى بالهرمون المحفز لقشرة الغدة الكظرية (ACTH) إذ يعمل هذا الهرمون على تنشيط قشرة هذه الغدة ونتيجة لذلك تفرز بعض الهرمونات التي تتحكم بتفكيك السكريات ومن هذه الهرمونات الكورتزول(
).        


وللعوامل النفسية علاقة وطيدة بمستوى هذا الهرمون في جسم الإنسان إذ يلاحظ ارتفاع نسبة هذا الهرمون في حالات التوتر والشد النفسي والضغوط العصبية والنفسية وحالات الخوف والقلق والانفعال والاستثارة ويرجع سبب ذلك إلى تحفيز الجهاز العصبي للغدد الصماء من اجل إفراز بعض الهرمونات ومن بينها الكورتزول(
).    

ويتفق (Schommer 2003) مع ما تقدم إذ يرى أن العلاقة بين الحالة النفسية للفرد وهرمون الكورتزول هي علاقة طردية وان تعرض الفرد للاستثارة والتوتر والانفعال والضغط النفسي يؤدي إلى قيام الجهاز العصبي بإصدار الايعازات إلى الغدد الصماء لإفراز الهرمونات التي يتعلق عملها بمثل هذه الظروف(
).
            2-1-7  الأداء المهاري المركب  (Professional Performance):
       يرتبط مصطلح الأداء المهاري ارتباطاً مباشراً بمصطلح المهارة إذ يكاد يكونان وجهان لعملة واحدة , فهما متداخلان مع بعضهما بعضاً في المعنى والمضمون ولا يمكن الفصل بينهما إذ لا يمكن أن يكون هناك أداءٌ مهاري لدى اللاعب ما لم تكن لديه مهارة ولا يمكن أن تكون لديه مهارة إذا لم يمتلك القاعدة الأساسية التي يستند عليها كل من الأداء المهاري والمهارة إذ تتمثل تلك القاعدة بالصفات والقدرات البدنية والمهارية والتوافقية والنفسية اللازمة والتي تكون كفيلة بأن يكون ذلك الأداء أداءاً مثالياً تتحقق من خلاله الأهداف المنشودة , ونتيجةً للارتباط الوثيق بين كل من الأداء المهاري والمهارة لاُبد من التطرق إلى مصطلح المهارة فهي تعني من وجهة نظر (الحديثي 2013) " القدرة على تنظيم المجموعات العضلية                           بتوافق عال واقتصاد في الجهد والطاقة والزمن باستجابات ثابتة معلومة الزمان والمجال والقدرة وبما ينسجم وهدف الحركة في المواقف المختلفة "(
).

       ويرى (1982 Shteler) أن الأداء المهاري لا يبقى ثابتاً بل هو في حالة تجدد باستمرار بل ويتكيف مع المواقف الحركية كما انه يواكب ويرافق حركة التقدم التي يشهدها المجال الرياضي(
). 

        وهذا يدعونا للقول إن التقدم العلمي والتقني الذي يشهده المجال الرياضي وخصوصاً في السنوات الأخيرة يحتم على الخبراء والمختصين في هذا المجال أن يطوروا وسائلهم وأدواتهم الفنية من أجل النهوض بمستوى الأداء المهاري للاعبين كلٌ حسب فعاليته أو لعبته التي يمارسها.

      ويعرف الأداء المهاري على انه " استثمار الرياضي لإمكاناته البدنية لأجل حل المهارات الحركية بشكل أحسن "(
).
       بينما يعرفه (الطالب 1988) نقلاً عن (Fidelusky) بأنه " الطريقة العامة للأداء الحركي الصحيح المرتبط بالصفات البدنية والنفسية والمهارات الحركية والبناء الجسمي للاعب "(
).

       ويعرفه (هاشم ياسر 2011) بأنه " التعاقب الحركي الأوتوماتيكي المنظم الحاصل نتيجة التدريب باستخدام أداة (أو من دونها) والذي يمكن بواسطته حل الواجبات المهارية المراد تنفيذها"(
).     

       وفي لعبة كرة القدم يلعب الأداء المهاري دوراً مهماً وكبيراً في تحقيق النتائج الايجابية لصالح الفريق الذي يتمتع بمستوى عالٍ من ذلك الأداء لكون أن ذلك يقود الفريق إلى إتقان ونجاح طريقته في اللعب مما يؤدي إلى زعزعة صفوف الفريق المنافس وإرباك خطوطه ويجعله غير قادر على السيطرة على مجريات العب.


ولذلك فإن من الضروري أن يتقن اللاعب هذا الأداء كونه يُعد من الوسائل التي لابُد من إمتلاكها كونه يُسهم في تنفيذ الواجبات المختلفة والوصول إلى المستويات العالية وتحقيق الأهداف المرجوة بأقل جهد ممكن وأقصر وقت وطاقة ولذلك يمكن أن يوصف ذلك الأداء بأنه مجموعة من العناصر والعمليات التي تشترك في تنظيم وتوليد الحركة بالشكل الأمثل(
).    

       ويرى (قاسم حسن 1985) أن " مستوى (الأداء المهاري) الجيد في كثير من الألعاب الرياضية يتحدد من جراء عنصر (التكنيك) وليس من جراء اللياقة البدنية فقط "(
) , وهذا يدعونا للقول إن الأداء المهاري الجيد يشترط أن يكون مرتكزاً على مستوى عالٍ من اللياقة البدنية من خلال توافر الصفات والقدرات البدنية اللازمة مؤطرةً بالتكنيك الجيد , ولاسيما أن العلاقة ما بين كل من اللياقة البدنية والأداء المهاري لابُد أن تكون علاقة وطيدة وقوية حتى يستطيع اللاعب من أن يؤدي كافة واجباته بفاعلية عالية وعلى مدى شوطي المباراة فضلاً عن أن امتلاك اللاعب للمستوى العالي من اللياقة البدنية يجعله قادراً على إتقان المهارات الفنية بشكل جيد فتكون مناولاته وإخماده وتهديفه ودحرجته للكرة بمستوى عالي من الدقة والإتقان. 
        ولذلك فان الجانب البدني يُعد الدعامة الأساسية التي تبنى عليها النواحي المهارية إذ إن ضعفه يؤدي إلى ضعف الجانب المهاري وهذا ما يؤكده (هارة 1975) إذ يشير إلى     إن " التكنيك الصحيح يضمن الاقتصاد في الجهد عند أداء الفعالية وبالوقت نفسه الاستغلال المجدي  للقابلية البدنية إلى أبعد حد ممكن "(
).
       ومهما امتلك اللاعب من نواحي بدنية و مهارية عالية لابُد أن يمتلك القدرات النفسية اللازمة لكي يستطيع من أن يواجه كافة الضغوط النفسية والصعوبات والظروف غير الطبيعية في المباراة وتأدية ما يُطلب منه من واجبات , وخاصة الحالة النفسية هي من أهم الحلقات التي تكمل سلسلة النجاح وتحقيق الفوز , فضلاً عن كونها من العوامل المهمة التي تسهم في مساعدة اللاعب على التمتع بالثقة العالية بالنفس ومواجهة المنافسة بكل ظروفها ومتغيراتها بدون خوف أو تردد أو ارتباك(
).

                 وتجدر الإشارة إلى أن الأداء المهاري المثالي والمميز يتصف بمجموعة من الخصائص والمميزات فهو يتميز بالاقتصاد والتحكم والدقة في الأداء والتكيف مع ظروف ومتغيرات ومتطلبات المنافسة والسرعة المناسبة في انجاز الواجب الحركي والتوافق العالي والترابط المثالي بين مكونات الحركة والوزن الحركي أو الحركة الإيقاعية المنظمة بين عمليتي الشد والارتخاء العضلي الأمثل فضلاً عن الانسيابية والسهولة في أداء الحركة وجماليتها(
).
        ومن خلال ما تقدم يرى الباحث أن الأداء المهاري يعني قدرة اللاعب على أداء سلسلة من المهارات الفنية بالسرعة والدقة العالية أوالمناسبة وهذا يأتي من خلال تضافر وتآزر العديد من الصفات والقدرات البدنية والحركية والنفسية والمهارية اللازمة لخدمة الواجب الحركي ولاسيما أن تكامل وانسجام هذه الجوانب مع بعضها بعضاً يُلقي بظلاله على مستوى ذلك الأداء مما يجعله يتسم بالعديد من الخصائص والصفات كالاقتصاد بالجهد نتيجةً لاشتراك مجموعات عضلية محددة لأداء الواجب الحركي وهذا يقلل حدوث التعب فضلاً عن الدقة المتناهية في الأداء نتيجة لدقة الايعازات العصبية الواصلة لتلك العضلات مما يضفي  سيطرة عالية لجهاز التحكم (الجهاز العصبي) على جهاز التنفيذ (الجهاز العضلي) وخصوصاً للمجموعات العضلية المشتركة في الواجب الحركي والمجموعات العضلية الساندة لها ومستوى عالٍ من التوافق العصبي العضلي علاوةً على الانسيابية العالية في الأداء بحيث يظهر بشكل متناسق ومتصل نتيجةً لانعدام الفترات الزمنية بين مفاصل وأقسام الحركات أو المهارات , فضلاً عن السرعة المطلوبة في انجاز الواجب الحركي المحدد وخاصة هناك مهارات تتطلب سرعة عالية عند أدائها بينما هناك مهارات أخرى تتطلب سرعة أقل عند الأداء , كما إن الأداء المهاري ذا المستوى العالي يتميز بالموازنة ما بين عمليتي الشد والارتخاء وهذا يعكس صورة عالية لدقة الأداء من حيث التقلص والانبساط في العضلات فضلاً عن الدقة العالية والمثلى في كل من زمان ومجال الحركة كما انه يتميز بالتوقع العالي نتيجةً للخبرات والتجارب المتراكمة التي يتمتع بها اللاعب الذي يمتلك ذلك الأداء من جراء التدريب والتكرار والممارسة والقدرة العالية على التصرف بالمعلومات المعقدة التي يمتلكها الرياضي عن المهارات أو الحركات وهذا ما يجعله ذو توقع عالي ومسبق وله القدرة على أن يتصرف على أساس ذلك فضلاً عن التكيف على أداء المهارات والحركات بمختلف الظروف والمواقف المختلفة في المنافسة والقدرة الفائقة على مواجهة كافة المتغيرات والمفاجئات والتصرف على أساس ذلك وبشكل لا يؤثر ذلك على سرعة ودقة الأداء.
            2-1-8  دقة التهديف Precise Shooting)):
       لا يختلف اثنان من محبي ومتابعي لعبة كرة القدم على أن الأهداف هي أجمل شئ في مباراة كرة القدم فهي تزيد من متعة المشاهدة وتضفي لها جمالية أكثر للأداء , والمباراة التي تخلو من الأهداف تصبح مملة وخاليةً من الإثارة والتشويق , ولذلك فان الفريق الذي يُجيد لاعبوه مهارة التهديف يكون محط أنظار واهتمام الجمهور والمتابعين والمدربين والنقاد.

       ونظراً لأهمية هذه المهارة في لعبة كرة القدم , يُركز الكثير من المدربين عليها ويعطونها الأهمية والأولوية خلال الوحدات التدريبية سعياً للوصول بلاعبيهم إلى درجات عالية من الدقة والتمكن عند تنفيذ هذه المهارة الهجومية , وقد أشار (موفق مجيد المولى 1999) إلى أن " التهديف يعتبر من أهم المهارات الأساسية وأكثرها إثارةً في ضوء إجادة المهارة وسوف تحسم الكثير من المباريات , فكثير من الفرق تتحكم في المباراة وتسيطر عليها إلا إن عدم إجادة التهديف بالطريقة الصحيحة سوف يؤدي إلى خسارة الفريق عن طريق هجمة مرتدة يمكن أن يطبقها المنافس بشكل صحيح "(
).


ولكي يكون التهديف ناجحاً لابُد أن تتوافر فيه بعض العناصر لضمان نجاحه وهذه العناصر تتمثل بالدقة والتي وتعني قدرة اللاعب بالسيطرة على حركاته الإرادية لتوجيه شئ ما نحو هدف ما , والقوة والتي تعني قدرة اللاعب على تسديد الكرة إلى مرمى الفريق المنافس بقوة بحيث يتعذر على حارس المرمى من إيقافها أو صدها ومنعها من الدخول للمرمى فضلاً عن السرعة والتي تعني تنفيذ التهديف بالسرعة الممكنة , ولاسيما أن التهديف السريع والمفاجئ تجاه مرمى الفريق المنافس يضمن أن تكون فرصة تسجيل الإهداف أكبر(
). 

      ولكون الدقة أحد المتغيرات التي استهدفها الباحث في بحثه لابد من التطرق إليها , فهي تعد عاملاً أساسياً في العديد من الفعاليات والأنشطة الرياضية ومن الأسس المهمة لتعليم وإتقان المهارات الحركية الرياضية بشكل عام ومهارات لعبة كرة القدم بشكل خاص كونها قدرة توافقية شأنها شأن التوازن والتوافق ويحتاجها لاعب كرة القدم كثيراً عند أدائه للعديد من المهارات الفنية الأساسية.

         إذ يشير كل من (عبد الحميد وحسانين 2001) إلى أن الدقة بالمفهوم البسيط تعني قدرة اللاعب في إصابة الهدف المراد إصابته(
) , أما (حسانين 1995) فيعرفها بأنها        " الكفاءة في إصابة الهدف"(
) , أما (حلمي 1985) فيعرفها على أنها القدرة على " توجيه شيئ نحو شيئ آخر"(
) 
       مما لاشك فيه أن المهارات الأساسية بكرة القدم تحتاج عند تنفيذها توافر كل من السرعة والدقة وهذا يدعو مدرب كرة القدم إلى تنمية هاتين الصفتين بشكل متوازن لاسيما أن العلاقة بينهما علاقة لوغارتمية وهذا يقود إلى القول بأن المدرب الناجح هو الذي يستطيع من أن يقلل من طبيعة العلاقة ما بين السرعة والدقة بحيث يصبح أداء اللاعب سريعاً ودقيقاً في الوقت نفسه (
).

      ولذلك لابد من الإشارة إلى أن التدريب على دقة التهديف يجب أن يكون أولاً وقبل السرعة , فعندما يكون الهدف هو التدريب في ظروف وحالات مشابهة لحالات وظروف اللعب الواقعية لابد من أن يتم التدريب على الدقة , إذ إن ذلك يسهم في تطوير السرعة بنسب معينة ولكن تدريب السرعة لا يسهم في تطوير مستوى الدقة , ولذلك فان التدريب لابد أن يوجه باتجاه يتم من خلاله تنمية وتطوير السرعة والدقة من خلال ضبط الحركة فنياً وهذا لا يمكن أن يتحقق إلا بالتدريب المستمر لتحقيق الهدف(
).

       وحتى يتم تطوير الدقة بالشكل المثالي لا بد من أخذ بعض الأمور بالحسبان إذ يجب أن يكون تطوير الدقة متلازماً مع تطوير عناصر اللياقة البدنية الأخرى , كما يفضل أن ُتجَزَّأ الحركة التي يمكن تجزئتها عندما يراد تطوير جانب الدقة فيها كما ولابد من استخدام مبدأ التدرج عند تدريب الدقة من خلال التدريب بسرعات مختلفة والتدرج في زيادة السرعة للأداء , حتى يتم الوصول إلى السرعة المثلى التي تتطلبها الفعالية أو الحركة , وعلاوةً على ذلك يفضل استخدام بعض الأجهزة والأدوات الخاصة مختلفة الأوزان والأحجام للوصول إلى الدقة كالأهداف المعلقة على الحائط أو في الهواء من أجل ضبط الحركة والوصول إلى الدقة المثلى التي تتطلبها الفعالية واستخدام البعد الهندسي (الثالث) في التصويب كالكرات أو الأجسام المعلقة في الهواء من أجل زيادة الصعوبة في دقة التهديف وأداء الحركة حسب مواصفاتها من الثبات ومن ثم من الحركة وبسرعات مختلفة (بشكل تدريجي من البطيء إلى السريع) وتقريب المسافة وزيادة حجم الهدف أو زيادة المسافة وتصغير حجم الهدف الذي يتم التصويب عليه والتدريب على التمرينات والحالات والمواقف المشابهة لحالات وظروف المنافسة وإعطاء تمرينات الدقة في بداية الوحدة التدريبية كونها مرتبطة بالجهاز العصبي المركزي , ولاسيما أن هذه التمرينات تشكل عبئاً على ذلك الجهاز مع تجنب إعطاء تمرينات الدقة في حالات التعب والإجهاد والإرهاق(
).                                     

        إن الدقة تعد من العناصر المهمة لنجاح الحركات في الكثير من الفعاليات والأنشطة الرياضية وتتطلب كفاءة عالية في عمل الجهازين العصبي والعضلي بحيث يتمكن اللاعب من السيطرة على عضلاته العاملة والمشتركة في الأداء أو العمل وتوجيهها نحو إصابة الهدف أو تحقيق الواجب الحركي(
) , ونتيجةً لذلك فإنها ترتبط ارتباطاً وثيقاً بالجهازين العصبي والعضلي كونها تعد قدرة الفرد في السيطرة على حركاته الإرادية من أجل تحقيق الهدف المطلوب وبالطبع فان ذلك الشئ يتطلب كفاءة عالية للجهازين العضلي والعصبي ودقة عالية للإشارات العصبية الصادرة من الجهاز العصبي إلى العضلات المشاركة في الأداء والى العضلات المقابلة لها حتى تؤدي الواجب الحركي بالشكل المطلوب والدقة المطلوبة لإصابة الهدف (
) , وهذا ما يؤكده (كمال و حسانين 1997) بشأن الدقة إذ يشيران إلى أن " الدقة تتطلب توافقاً عصبياً عضلياً وتحكماً كاملاً في الجهاز العضلي العصبي وفي أغلب الأحوال فان استخدام القوة استخداماً فعالاً يكون على حساب الدقة , وهذا يعني توفرهما معاً يعد استثناءاً مطلوباً بدرجة كبيرة وهو ما نراه في اللاعبين الذين يصلون إلى مستوى متقدم بدنياً ومهارياً وان ارتباط القوة بالدقة أثبت حيويته وتتوقف عليه مكاسب كبيرة "(
).           
     

       ويرى الباحث أن دقة التهديف تختلف عن مهارة التهديف فالدقة كمفهوم هو أعمق من مهارة التهديف ولذلك لابد من أن يأخذ المدرب الكثير من النقاط بالحسبان عند تطوير دقة التهديف بكرة القدم كتعيين مناطق محددة في المرمى مثلاً والتدريب على دقة التهديف من زوايا ومناطق ومسافات مختلفة من الملعب وعلى ملاعب مختلفة الأرضية فضلاً عن التدريب على دقة التهديف في الظروف الجوية المختلفة , وضرورة مراعاة  التدريب بشدد واطئة ومن ثم التدرج في الصعوبة وصولاً إلى الشدة العالية , والتدرج في التدريب على دقة التهديف من حيث السرعة من خلال البدء بسرعات واطئة صعوداً إلى السرعات العالية فضلاً عن التدريب على دقة التهديف من مسافات قريبة وصولاً إلى المسافات البعيدة. 

       كما يرى الباحث أن الدقة هي إحدى القدرات الحركية المهمة التي يحتاجها الرياضيون في مختلف الأنشطة والفعاليات الرياضية وكلٌ حسب متطلبات لعبته وفعاليته فهي من وجهة نظر الباحث تعني دقة الايعازات العصبية التي تصدر من الجهاز العصبي للعضلات العاملة والمشتركة في الواجب الحركي إذ أن دقة هذه الايعازات يقود إلى الدقة بنمطيها واللذين يتمثلان بدقة التهديف ودقة الأداء الحركي (دقة المسارات الحركية) , فالدقة التي يحتاجها لاعب كرة القدم تختلف عن تلك التي يحتاجها لاعب الجمناستك أو لاعب الرماية , فالدقة في لعبة كرة القدم تعني القدرة على تهديف الكرة إلى المكان الذي يريد اللاعب إيصال الكرة إليه أو إصابته , وعلى سبيل المثال في مهارة التهديف يتوجب على اللاعب تسديد الكرة إلى الزاوية التي يراها مناسبة في الوقت الذي يصعب على حارس مرمى الفريق المنافس منعها من الدخول إلى المرمى أو إيقافها , وهذا الشئ طبعاً يتطلب مستوى عالٍ من التوافق العصبي العضلي , ومن المسلَّم به أن هذا التوافق ينبع من الدقة المتناهية للإشارات العصبية الواردة من المراكز العليا للمعالجة في الدماغ إلى العضلات العاملة والمشتركة في أداء الواجب الحركي وكذلك العضلات المساندة لها , وكذلك الاستجابة الدقيقة من قبل العضلات من خلال إنتاج مستوى مناسب من التقلص , إذ تنتج مقداراً مناسباً من القوة لتسديد الكرة إلى الزاوية المناسبة وبالارتفاع والاتجاه المناسب لتسجيل الإصابة (الهدف) وهذا الشئ لا يمكن أن يحصل إلا بعد أن يكون اللاعب قد أدرك الكثير من الأمور كوضع الكرة (واقفة أو متحركة) والمسافة (المسافة ما بين اللاعب والكرة عن الهدف) والزمن اللازم لتسديد الكرة نحو المرمى , أما في بقية الأنشطة والفعاليات الأُخرى فهي تعني أشياء أُخرى ففي الجمناستك مثلاً تعني دقة المسارات الحركية للاعب , وهنا اللاعب يسعى من خلال التدريب إلى زيادة مستوى دقة المسارات الحركية وتقريب تلك المسارات إلى المسارات المثلى فضلاً عن دقة الزمان الحركي والذي يعني إتمام الحركة بوقتها المحدد , في حين أن الدقة في الرماية تعني قدرة اللاعب على السيطرة على حركاته وحتى أنفاسه من أجل إصابة الهدف , إذ يكون مستوى التركيز في هذه الفعالية على أعلى مستوياته.

       إن الدقة بنمطيها (دقة المسارات الحركية ودقة التهديف) برأي الباحث يكمل أحدهما الآخر ولنأخذ لاعب كرة القدم مثلاً الذي يحتاج إلى الدقة في تنفيذه لمهارة التهديف على المرمى إذ تبدو أهمية دقة المسارات الحركية كبيرة له بل وفي غاية الأهمية للأداء على الرغم من أنه يحتاج إلى دقة التهديف في فعاليته والسبب في ذلك هو أن دقة تلك المسارات يسهم وبشكل مباشر في تحقيق إصابة الهدف لأن الدقة هنا تكمن في المتغيرات البايوميكانيكية كدقة زاوية القذف والارتفاع المثالي عند تسديد الكرة والاتجاه والقوة والسرعة المناسبة لحظة التسديد ولاسّيما أن المتغيرات السابقة الذكر عندما تكون مثالية ودقيقة تنعكس وبشكل مباشر على دقة الأداء فتكون الإصابة مباشرة وناجحة وعلى العكس من ذلك إذ إن حصول أي تغير أو اختلاف في المتغيرات البايوميكانيكية السابقة الذكر يجعلها تبتعد عن المثالية مما يؤدي إلى تغير مسار الكرة فتبتعد عن الهدف وتصبح الإصابة عير دقيقة. 
            2-2 الدراسات السابقة

               2-2-1 هشام حمدان عباس (
):
  " منهج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية والمهارية والوظيفية بخماسي كرة القدم لذوي العوق الخاص"
· هدفت الدراسة إلى :

· إعداد منهج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية والمهارية والوظيفية للاعبي خماسي كرة القدم لذوي العوق الخاص والتعرف على تأثير المنهج التدريبي المقترح في بعض القدرات البدنية والمهارية والوظيفية لدى لاعبي خماسي كرة القدم لذوي العوق الخاص.
· وافترض الباحث ما يلي:
1. وجود فروق دالة إحصائيا في بعض القدرات البدنية والمهارية والوظيفية بخماسي كرة القدم لذوي العوق الخاص بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية.
2. وجود فروق دالة إحصائيا في بعض القدرات البدنية والمهارية والوظيفية بخماسي كرة القدم لذوي العوق الخاص بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي.

         وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته طبيعة المشكلة المراد حلها ولتحقيق أهداف وفروض البحث،كما استخدم الباحث اسلوب المجموعتين المتكافئتين(الضابطة والتجريبية ذات الاختبارين القبلي والبعدي) , إذ اشتملت عينة البحث والتي تم اختيارها بالطريقة العمدية لاعبي منتخب العراق لاتحاد الاولمبياد الخاص للمتخلفين عقلياً بخماسي كرة القدم للموسم 2005، المسجلين رسمياً في كشوفات الاتحاد وقد تم تقسيمهم إلى مجموعتين إحداهما ضابطة والأخرى تجريبية وبواقع (7) ولم يتم إجراء التجانس على عينة البحث كونهم متجانسين في فئة التخلف العقلي (تخلف بسيط)، وكما تم إجراء التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة لمتغيرات البحث في الاختبارات القبلية.
· ركزت الدراسة على تأثير تنفيذ وحدات المنهج التدريبي المقترح والتي بلغ عددها (24) وحدة تدريبية بواقع (3) وحدات تدريبية في الاسبوع على بعض القدرات البدنية والمهارية بكرة القدم للصالات 
· الاستنتاجات:
أستنتج الباحث أن ان التدريب المستمر والمنتظم يعمل على تطور قدرات اللاعبين البدنية والمهارية والوظيفية وتحسين مدى امكانياتهم ويزيد من فاعلية ادائهم اثناء المباراة فضلاً عن ان ضبط وبرمجة مكونات حمل التدريب وفق اسس علمية صحيحة ومراعاة  مستوى عوق العينة ساعد على تطور قدرات اللاعبين بدنياً ومهارياً ووظيفياً كما ان استخدام تمارين تقترب من نوع النشاط الممارس ساعد على الارتقاء بمستوى قدرات اللاعبين البدنية والمهارية والوظيفية وحسن مستوى ادائهم كما توصل الباحث الى ان استخدام طريقة التدريب الفتري والتكراري ساعد على تطور القدرات البدنية مما انعكس على تطور القدرات المهارية لدى افراد عينة البحث وان التدرج الصحيح بزيادة حمل التدريب وفق قابلية اللاعبين ومستوى التكيف الحاصل ساعد على تطور قدراتهم البدنية والمهارية والوظيفية.
           2-2-2 محمد كاظم  خلف الربيعي (
):

  " منهج تدريبي على وفق أنظمة الطاقة وتأثيره في تطوير بعض القدرات البدنية والمؤشرات البيوكيميائية وعملية الانتقال العصبي الحركي لدى لاعبي الكرة الطائرة "
· هدفت الدراسة إلى :
  اعداد منهج تدريبي على وفق أنظمة الطاقة للاعبي الكرة الطائرة , والتعرف على تأثير المنهج التدريبي على وفق انظمة الطاقة في تطوير بعض القدرات البدنية والمؤشرات البيوكيميائية وعملية الانتقال العصبي الحركي لدى لاعبي الكرة الطائرة ومعرفة نسبة التطور في مستوى القدرات البدنية والمؤشرات البيوكيميائية وعملية الانتقال العصبي الحركي لدى لاعبي الكرة الطائرة.
· وافترض الباحث ما يلي:
1. وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة في بعض القدرات البدنية والمتمثلة بالقدرة الانفجارية لعضلات الذراعين والرجلين والقوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين والرجلين و سرعة الاستجابة الحركية والرشاقة والمرونة ومطاولة القوة لعضلات الذراعين والرجلين ومطاولة السرعة , والمؤشرات البيوكيميائية والمتمثلة بقياس تركيز انزيم كرياتين فوسفو كاينيز (CPKase) وقياس تركيز حامض لاكتيك الدم بعد الجهد والقدرة اللاهوائية القصيرة و قياس السعة اللاهوائية اللاكتيكية وقياس القدرة الهوائية وعملية الانتقال العصبي الحركي لدى لاعبي الكرة الطائرة ,  

2. وجود فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار البعدي بين المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات قيد الدراسة.
         وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته طبيعة المشكلة المراد حلها ولتحقيق أهداف وفروض البحث ، باسلوب المجموعتين المتكافئتين(الضابطة والتجريبية ذات الاختبارين القبلي والبعدي) , إذ اشتملت عينة البحث والتي تم اختيارها بالطريقة العمدية لاعبي منتخب العراق للناشئين بالكرة الطائرة للموسم 2004 والمسجلين رسمياً في كشوفات الاتحاد العراقي المركزي للكرة الطائرة ، وبذلك مثلت عينة البحث مجتمع البحث وجاء اختيار الباحث لهذه العينة كونها تمثل القاعدة الاساسية لرفد المنتخبات الوطنية للشباب والمتقدمين باللعبة ، فضلاً عن ان مثل هذه البحوث يكون من المفضل ان تطبق على المنتخبات الوطنية لمعرفة تأثيرها في تطوير هذه المنتخبات .

 
بلغ عدد افراد عينة البحث (23) لاعباً تم استبعاد (3) منهم لتجاوزهم الفئة العمرية لمنتخب الناشئين ، كما تم استبعاد (4) لاعبين أيضاً لانشغالهم بمتطلبات دراستهم وغياباتهم المتكررة ، وبذلك تمثلت عينة البحث بـ (16) لاعباً تم تقسيمهم الى مجموعتين بطريقة عشوائية تمثلت المجموعة التجريبية بـ (10) لاعباً ، بينما تمثلت المجموعة الضابطة بـ (6) لاعبين ، بعدها قام الباحث بإجراء تجانس لعينة البحث في متغيرات الطول والوزن والعمر والعمر التدريبي ، كما تم إجراء التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة بمتغيرات البحث في الاختبارات القبلية.

· ركزت الدراسة التي تضمنت المنهج التدريبي المقنن على وفق أنظمة الطاقة (48) وحدة تدريبية وبواقع (4) وحدات تدريبية في الأسبوع للأيام (السبت ، الأثنين ، الأربعاء ، الخميس) من كل أسبوع مقسمة حسب القدرات البدنية السبت (استجابة حركية + رشاقة + تحمل سرعة) ، الاثنين (مرونة + قدرة انفجارية + تحمل قوة) ، الاربعاء (استجابة حركية + رشاقة + قوة مميزة بالسرعة) ، الخميس (مرونة + تدريبات الاثقال) إذ استغرق تنفيذ المنهج التدريبي المستخدم (12) أسبوع .
· الاستنتاجات:
استنتج الباحث بأن إعداد مناهج تدريبية مقننة على وفق أنظمة الطاقة للأنشطة المختلفة له أهمية في تطوير هذه الأنظمة بشكل كبير ويزيد من مخزون مركبات الطاقة داخل العضلات من الـ (ATP – CP) والكلايكوجين كما استنتج بأن استخدام طرائق وأساليب تدريبية تتفق ونظام الطاقة الذي تعمل عليه تلك القدرات سواء أكانت بدنية أو كيميائية أو فسلجية ، فضلاً عن تنسيق مكونات حمل التدريب من حجم وشدة وراحة يلعب دوراً كبيراً في تطوير تلك القدرات على أختلاف أنواعها فضلاً عن أن تدريبات تحمل القوة وتحمل السرعة زادت من قدرات اللاعبين وقابلياتهم على التحمل اللاهوائي للعضلات وتفعيل نشاط المنظمات الحيوية المسؤولة عن التوازن الداخلي ومعادلة أيون الهيدروجين والهيدروكسيد والمحافظة على قيمة (PH) الدم وسرعة التخلص من حامض اللاكتيك المتراكم بفعل الجهد القصوي.
2-2-3 مناقشة الدراسات السابقة:
· التشابه والأختلاف بين الدراسة المشابهة والدراسة الحالية:

-  أوجه التشابه: 

1. تتشابه الدراستان السابقة والدراسة الحالية في اجراءات البحث الميدانية فجميعها استخدمت المنهج التجريبي.
2. تتشابه الدراستان السابقة والدراسة الحالية في نوع التمرينات المستخدمة (بدنية مهارية).

· أوجه الأختلاف:
1. الاختلاف في العينة اذ ان العينة في الدراسة الحالية تمثلت بلاعبي نادي الصمود الرياضي وهو أحد أندية الدرجة الأولى بكرة القدم بينما تمثلت العينة في دراسة (دراسة هشام حمدان عباس) بلاعبي منتخب العراق لاتحاد الاولمبياد الخاص للمتخلفين عقلياً بخماسي كرة القدم , أما دراسة (محمد كاظم خلف) فقد تمثلت عينتها بلاعبي منتخب العراق للناشئين بالكرة الطائرة .
2. الاختلاف بنوع الفئة الممارسة إذ تمثلت الفئة الممارسة في الدراسة الحالية باللاعبين الشباب لنادي الصمود الرياضي الرياضي بكرة القدم بينما تمثلت الفئة الممارسة بالدراستين السابقتين بلاعبي منتخب العراق لاتحاد الاولمبياد الخاص للمتخلفين عقلياً بخماسي كرة القدم ولاعبي منتخب العراق للناشئين بالكرة الطائرة.
3. الاختلاف بطبيعة الفعالية إذ ان الدراسة الحالية تناولت فعالية كرة القدم في الملاعب الخارجية بينما تناولت دراسة (هشام حمدان عباس) فعالية كرة القدم للصالات أما دراسة (محمد كاظم خلف) فقد تناولت فعالية الكرة الطائرة.
4. اختلاف في المتغيرات التابعة إذ ان الدراسة الحالية شملت مجموعة من المتغيرات البايوكيميائية في الدم فضلاً عن الأداء المهاري ودقة التهديف بكرة القدم بينما تناولت دراسة (هشام حمدان عباس) متغيرات أخرى تمثلت ببعض القدرات البدنية والمهارية والوظيفية بكرة القدم للصالات , أما دراسة (محمد كاظم خلف) فقد تناولت بعض القدرات البدنية والمؤشرات البايوكيمائية والقدرات اللاهوائية واللاكتيكية والهوائية. 
5. الاختلاف في تصميم التمرينات فالدراسة الحالية إستخدمت التصميم التجريبي ذو المجموعة الواحدة بينما كان تصميم المنهاج في الدراسة السابقة ذا المجموعتين التجريبية والضابطة. 
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3-  منهجية البحث وإجراءاته الميدانية


3 - 1 منهج البحث:


إن طبيعة المشكلة هي التي ُتحدد المنهج الذي يختاره الباحث لغرض التوصل إلى النتائج وإن كافة الظواهر لا يمكن دراستها إلا من خلال اختيار المنهج الذي يتلاءم مع طبيعة المشكلة المراد بحثها ، لذلك استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة ذا الاختبارين القبلي والبعدي لملاءمته لطبيعة البحث وباعتباره أفضل المناهج لتحقيق أهداف البحث وفروضه ومن خلاله يتم الوصول إلى نتائج دقيقة.

المجموعة التجريبية           الاختبار القبلي            التمرينات المقترحة             الاختبار البعدي 



          للمتغيرات التابعة                                         للمتغيرات التابعة

الشكل (2)  
يوضح التصميم التجريبي 
           3- 2  مجتمع و عينة البحث:
        اختار الباحث مجتمع بحثه بطريقة عمديه تمثلت بلاعبي نادي الفلوجة الرياضي لفئة الشباب والبالغ عددهم (27) لاعب وفئة المتقدمين والبالغ عددهم (18) لاعب ولاعبي نادي الجولان الرياضي لفئة الشباب والبالغ عددهم (23) لاعب وفئة المتقدمين والبالغ عددهم (15) لاعب أما عينة البحث فقد تمثلت بلاعبي نادي الصمود الرياضي لفئة الشباب والبالغ عددهم (22) لاعب ضمن قضاء الفلوجة في محافظة الانبار للموسم 2012-2013  وبذلك كان العدد الكلي لمجتمع وعينة البحث (105) لاعب كان منها (83) لاعب كعينة تقنين وقد شكلت نسبة مؤية قدرها (79,047%) و(22) لاعب كعينة البحث وقد شكلت نسبة مؤية قدرها (20,95%) وقد تم استبعاد لاعبين أثنين من العينة نظراً لاصاباتهم وعدم قدرتهم على أداء التمرينات المركبة وتطبيق الاختبار المهاري المركب كما تم إستبعاد (4) لكونهم قد طبقت عليهم التجارب الاستطلاعية وبذلك أصبحت عينة البحث (16) لاعب إذ شكلت العينة الرئيسة بنسبة مقدارها (72,27%) من مجموع عينة البحث الأولية وكانت الأسباب لاختيار الباحث لهذه العينة هي:
1- الإحتكاك المباشر للباحث مع هذه العينة مما يسهل من عملية الإشراف عليها.
2- إلتزام العينة وقربهم من مكان التدريب.
3- تأكد الباحث من إلتزام العينة بتنفيذ التمرينات المركبة المقترحة.
الجدول (1) 
النسبة المئوية لمجتمع وعينة البحث
	                               العدد والنسبةالمئوية
    المتغيرات
	العدد
	النسبة المئوية

	المجتمع الكلي للبحث 
	105
	100%

	عينة التقنين
	83
	79,047%

	عينة البحث الأولية
	22
	20,95%

	اللاعبين المستبعدين (المصابين)
	2
	9.09%

	عينة التجارب الاستطلاعية
	4
	18,18%

	عينة البحث الرئيسة 
	16
	72,72%


                3-3 وسائل جمع المعلومات وأدوات البحث وأجهزته:  

         3- 3- 1 وسائل جمع المعلومات: 

1- الشبكة الدولية للانترنيت. 
2- المصادر والمراجع العربية والأجنبية.
3- المقابلات الشخصية (ملحق 1- 2- 3).
4- الاختبار والقياس.
             3-3-2 أدوات البحث وأجهزته: 


تم استخدام الأدوات والأجهزة التالية في البحث: 

1- كرات قدم قانونية 



        عدد (20)  
2- ساعة توقيت إلكترونية 


        عدد (4) 
 

3- أعلام وشواخص    


4- شريط قياس وبورك   



عدد (1) 
طول (20) متر 

5- ملعب كرة قدم قانوني وأهداف متحركة             عدد (2).
6- أقماع.

7- موانع وإطارات حديدية بأبعاد (1,22 × 1,22) متر.
8- جهاز لمناولة الكرات تم تصنيعه محلياً من قبل الباحث (ملحق 5).
         3- 4 تصنيع جهاز مناولة الكرات وتقنين اختبار الأداء المهاري المركب.
         3-4-1 تصنيع جهاز مناولة الكرات والية عمل الجهاز

3-4-1-1 تصنيع  جهاز  مناولة الكرات 

            يتألف الجهاز من الأجزاء التالية:

· قاعدة من مادة الحديد على شكل حرف (L) باللغة الانكليزية بارتفاع (4,5)م حرة الحركة بحيث تستطيع الحركة والدوران (360๐). 
· أنبوب من المعدن ذو قطر (12) انج وبطول (45) سم , يثبت على القاعدة الحديدية سالفة الذكر ومن الممكن تحريكه إلى الاعلى والاسفل بشكل سهل (سلايد).
· سطح مائل من الحديد يثبت بإحكام على نهاية القاعدة الحديدية وبزاوية (45).
· سلك كهربائي يرتبط من الأعلى بجهاز كهروميكانيكي يحتوي على نابض ميكانيكي يتصل به سلك كهربائي يعمل على حصر الكرة في الأنبوب المعدني المثبت على القاعدة الحديدية وفي نهاية السلك الكهربائي ُتربط حساسات الكترونية مثبته على لوحة معدنية مستطيله ذات أبعاد  (1×1,5) م وهذه اللوحة مثبته على إطار حديدي (لوحة الاستلام) لاستلام الكرة من اللاعب المنفذ للاختبار.
       ملاحظة : الكرات المستخدمة في الاختبار هي من نفس المنشأ (أوفشل) وقد تم ضبط الوزن وضغط الهواء لجميع الكرات , سيما وأن ضبط هذه الأمور يساعد على ضبط متغيرات الكرات من حيث السرعة والزاوية والاتجاه عند الارتطام بالسطح المائل.

وقد تولدت فكرة تصنيع جهاز مناولة الكرات لدى الباحث بعد القناعة من ان استخدام المسطبة أو المدرب في مناولة الكرات للاعبي العينة هي غير دقيقة ولا سيما وان عملية ضبط المناولة سواء باستخدام المدرب أو المسطبة لا يمكن أن تكون دقيقة لكل الافراد من حيث القوة التي تدفع بها الكرة وسرعتها واتجاهها وهذا من الممكن أن ينعكس على مستوى دقة التهديف من الحركة (ملحق5).      


3-4-1-2 الية عمل الجهاز  


إن فكرة عمل الجهاز تقوم على أساس مبدأ سقوط الأجسام الحرة شاقولياً والهدف من استخدام هذا الجهاز كما ذكر مسبقا هو لضبط متغيرات سرعة وقوة واتجاه الكرة التي يتم تمريرها (مناولتها) إلى اللاعب المختبر بحيث ان جميع الكرات النازلة من الجهاز سوف تكون بنفس السرعة والقوة والاتجاه لكل أفراد العينة المختبرة ومن خلال العرض السابق لمكونات الجهاز يمكن القول بان آلية عمل الجهاز هي كهروميكانيكية والكترونية حيث تعتمد على عمل الكتروني و كهروميكانيكي إذ يتكون الجهاز من قاعدة حديدية تشبه الحرف (L) باللغة الإنكليزية يبلغ ارتفاعها (4,5) متر يثبت عليها أنبوب معدني طوله (45) سم ذو قطر (12) انج وهو أكبر من قطر الكرة بحوالي (1,5) انج بحيث يمكن للكرة أن تتحرك داخل هذا الأنبوب بحرية وسهولة وهذا الأنبوب فيه ثقب يبعد عن بداية الأنبوب من الأعلى بمسافة (10) سم وهذا الثقب مثبت فيه جهاز كهروميكانيكي يحتوي على نابض يدخل إلى الداخل لمسك الكرة ومنعها من السقوط ( بحيث يحصر الكرة) ويتصل بهذا الجهاز الكهروميكانيكي سلك كهربائي يمتد إلى الأسفل حيث يتصل بإطار مصنوع من الحديد تثبت عليه لوحة معدنية مستطيلة الشكل ذات أبعاد (1×1,5) م ترتبط فيها من الخلف حساسات الكترونية وعند قيام اللاعب بمناولة الكرة إلى هذا الإطار الحديدي ( لوحة الاستلام) واصطدامها باللوحة سوف تتحسس تلك الحساسات ومن ثم تعطي إيعاز كهربائي عبر السلك الكهربائي إلى الجهاز الكهروميكانيكي الذي يحتوي على النابض وهنا سوف يفتح النابض ويسمح للكرة بالسقوط من خلال الأنبوب المعدني إلى الأسفل لترتطم بالسطح الحديدي المائل وتذهب باتجاه اللاعب المنفذ للتهديف وبسرعه تقدر ب(8,85) ثانية/ متر وفق معادلة سقوط الاجسام الحرة شاقولياً(( (مربع السرعة الثانية)  = (مربع السرعة الاولى)  + 2 x التعجيل الارضي (9,8) x الارتفاع (4) م ) , وقد تم عرض الجهاز على مجموعة من الخبراء والمختصين في مجال القياس والتقويم والفيزياء والهندسة الميكانيكية إذ تم أخذ أرائهم حول الكفاءة العلمية للجهاز وبما يتعلق بضبط متغيرات سرعة واتجاه وقوة الكرة والمسار الحركي لها من فترة نزولها إلى لحظة إرتطامها على السطح المائل ووصولها إلى مكان التهديف , وقد أبدى الخبراء والمختصون موافقتهم على هذا الجهاز من حيث كفاءة وصلاحية المواد المستخدمة في تصنيعه ومن حيث العمل وتم استخراج الصدق الذاتي للجهاز من خلال الاعتماد على مؤشر الثبات للجهاز من خلال قياس سرعة وإتجاه الكرة عند نزولها من الجهاز والمسافة التي تقطعها وأخر نقطة تصل إليها حتى تتوقف وحساب معامل الثبات بطريقة أعادة الاختبار على مجموعة اللاعبين وحساب معامل الموضوعية. 
           3- 4-2 تقنين الاختبار المهاري المركب.

بعد البحث المستفيض من قبل الباحث في المصادر والمراجع العلمية عن اختبار مهاري مركب ضمن منطقة الثلث الهجومي من الملعب يحتوي على جملة من المهارات الأساسية بكرة القدم لقياس مستوى الأداء المهاري المركب ودقة التهديف من الحركة وبشكل يتلاءم ويتوافق مع متطلبات البحث تم العثور على اختبار مهاري مركب ضمن هذه المنطقة وقد كان هذا الاختبار قريباً من متطلبات الدراسة كونه يقيس مستوى الأداء المهاري المركب ودقة التهديف للاعب وقد أُجريت عليه بعض التعديلات البسيطة من خلال إدخال جهاز لمناولة الكرات للاعب ووضع إطارات حديدية مربعة الشكل في زوايا الهدف لحساب مستوى دقة التهديف من الحركة وتعديل بعض الأبعاد والقياسات فيه وبعد استشارة الباحث لمجموعة من الخبراء والمختصين في مجال القياس والاختبار في كرة القدم من خلال إجرائه المقابلات الشخصية معهم والتباحث حول هذا الاختبار وتوضيح وجهة نظره لهم حول التعديلات التي تم إجرائها على ذلك الاختبار أبدى الخبراء والمختصون موافقتهم على هذا الاختبار وعلى كافة التعديلات التي وضعت عليه من قبل الباحث ثم تم تقنين الاختبار من خلال تطبيقه على عينة قوامها (83) لاعباً من فئة الشباب والمتقدمين إذ تم إجراء التطبيق الأول للاختبار على لاعبي نادي الفلوجة الرياضي (فئة الشباب) والبالغ عددهم (27) لاعباً وذلك في يوم السبت الموافق 17/8/2013 وقد أعيد تطبيق الاختبار مرة ثانية كان على المجموعة نفسها من اللاعبين في يوم الجمعة الموافق 23/8 /2013 أما التطبيق الثاني للاختبار فقد كان على لاعبي نادي الفلوجة (فئة المتقدمين) والبالغ عددهم (18) لاعباً وذلك في يوم الأحد الموافق 18/8/2013 وقد أعيد تطبيق الاختبار مرة ثانية على المجموعة نفسها من اللاعبين وكان ذلك في يوم السبت الموافق 24/ 8/2013 أما التطبيق الثالث للاختبار فقد كان على لاعبي نادي الجولان الرياضي (فئة الشباب) والبالغ عددهم (23) لاعباً وذلك في يوم الاثنين الموافق 19/8/ 2013 وقد أعيد تطبيق الاختبار مرة ثانية كان على المجموعة نفسها من اللاعبين في يوم الأحد الموافق 25/8/2013 أما التطبيق الرابع للاختبار فقد كان على لاعبي نادي الجولان (فئة المتقدمين) والبالغ عددهم (15) لاعباً وذلك في يوم الثلاثاء الموافق 20/8/2013 وقد أعيد تطبيق الاختبار مرة ثانية على نفس المجموعة من اللاعبين وكان ذلك في يوم الاثنين الموافق 26/8/2013 , وقد راعى الباحث إعطاء فترة زمنية قدرها (6) أيام كفاصل ما بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني لنفس الاختبار لتحقيق أحد أهم الأسس العلمية للاختبار, إذ يرى (حسانين 1995) بأن فترة أسبوع كفاصل زمني ما بين التطبيقين الأول والثاني في اختبارات الأداء في مجال التربية الرياضية يعد إجراءاً مناسباً ودقيقاً لكي يتم الحصول على معامل ثبات دقيق وهذا الشيئ لا يتحقق إلا من خلال هذا الإجراء(
) ,  وفيما يأتي تفاصيل اختبار الأداء المهاري المركب الذي اختاره الباحث قبل التقنين والذي قام بتقنينه فيما بعد:
     الاختبار المهاري المركب بصورته الأولية قبل التقنين (
):
· الهدف من الاختبار:  قياس المهارات المركبة (الدحرجة , الإخماد , المناولة , التهديف).
· الأدوات المستخدمة:  (5) شواخص , مسطبة , كرة واحدة. 
· وصف الأداء : يرسم خط البداية في منتصف الملعب بطول (3) متر والذي يبعد عن المربع المخصص للإخماد (5) متر , حيث يبلغ طول ضلع المربع (2) متر ويبعد المدرب عن المربع (5) متر موازي لخط المنتصف , ويبعد أول شاخص عن مربع الإخماد (5) متر وتثبت الشواخص الخمسة بحيث تكون المسافة بين شاخص وآخر (1,5) متر وتوضع مسطبة على بعد (7) متر مقاسه من آخر شاخص إلى منتصف المسطبة , وتبعد المسطبة (3) متر على يمين الشواخص ويرسم مربع طول ضلعه (3) متر يكون ضلعه اليمين موازي للعمود الأيسر من الهدف ويبعد المربع (2) متر عن خط اﻟ (18) متر الأمامي , ويقف  اللاعب خلف خط البداية وعند سماع إشارة البداية (الصافرة) ينطلق اللاعب إلى المربع ليقوم بإخماد الكرة , ثم يقوم بدحرجة الكرة بين الشواخص وبعد الانتهاء من الشواخص يقوم اللاعب بمناولة الكرة إلى المسطبة ثم يستلم الكرة ويذهب إلى مربع التهديف الموجود أمام الهدف ليقوم بالتهديف من داخل المربع.
· طريقة التسجيل:
   سيتم التسجيل (التقييم) من خلال قياس كل متغير على حدا وتحسب الدرجة من خلال إيجاد الدرجة المعيارية. 
· شروط الاختبار:
1. إذا اخطأ المدرب في إرسال الكرة إلى المربع الخاص للإخماد (يعاد الاختبار).
2. تحسب الدرجة الأعلى في التهديف إذا وقعت الكرة على الخطوط.
3. تحسب درجة واحدة إذا لمست الكرة العارضة أو العمود.
4. لا تحسب أي درجة عند خروج الكرة خارج المرمى أو لامست الأرض قبل دخول المرمى. 
 





الشكل (2)
يوضح اختبار الأداء المهاري المركب

ملاحظة : بعد قيام الباحث بتجربة استطلاعية , كان متوسط زمن الاختبار (11,45) ثانية وتراوح ما بين (10,43) ثانية , علماً أن الباحث أجرى التجربة الاستطلاعية على عينة مكونة من (5) لاعبين من فئة الشباب دون سن (19) سنة.
  وبعد تقنين الاختبار أصبح كالآتي:
· اسم الاختبار:  اختبار الأداء المهاري المركب.
· الغرض من الاختبار: قياس مستوى الأداء المهاري المركب ودقة التهديف من الحركة.
· الفئة: شباب.
· الأجهزة والأدوات المستخدمة: كرات قدم قانونية عدد (4) , شواخص عدد (5) , شريط قياس , ساعة توقيت الكترونية عدد (2) , جهاز لمناولة الكرات , إطارات حديدية مربعة الشكل ذات أبعاد (1,22×1,22) متر, صافرة.
· وصف الأداء : يعد خط المنتصف هو نقطة لبداية الاختبار ويبعد عن المربع المخصص للإخماد (4) متر , حيث يبلغ طول ضلع المربع (3) متر ويبعد المدرب عن المربع (5) متر موازي لخط المنتصف , ويبعد أول شاخص عن مربع الإخماد (3) متر وتثبت الشواخص الخمسة بحيث تكون المسافة بين شاخص وآخر (1,5) متر وتوضع على يسار اللاعب لوحة الجهاز والتي هي مصممة لاستلام مناولة الكرة بحيث تكون على بعد (7) متر مقاسه من آخر شاخص إلى منتصف اللوحة , وتبعد اللوحة (3) متر على يسار الشواخص ويرسم مستطيل طول ضلعه (6) متر ويكون عرضه (4) بحيث يكون موقعه داخل قوس الجزاء ويبعد ضلعه الأمامي عن الخط الأمامي لمنطقة اﻟ (18) مسافة (2) متر ويكون موقعه تحديداً أمام منتصف المرمى بينما يوضع الجهاز المخصص لمناولة الكرات في المحاولة الأولى التي تعطى للاعب من منتصف الملعب على يسار مستطيل التهديف إذ يبعد الجهاز عن ذلك المستطيل مسافة (2) متر(على الجهة اليسرى من الجهاز) وعند سماع إشارة البداية (الصافرة) ينطلق اللاعب إلى المربع المخصص للإخماد محاولاً إخماد الكرة في ذلك المربع وفي لحظة مسه للكرة في مربع الإخماد يبدأ الشخص القائم بالاختبار بحساب الوقت من خلال تشغيل ساعة التوقيت , ثم يقوم بعد الإخماد بدحرجة الكرة ما بين الشواخص وبعد الانتهاء من الشواخص يقوم اللاعب بمناولة الكرة إلى اللوحة المخصصة لاستلام الكرة (لوحة الجهاز) والتي تكون على يسار الشواخص واللاعب إذ ينطلق راكضاً إلى المستطيل المخصص للتهديف وهناك عليه أن يستلم الكرة ويقوم بتهديف الكرة نحو المرمى بحيث يكون التهديف في المحاولة الأولى التي تمنح للاعب حصراً برجل اليمين (عندما يكون جهاز مناولة الكرات ولوحة الاستلام على يسار اللاعب) وفي لحظة التهديف يتم إيقاف ساعة التوقيت نتيجة لانتهاء وقت الأداء المهاري وكما مبين في الشكل (3).





الشكل (3) 

يوضح اختبار الأداء المهاري المركب من منتصف الملعب وموقع جهاز مناولة الكرات في الجهة اليسرى من الملعب والتهديف برجل اليمين حصراً.
         وفي المحاولة الثانية التي تعطى للاعب من منتصف الملعب أيضاً يوضع الجهاز في الجهة اليمنى من مستطيل التهديف وعلى مسافة (2) متر أيضاً , ويقف اللاعب خلف خط منتصف الملعب الذي يعد خط البداية وعند سماع إشارة البداية (الصافرة) ينطلق اللاعب ليؤدي نفس الأداء في المحاولة الأولى وينهي أدائه في هذه المحاولة (الثانية) بالتهديف  حصراً برجل اليسار (عندما يكون جهاز مناولة الكرات ولوحة الاستلام على يمين اللاعب) وفي لحظة التهديف يتم إيقاف ساعة التوقيت نتيجة لانتهاء وقت الأداء المهاري. وكما مبين في الشكل (4).







الشكل (4)  

يوضح اختبار الأداء المهاري المركب من منتصف الملعب وموقع جهاز مناولة الكرات في الجهة اليمنى من الملعب والتهديف برجل اليسار حصراً.

 وتعطى المحاولة الثالثة من جهة اليمين وفق الأبعاد التالية:
       يعد خط المنتصف هو خط لبداية الاختبار إذ تكون نقطة البداية للاعب من على خط منتصف الملعب و تبعد هذه النقطة (نقطة الانطلاق) مسافة (10) متر عن الخط الجانبي للملعب (خط التماس) من جهة اليمين كما وتبعد هذه النقطة عن المربع المخصص للإخماد مسافة (4) متر أما طول ضلع مربع الإخماد فيبلغ (3) متر ويبعد مربع الإخماد عن الخط الجانبي (خط التماس) مسافة (10) متر من جهة اليمين ويبعد المدرب عن المربع (5) متر إذ يرسم بشكل موازي لخط المنتصف , ويبعد أول شاخص عن مربع الإخماد (3) متر وتثبت الشواخص الخمسة بحيث تكون المسافة بين شاخص وآخر (1,5) متر وهذه الشواخص تبعد أيضاً مسافة (10) متر عن الخط الجانبي (خط التماس) من جهة اليمين , وتوضع على يسار اللاعب لوحة الجهاز والتي هي مصممة لاستلام مناولة الكرة بحيث تكون على بعد (7) متر مقاسه من آخر شاخص إلى منتصف اللوحة , وتبعد اللوحة (3) متر على يسار الشواخص ويرسم مستطيل طوله ضلعه (6) متر ويكون عرضه (4) بحيث يكون موقعه أمام الجهة اليمنى من منطقة الجزاء ويبعد ضلعه الأمامي عن خط منطقة اﻟ (18) مسافة (2) متر بحيث يكون الركن الأيمن لمستطيل التهديف مقابل الركن الأيمن لمنطقة الجزاء ويبعد مسافة (2) أيضاً , بينما يوضع الجهاز المخصص لمناولة الكرات على يسار مستطيل التهديف وتحديداً على مسافة (2) متر من ذلك المستطيل , ويقف اللاعب خلف خط المنتصف من الملعب ( من الجهة اليمنى للملعب ) والذي يعد خط البداية وعند سماع إشارة البداية (الصافرة) ينطلق اللاعب إلى المربع المخصص للإخماد محاولاً إخماد الكرة في ذلك المربع وفي لحظة لمسه للكرة في مربع الإخماد يبدأ الشخص القائم بالاختبار بحساب الوقت من خلال تشغيل ساعة التوقيت , ثم يقوم بعد الإخماد بدحرجة الكرة ما بين الشواخص وبعد الانتهاء من الشواخص يقوم اللاعب بمناولة الكرة إلى اللوحة المخصصة لاستلام الكرة (لوحة الجهاز) ينطلق راكضاً إلى المستطيل المخصص للتهديف وهناك عليه أن يستلم الكرة ويقوم بالتهديف نحو المرمى بحيث يكون التهديف في هذه المحاولة ( المحاولة الثالثة) التي تمنح للاعب برجل اليمين حصراً وفي لحظة التهديف يتم إيقاف ساعة التوقيت نتيجة لانتهاء وقت الأداء المهاري. وكما مبين في الرسم التوضيحي في الشكل (5).








الشكل (5) 

يوضح اختبار الأداء المهاري المركب من الجهة اليمنى من الملعب (الجناح الأيمن) وموقع جهاز مناولة الكرات على يسار اللاعب والتهديف برجل اليمين حصراً.

ويعطى اللاعب محاولة رابعة ولكن من الجهة اليسرى من الملعب على وفق الأبعاد والقياسات نفسها التي يتم اعتمادها في المحاولة الثالثة التي أعطيت للاعب (من الجهة اليمنى للملعب) شريطة أن يكون التهديف برجل اليسار في هذه المحاولة وكما هو مبين في الشكل (6).






شكل (6)  

يوضح اختبار الأداء المهاري المركب من الجهة اليسرى من الملعب (الجناح الأيسر) وموقع جهاز مناولة الكرات على يمين اللاعب والتهديف برجل اليسار حصراً.
· طريقة التسجيل:
·  يمنح اللاعب ثلاث محاولات للأداء ولكل مكان من أماكن منطقة الثلث الهجومي من الملعب بمعنى أن اللاعب يمنح ثلاث محاولات للأداء من منتصف الملعب وتحديداً من جهة اليمين إذ يجبر اللاعب على التهديف برجل اليمين وثلاث محاولات أخرى من منتصف الملعب أيضا وهذه المرة من جهة اليسار ويجبر اللاعب على التهديف برجل اليسار ثم يمنح اللاعب ثلاث محاولات للأداء من الجهة اليمنى من الملعب (جهة الجناح الأيمن) ويجبر اللاعب على التهديف برجل اليمين ويمنح ثلاث محاولات أخرى من الجهة اليسرى من الملعب (جهة الجناح الأيسر) ويجبر اللاعب على التهديف برجل اليسار. 
· تؤخذ أفضل محاولة من المحاولات الثلاثة ولكل مكان من الأماكن الأربعة السابقة الذكر وهنا سوف تأخذ أفضل أرقام للأداء المهاري ضمن منطقة الثلث الهجومي من الملعب ومن كل الاتجاهات ثم يتم جمع هذه الأرقام الأربعة مع بعضها بعضاً والتي تمثل كل اتجاهات منطقة الثلث الهجومي وتقسم على عددها لاستخراج الوسط الحسابي لكل من الأداء المهاري ودقة التهديف وكلٌ على حدا.
· تقويم الأداء بالنسبة لمستوى دقة التهديف من الحركة: 
· تقويم الأداء من منتصف الملعب عندما يكون جهاز مناولة الكرات على يسار اللاعب ويكون التهديف برجل اليمين حصراً:   
يمنح اللاعب (5) درجات عندما يدخل اللاعب الكرة في المربع العلوي الأيسر (مربع الدقة المثبت في الزاوية العليا اليسرى من المرمى) , ويمنح اللاعب (4) درجات عندما يدخل اللاعب الكرة في المربع العلوي الأيمن(المثبت في الزاوية العليا اليمنى من المرمى) , ويمنح اللاعب (3) درجات عندما يدخل اللاعب الكرة في المربع السفلي الأيسر (مربع الدقة المثبت في الزاوية السفلى اليسرى من المرمى) شريطة أن لا تمس الكرة الأرض من لحظة التهديف حتى دخولها مربع الدقة المثبت في المرمى ( أي يكون وضع الكرة طائراً من لحظة التهديف حتى دخولها مربع الدقة) , ويمنح اللاعب (2) درجة عندما يدخل اللاعب الكرة في المربع السفلي الأيمن (مربع الدقة المثبت في الزاوية السفلى اليمنى من المرمى) شريطة أن لا تمس الكرة الأرض من لحظة التهديف حتى دخولها مربع الدقة المثبت في المرمى  ( أي يكون وضع الكرة طائراً من لحظة التهديف حتى دخولها مربع الدقة).
· تقويم الأداء من منتصف الملعب عندما يكون جهاز مناولة الكرات على يمين اللاعب ويكون التهديف برجل اليسار حصراً:
يمنح اللاعب (5) درجات عندما يدخل اللاعب الكرة في المربع العلوي الأيمن (مربع الدقة المثبت في الزاوية العليا اليمنى من المرمى) , ويمنح اللاعب (4) درجات عندما يدخل اللاعب الكرة في المربع العلوي الأيسر (المثبت في الزاوية العليا اليسرى من المرمى) , ويمنح اللاعب (3) درجات عندما يدخل اللاعب الكرة في المربع السفلي الأيمن (مربع الدقة المثبت في الزاوية السفلى اليمنى من المرمى) شريطة أن لا تمس الكرة الأرض من لحظة التهديف حتى دخولها مربع الدقة المثبت في المرمى  ( أي يكون وضع الكرة طائراً من لحظة التهديف حتى دخولها مربع الدقة) , ويمنح اللاعب (2) درجة عندما يدخل اللاعب الكرة في المربع السفلي الأيسر (مربع الدقة المثبت في الزاوية السفلى اليسرى من المرمى) شريطة أن لا تمس الكرة الأرض من لحظة التهديف حتى دخولها مربع الدقة المثبت في المرمى ( أي يكون وضع الكرة طائراً من لحظة التهديف حتى دخولها مربع الدقة).
· تقويم الأداء من الجهة اليمنى من الملعب (جهة الجناح الأيمن) وعندما يكون جهاز مناولة الكرات على يسار اللاعب ويكون التهديف برجل اليمين حصراً:   
يمنح اللاعب (5) درجات عندما يدخل اللاعب الكرة في المربع العلوي الأيسر (مربع الدقة المثبت في الزاوية العليا اليسرى من المرمى) , ويمنح اللاعب (4) درجات عندما يدخل اللاعب الكرة في المربع العلوي الأيمن(المثبت في الزاوية العليا اليمنى من المرمى) , ويمنح اللاعب (3) درجات عندما يدخل اللاعب الكرة في المربع السفلي الأيسر (مربع الدقة المثبت في الزاوية السفلى اليسرى من المرمى) شريطة أن لا تمس الكرة الأرض من لحظة التهديف حتى دخولها مربع الدقة المثبت في المرمى ( أي يكون وضع الكرة طائراً من لحظة التهديف حتى دخولها مربع الدقة) , ويمنح اللاعب (2) درجة عندما يدخل اللاعب الكرة في المربع السفلي الأيمن (مربع الدقة المثبت في الزاوية السفلى اليمنى من المرمى) شريطة أن لا تمس الكرة الأرض من لحظة التهديف حتى دخولها مربع الدقة المثبت في المرمى  ( أي يكون وضع الكرة طائراً من لحظة التهديف حتى دخولها مربع الدقة).
· تقويم الأداء من الجهة اليسرى من الملعب (جهة الجناح الأيسر) وعندما يكون جهاز مناولة الكرات على يمين اللاعب ويكون التهديف برجل اليسار حصراً:
    يمنح اللاعب (5) درجات عندما يدخل اللاعب الكرة في المربع العلوي الأيمن (مربع الدقة المثبت في الزاوية العليا اليمنى من المرمى) , ويمنح اللاعب (4) درجات عندما يدخل اللاعب الكرة في المربع العلوي الأيسر (المثبت في الزاوية العليا اليسرى من المرمى) , ويمنح اللاعب (3) درجات عندما يدخل اللاعب الكرة في المربع السفلي الأيمن (مربع الدقة المثبت في الزاوية السفلى اليمنى من المرمى) شريطة أن لا تمس الكرة الأرض من لحظة التهديف حتى دخولها مربع الدقة المثبت في المرمى ( أي يكون وضع الكرة طائراً من لحظة التهديف حتى دخولها مربع الدقة) , يمنح اللاعب (2) درجة عندما يدخل اللاعب الكرة في المربع السفلي الأيسر (مربع الدقة المثبت في الزاوية السفلى اليسرى من المرمى) شريطة أن لا تمس الكرة الأرض من لحظة التهديف حتى دخولها مربع الدقة المثبت في المرمى ( أي يكون وضع الكرة طائراً من لحظة التهديف حتى دخولها مربع الدقة).
· شروط الاختبار:
1. إذا اخطأ المدرب في إرسال الكرة إلى المربع الخاص للإخماد (يعاد الاختبار).
2.  يضاف 10/1 من الثانية إلى الزمن (زمن الأداء المهاري) عندما يمس اللاعب احد الشواخص الخمسة أو يوقعه على الأرض عند قيامه بالدحرجة بين تلك الشواخص.
3.  تعد محاولة الأداء المهاري فاشلة عندما يفشل اللاعب في مناولة الكرة باتجاه لوحة الجهاز والتي هي مصممة لاستلام الكرة ويعطى (صفر) في التقييم بالنسبة لمحاولة الأداء المهاري.
4. لا تحسب أي درجة عند خروج الكرة خارج المرمى أو لامست الأرض قبل دخول المرمى أو عارضة المرمى أو أعمدة المرمى أو مربعات الدقة.
·  بعد الانتهاء من تقنين الاختبار قام الباحث بوضع جدول للمستويات المعيارية ( ملحق9)  من خلال النتائج التي حصل عليها من عينة التقنين التي طبق عليها الاختبار وذلك وفق معادلة لهذه الدرجات والمستويات.
        3- 5   التجارب الاستطلاعية
          3- 5 - 1  التجربة الاستطلاعية الأولى:
  
قام الباحث وبمساعدة فريق العمل المساعد (ملحق 4) وحكم (مقيم لتسجيل النتائج)  (
*) إجراء التجربة الاستطلاعية الأولى في تمام الساعة الرابعة من عصر من يوم الأحد الموافق 1/9/ 2013 في ملعب نادي الصمود الرياضي وقد طبقت التجربة الاستطلاعية على أربعة لاعبين من عينة البحث وقد تجلت فائدة هذه التجربة في تحديد وتثبيت كافة قياسات وأبعاد فقرات الاختبار المهاري المركب وكذلك تحديد مكان جهاز مناولة الكرات للاعب والتأكد من صلاحية الجهاز المستخدم  فضلاً عن ضبط كافة فقرات الاختبار الأخرى من حيث المسافات والزمن  وتم في هذه التجربة أيضاً تطبيق بعض التمرينات المقترحة مختلفة الأزمان على اللاعبين الأربعة وذلك لتقسيم الأدوار والمهام بين أعضاء فريق العمل المساعد لتلافي تداخل المهام والواجبات بينهم , كما قام الحكم المسجل للنتائج بتسجيل نتائج الاربعة لاعبين الذين طبقت عليهم هذه التجربة كما قام بتسجيل نتائج وقياسات ومسافة الكرة (قياس المسافة) التي تقطعها من لحظة نزولها من الجهاز إلى اخر نقطة تصل إليها الكرة على الأرض لثمانية محاولات متتالية.
             3- 5 - 2  التجربة الاستطلاعية الثانية:
        قام الباحث وبمساعدة فريق العمل المساعد وحكم (مقيم آخر لتسجيل النتائج) 
(*)  بالاضافة إلى الحكم الأول الذي قوم الأداء في التجربة الاستطلاعية الأولى بإجراء تجربة استطلاعية ثانية على نفس اللاعبين الأربعة في التجربة الاستطلاعية الأولى وقد تم استبعادهم فيما بعد من العينة التي طبقت التمرينات وقد تم ذلك في تمام الساعة الرابعة من عصر من يوم الجمعة الموافق 6/9/2013 في ملعب نادي الصمود الرياضي وقد عمد الباحث إلى إعادة التجربة الاستطلاعية من اجل تثبيت المهام والواجبات لكل عضو من أعضاء فريق العمل المساعد لتفادي حصول الأخطاء في أثناء تطبيق التمرينات المقترحة والاختبار المهاري المركب فضلاً عن إستخراج معامل الموضوعية للاختبار المهاري المركب وفاعلية جهاز مناولة الكرات وذلك من خلال ايجاد معامل الارتباط بين نتائج الحكمين الأول والثاني بالنسبة لكل من الأداء المهاري المركب وجهاز مناولة الكرات.
                3 - 6  الأسس العلمية للاختبار:
                3- 6 - 1 الثبات:
         ان الثبات هو من أهم الأسس العلمية التي يجب أن تتوافر في الاختبار الناجح ,     والاختبار الذي يمتاز بالثبات يجب أن  يعطي نفس النتائج إذا ما تمت اعادته على الأفراد أنفسهم في نفس الظروف وقد تحقق الباحث من معامل الثبات من خلال تطبيق الاختبار على عينة التقنين ومن ثم إعادة تطبيقه مرة ثانية على نفس العينة وتحت نفس الظروف ومراعاة ضبط كافة المتغيرات التي من شأنها أن تؤثر على نتائج الاختبار كأرضية الملعب والكرات والأدوات والمستلزمات الأخرى للتطبيق , وقد تمت المعالجة الإحصائية للنتائج من خلال إيجاد معامل الارتباط بين التطبيقين إذ توصل الباحث إلى أن اختبار الأداء المهاري المركب يمتاز بمعامل ثبات عالٍ من خلال النتائج التي تم التوصل إليها والتي أظهرت درجة ارتباط عالي بين التطبيقين الأول والثاني للاختبار الذي قام بتسجيل نتائجه الحكم الاول في التجربيتين الاستطلاعيتين الاولى والثانية وذلك من خلال ستخدام القانون الإحصائي لمعامل الارتباط (بيرسون) , أما بالنسبة لمعامل ثبات جهاز مناولة الكرات فقد امتاز هو الآخر بمعامل ثبات عالي من خلال النتائج التي تم التوصل إليها والتي أظهرت درجة ارتباط عالي بين التطبيقين الأول والثاني لاختبارالجهاز والذي قام بتسجيل نتائجه الحكم الاول في التجربة الاستطلاعية الأولى ولمحاولتين متتاليتين وذلك من خلال استخدام القانون الإحصائي لمعامل الارتباط (بيرسون).

               3 - 6 - 2  الصدق:

يُعد صدق الاختبار من أهم الأسس العلمية الواجب توافرها في الاختبار, وقد تحقق الباحث من صدق المحتوى (المضمون) للاختبار المهاري المركب الذي قام بتقنينه من خلال قيامه بإجراء المقابلات الشخصية مع مجموعة من الخبراء والمختصين في مجال القياس والاختبار (ملحق1) شكل عام ولفعالية كرة القدم بشكل خاص والتباحث معهم حول كافة تفاصيل الاختبار وتوضيح التعديلات التي أجريت على ذلك الاختبار وقد أبدوا موافقتهم على هذا الاختبار وعلى كافة التعديلات التي وضعت عليه من قبل الباحث وأكدوا صدق مضمون هذا الاختبار ومحتواه , كما لجأ الباحث إلى طريقة الصدق الذاتي والذي يمثل الصدق الداخلي للاختبار للتأكد من صدق الاختبار المستخدم في الدراسة وذلك من خلال الاعتماد على مؤشرات الثبات والمعالجة الإحصائية من خلال حساب معامل الارتباط بين نتائج التطبيقين الأول والثاني للاختبار , وقد لجأ الباحث إلى استخدام الصدق الذاتي لتحقيق الدعم و الرصانة العلمية للاختبار المطبق من خلال جذر معامل الثبات للاختبار. 
                        3- 6 - 3  الموضوعية : 
        يجب أن يمتاز الاختبار بالموضوعية التي تعني بالمفهوم البسيط عدم انحياز الشخص أو الفئة التي تقوم بالتقييم إلى اختبار معين أو مجموعة معينة من مجموعات البحث وكذلك عدم اختلاف تقديراتهم وأحكامهم على ذلك الاختبار ، ولذلك فإن أي اختبار يُعد اختباراً موضوعياً إذا " كان يعطي نفس النتائج مهما اختلف المصححون أي النتائج لا تتأثر بذاتية المصحح أو شخصيته "(
), وقد تحقق الباحث من موضوعية الاختبار المهاري المركب المقنن من خلال تسجيل نتائج اثنين من الحكمين الأول والثاني والذين كانوا يسجلون نتائج الاختبار الذي طبقه اللاعبون الاربعه في التجربة الاستطلاعية الثانية  ومن ثم تم حساب معامل الموضوعية من خلال قانون الارتباط البسيط (بيرسون) بين نتائج الحكمين الاول والثاني , أما بالنسبة لمعامل الموضوعية لجهاز مناولة الكرات فقد تم التحقق منه من خلال تسجيل نتائج الحكمين الأول والثاني لفاعلية وعمل الجهاز في التجربة الاستطلاعية الثانية ولمحاولتين متتاليتين لفاعلية عمل جهاز مناولة الكرات ومن ثم حساب معامل الموضوعية من خلال قانون معامل الارتباط البسيط (بيرسون).   
الجدول (2)
يبين معاملات الصدق والثبات والموضوعية للاختبار المهاري المركب ودقة التهديف وجهاز مناولة الكرات
	ت
	الاختبار
	وحدة 

القياس
	معامل 

الثبات
	معامل

 الصدق

الذاتي
	معامل الموضوعية

	
	
	
	
	
	

	1-
	اختبار الأداء المهاري المركب
	الثانية 
	0,95
	0,97
	0,91

	2-
	اختبار دقة التهديف 
	الدرجة 
	0,90
	0,94
	0,92

	3-
	جهاز مناولة الكرات
	متر
	0,93
	0,96
	0,98


  3 - 7  الاختبارات والقياسات القبلية.
   1- 7 - 1  القياسات القبلية للمتغيرات البايوكيميائية في الدم.
       تم قياس المتغيرات البايوكيميائية قيد الدراسة في تمام الساعة الرابعة من عصر يوم الأحد الموافق 8/9/2013 وقد تم إعطاء عينة البحث يوم للراحة قبل اليوم المخصص لقياس تلك المتغيرات إذ تمتع اللاعبون بالراحة التامة قبل إجراء القياسات للمتغيرات قيد الدراسة وكان الهدف من ذلك هو لضمان ثبات مستوى تلك المتغيرات وعدم حدوث أي تغير فيها من جراء ممارسة التدريب وقد تم سحب عينات من الدم من عينة البحث بمقدار (5 ميليلتر) وريدياً (*), وبعد ذلك وضعت هذه العينات في أنابيب خاصة لحفظ الدم (tube) ومن ثم تمت معالجتها مختبرياً من خلال فصلها بواسطة جهاز الطرد المركزي (Centerfuge) ومعاملتها ببعض المواد الكيماوية (كتات) لكل المتغيرات قيد الدراسة والتي تتمثل بالكلورايد والفسفور والمغنيسيوم والصوديوم والبوتاسيوم والكالسيوم وإنزيم كرياتين فوسفوكاينيز (CPK) وهرمون الكورتزول لمعرفة تركيزها قبل البدء بتنفيذ التمرينات المقترحة.
          3- 7 - 2  الاختبارات القبلية للأداء المهاري المركب  

تم قياس مستوى الأداء المهاري المركب لعينة البحث في تمام الساعة الرابعة من عصر يومي الاثنين والثلاثاء الموافقين ( 9-10/ 9/ 2013) في ملعب نادي الصمود الرياضي في قضاء الفلوجة إذ جرى تطبيق اختبار الأداء المهاري المركب المعدل الذي تم تقنينه من قبل الباحث والمذكور سلفاً. 
            3- 8 التجربة الرئيسة (تنفيذ التمرينات المقترحة): 

قبل الشروع بتنفيذ التمرينات المركبة والتي تتضمن (27 تمرين) قام الباحث وبمساعدة فريق العمل المساعد بقياس زمن الحد الأقصى للتمرين    (ملحق 6)   ومعدل النبض في وقت الراحة (قبل الإحماء) و كذلك بعد الإحماء وبعد نهاية التمرين مباشرة أي بعد الدقيقة (1-2-3-4-5) من نهاية الأداء  (ملحق 7) , وقد كانت الغاية من هذا الإجراء هي لمساعدة الباحث في تحديد شدد الوحدات التدريبية للتمرينات المقترحة وكذلك تحديد فترات الراحات البينية بين التكرارت  وقد تم ذلك خلال الفترة المحصورة ما بين (13-19/ 9/2013) إذ تم قياس زمن الحد الأقصى للتمرين لكل (4) تمرينات في اليوم الواحد , وبعد ذلك تم الشروع بتنفيذ التمرينات المقترحة في تمام الساعة الثالثة والنصف من يوم السبت الموافق 21/9/2013 في ملعب نادي الصمود الرياضي إذ طبقت هذه التمرينات في القسم الرئيس من الوحدة التدريبية (الجزء الخاص بالإعداد البدني – المهاري) ضمن مدة الإعداد الخاص ولمدة (12) أسبوع وبواقع (3) وحدات تدريبية في الأسبوع الواحد (السبت و الأثنين و الأربعاء و(12) وحدة تدريبية في الشهر وقد استمر تطبيق التمرينات المقترحة لمدة (3) أشهر متواصلة دون أي انقطاع وقد انتهى تطبيق التمرينات المقترحة في يوم السبت الموافق 21/12/2013 إذ استخدم الباحث طريقة التدريب الفتري متوسط الشدة والتي تتراوح الشدة فيها ما بين (70- 80٪) وطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة والتي تتراوح الشدة فيها ما بين (80 - 90٪) , وقد راعى الباحث في تصميم التمرينات المركبة المقترحة مبدئي التدرج والتموج في شدد الوحدات التدريبية , ومن الجدير بالذكر أن التمرينات المركبة المقترحة والتي كان عددها (27) تمرين تضمنت (18) تمرين وقد تركز العمل فيها على تطوير الأداء المهاري ومهارة التهديف بشكل عام فيما كانت هناك (9) تمرينات قد ركزت على كل من الأداء المهاري ودقة التهديف من داخل وخارج منطقة الجزاء وقد تم تطبيق تلك التمرينات في منطقة الثلث الهجومي من الملعب على وفق حالات اللعب (Game Suction) ضمن هذه المنطقة وخلال الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية وقد كان تشكيل حمل التدريب في الدائرة التدريبية الصغيرة (الأسبوعية) (1:2) أما تشكيل الحمل في الدائرة التدريبية المتوسطة (الشهرية) فقد كان (1:3) لضمان حصول حالة التكيف للاعبين , ولكون الباحث قد استخدم طريقتي التدريب الفتري متوسط ومرتفع الشدة في بحثه قام بإجراء يتمثل بتقسيم الملعب إلى ثلاثة أجزاء عرضاً وتقسيم الجزء الوسطي من الملعب إلى قسمين هما القسم الأول والقسم الثاني (ملحق8) وكذلك تقسيم عينة البحث إلى أربعة مجموعات متساوية من حيث العدد و القدرات والإمكانيات البدنية والمهارية وكانت هذه المجموعات هي (أ) , (ب) , (ج) , (ء) إذ ضمت كل مجموعة (4) لاعبين بحيث تتمرن كل مجموعة من المجموعات الأربعة في جزء من الملعب فعلى سبيل المثال تطبق المجموعة الأولى (أ) الوحدة التدريبية الأولى في النصف الأيمن من الملعب وتحديداً في منطقة الثلث الهجومي الأيمن (الجزء الأول من الملعب) بينما تقوم المجموعة الثانية (ب) بتطبيق نفس الوحدة التدريبية ( الوحدة التدريبية الأولى أيضاً) في النصف الأيسر من الملعب وتحديداً في منطقة الثلث الهجومي الأيسر(الجزء الثاني من الملعب) أما المجموعة الثالثة (ج) فتطبق الوحدة التدريبية في الجزء الوسطي من الملعب وتحديداً في القسم الأول من الجزء الوسطي بينما تقوم المجموعة الرابعة (ء) بتطبيق نفس الوحدة التدريبية في الجزء الوسطي من الملعب وتحديداً في القسم الثاني من الجزء الوسطي ويعود سبب هذا الإجراء هو لكون مدة تطبيق أو تنفيذ التمرينات المركبة المقترحة التي جاء بها الباحث طويلاً نسبياً وعند تطبيق عينة البحث لهذه التمرينات في الوحدة التدريبية الواحدة وعلى نصفي الملعب الأيمن والأيسر سوف تكون فترات الراحة فيها طويلة نسبياً مما يسمح للاعب بالعودة إلى حالته الطبيعية وهذا يتنافى ويتقاطع مع ثوابت طريقة التدريب الفتري بنوعيها بمعنى أن أفراد العينة التي تتكون من (16) لاعباً عندما ينفذ اللاعب الأول منها تمرين معين في الوحدة التدريبية عليه أن ينتظر زمن الأداء لخمسة عشر لاعباً من بعده ومن ثم يعاود تكرار الأداء لمرة ثانية وخلال هذه الفترة الطويلة سوف تعود الكثير من المتغيرات الوظيفية والبايوكيميائية إلى حالتها الطبيعية وهذا لاينسجم مع ثوابت طريقتي التدريب متوسط ومرتفع الشدة مما يجعل التدريب غير مجدي, ولذلك التجأ الباحث إلى أخذ أراء الخبراء والمختصين في مجال التدريب الرياضي وفسلجة التدريب الرياضي ( ملحق2) للتخلص من هذه المشكلة, وقد راعى الباحث بعض الأمور والنقاط عند تنفيذ التمرينات المركبة المقترحة:  
1. بلغ عدد الوحدات التدريبية (36) وحدة تدريبية وكانت أزمنة هذه الوحدات متباينة من حيث الوقت وقد حصل هذا التباين في الوقت لكون أن بعض التمارين تستغرق وقتاً يختلف عن بعضها الآخر طبقاً لمتطلبات وتفاصيل كل تمرين.
2. تتمرن عينة البحث بطريقة المدرب ما عدا القسم الرئيس من الوحدة التدريبية ( الإعداد البدني المهاري ) إذ يكون التدريب فيه على التمرينات المركبة المقترحة.
3.  تم تنفيذ التمرينات المركبة المقترحة على عينة البحث في مرحلة الإعداد الخاص.
الجدول (3)

شدد الوحدات التدريبية اليومية والشدد الأسبوعية والشهرية للتمرينات المركبة المقترحة
(معدل شدة التمرينات المركبة المقترحة)
	الأشهر
	شدة

الأشهر
	الأسابيع
	متوسط

شدة الأسابيع
	شدة الوحدات التدريبية
	طرائق التدريب

المستخدمة

	
	
	
	
	الأولى
	الثانية
	الثالثة
	

	الشهر

الأول
	72,66%
	الأول
	69%
	67%
	75%
	65%   
	       

             طريقة التدريب 

            الفتري متوسط 

         الشدة


           طريقة التدريب   الفتري مرتفع 

           الشدة

	
	
	الثاني
	71%
	71%
	76%
	66%
	

	
	
	الثالث
	76%
	76%
	78%
	74%
	

	
	
	الرابع
	74,66%
	75%
	77%
	72%
	

	الشهر 

الثاني
	82,665%
	الخامس
	80%
	79%
	84%
	77%
	

	
	
	السادس
	82%
	82%
	85%
	79%
	

	
	
	السابع
	85%
	85%
	87%
	83%
	

	
	
	الثامن
	83,66%
	83%
	86%
	82%
	

	الشهر 

الثالث
	87,74%
	التاسع
	86%
	86%
	88%
	84%
	

	
	
	العاشر
	87,33%
	88%
	89%
	85%
	

	
	
	الحادي عشر
	89%
	89%
	90%
	88%
	

	
	
	الثاني عشر
	88,66%
	89%
	90%
	87%
	


ملاحظة: معدل شدة التمرينات المركبة المقترحة بلغ (81,021). 
مخطط (2)
مخطط (3)
          3- 9  الاختبارات والقياسات البعدية

         3- 9 - 1  القياسات البعدية للمتغيرات البايوكيميائية في الدم:  

       تم قياس المتغيرات البايوكيميائية قيد الدراسة بعد الانتهاء من تنفيذ التمرينات المركبة المقترحة بيومين وكان ذلك في الساعة الرابعة من يوم الاثنين الموافق 23 /1/ 2014 وقد كان ذلك اليوم هو يوم راحة للاعبين ولم يؤدوا أي مجهود بدني في اليوم السابق واليوم الذي تم فيه قياس المتغيرات البايوكيميائية قيد الدراسة إذ تم سحب عينات من الدم من عينة البحث بمقدار(5 ميليلتر) وريدياً , وبالطريقة نفسها التي تمت في القياسات القبلية لتلك المتغيرات ومن ثم تمت معالجتها مختبرياً لغرض معرفة التغيرات التي طرأت في نسب تلك المتغيرات بين كل من القياسات القبلية والبعدية ومدى تأثير التمرينات المركبة المقترحة في تركيز تلك المتغيرات البايوكيمائية.
        3- 9 - 2  الاختبارات البعدية للأداء المهاري المركب:
      تم قياس الأداء المهاري المركب من خلال تطبيق اختبار الأداء المهاري المركب الذي سبق ذكره في الاختبارات القبلية في تمام الساعة الثالثة والنصف من يومي الأربعاء والخميس الموافقين25-26 /12 /2013.
           3- 10   الوسائل الإحصائية:

        استخدم الباحث الوسائل والقوانين الإحصائية المناسبة لمعالجة المتغيرات قيد الدراسة وهي:
1. النسبة المئوية                                       .. (
) 

2.  معامل الارتباط البسيط بيرسون (Pearson)          .. (
)  

3.  الوسط الحسابي 

                           .. (
)
4. الانحراف المعياري                                      .. (
)
5.   اختبارات (ت) للعينات المرتبطة

                 .. (
)
6.  معامل الصدق الذاتي              

                    ..(
) 
البـاب الرابع 
4- عرض و تحليل و مناقشة  النتائج

4-1  عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق لقياس المتغيرات البايوكيميائية القبلية والبعدية. 

4-1-1 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق لقياس الكلورايد والفسفور والصوديوم  والبوتاسيوم والكالسيوم القبلي والبعدي.

4-1-2  عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق لقياس متغير  المغنيسيوم القبلي والبعدي.

4-1-3  عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق لقياس متغير أنزيم كرياتين فوسفو كاينيز  ( CPK) وهرمون الكورتزول القبلي والبعدي.

4-2  عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق لاختبار الأداء المهاري ودقة التهديف.
4-2-1 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق لقياس الأداء المهاري القبلي والبعدي.
 4-2-2 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق لقياس  دقة التهديف لقبلي والبعدي.
4- عرض و تحليل و مناقشة  النتائج

4-1  عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق لقياس المتغيرات البايوكيميائية القبلية والبعدية. 

4-1-1 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق لقياس متغيرات  الكلورايد والفسفور والصوديوم  والبوتاسيوم والكالسيوم القبلي والبعدي.

الجدول (4)

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفروق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للفروق وقيمة (T) المحسوبة لقياس متغيرات الكلورايد والفسفور والصوديوم والبوتاسيوم والكالسيوم.

	
	وحدة القياس


	الاختبار القبلي
	الاختبار البعدي
	سَ ف
	ع ف
	قيمة( T) المحســوبــة
	الدلالـة

	
	
	سَ
	ع
	سَ
	ع
	
	
	
	

	الكلورايد
	ملغم/100 مللتر مصل دم 
	97,18
	7,70
	128,43
	8,70
	31,25
	2,670
	46,801
	معنوي 

	الفسفور
	ملغم/100 مللتر مصل دم
	2,27
	0,386
	3,04
	0,47
	0,77
	0,170
	18,153
	معنوي

	الصوديوم
	ملغم/100 مللتر مصل دم
	108,56
	16,451
	142,06
	14,83
	33,5
	4,926
	27,201
	معنوي

	البوتاسيوم
	ملغم/100 مللتر مصل دم
	3,61
	0,312
	4,73
	0,25
	1,12
	0,138
	32,242
	معنوي

	الكالسيوم
	ملغم/100 مللتر مصل دم
	9,42
	0,286
	11,45
	0,30
	2,03
	0,347
	23,395
	معنوي


     قيمة (T) الجدولية (2.947) عند درجة حرية (15) وبمستوى 
دلالة (0,01). 
       يبين الجدول (4) قيم المعالم الإحصائية لقياس متغير الكلورايد إذ بلغ الوسط الحسابي للفروق لقياس هذا المتغير (31,25) وبانحراف معياري (2,670) بينما بلغت قيمة (T) المحسوبة (46,801) وهي أكبر من قيمة (T) الجدولية البالغة (2.947) عند درجة حرية (15) ومستوى دلالة (0.01) وهذا يدل على وجود فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي.
       ويفسر الباحث هذه الفروق لصالح الاختبار البعدي بالنظر لكون قيم نتائج الاختبار البعدي كانت أكبر من قيم نتائج الاختبار القبلي وضمن الحدود الطبيعية له ويعزو الباحث ذلك إلى أن التمرينات المركبة المقترحة والتي إشتملت على جوانب بدنية ومهارية والتي طبقت على عينة البحث باسلوب علمي مقنن وصحيح قد أسهمت وبشكل ملحوظ في زيادة نسبة هذا المتغير وهذا ما أظهرته النتائج والقياسات قبل وبعد تطبيق التمرينات المركبة المقترحة ومما لا شك أن التدريب الرياضي المقنن يسهم وبشكل مباشر في زيادة نسبة هذا المتغير إذ يشير (الكبيسي)
(*) إلى أن التدريب الرياضي يسهم وبشكل مباشر في زيادة نسبة الأملاح المعدنية بشكل عام والكلورايد بشكل خاص وهذه الزيادة التي تطرأ على هذا المتغير تحصل نتيجة لحصول الكثير من التكيفات الداخلية لجسم اللاعب وخصوصاً في منظومة التوازن الكيميائي فالتمرين البدني الذي يؤديه اللاعب يجعله يفقد كميات من السوائل والأملاح من خلال التعرق خلال التدريب ومن خلال الإدرار وهذا الشيئ يحتم على اللاعب تعويض هذا النقص الحاصل في منسوب تلك الأملاح ومنها الكلورايد من خلال تناول الكميات المناسبة من المشروبات والسوائل والأطعمة التي تحتوي على هذا المتغير وخصوصاً ملح الطعام (كلوريد الصوديوم) لذا سوف يتم تعويض ما تم فقدانه من هذا الملح والزيادة عليه عبر ما يسمى بالتعويض الزائد فضلاً عن أن التمرينات المركبة المقترحة المطبقة على اللاعبين كانت قد طبقت عليهم في فترة زمنية كانت فيها درجات الحرارة مناسبة وغير مرتفعة وفي مثل هذه الأجواء تقل عملية التعرق وإفراز العرق وبذلك كانت نسبة الأملاح والسوائل المفقودة من أجسام اللاعبين أقل مما هو عليه في الأجواء الحارة وبالمقابل فقد عوض اللاعبون ذلك النقص الحاصل في الكلورايد من جراء التدريب من خلال تناول المشروبات والسوائل والأملاح المحتوية على هذا المتغير وهذا ما جعل كميته تزداد لدى اللاعب ضمن الحدود الطبيعية مع التقدم بالتدريب المقنن وهنا يمكن القول بأن جسم اللاعب المدرب يحتوي على مستوى من الكلورايد أكثر من الشخص غير الرياضي.
        أما (حاتم عبد الكريم 2012) فيرى أن الزيادة التي تحصل في متغير الكلورايد ما هي إلا حالة من التكيف الذي يحصل لهذا العنصر من جراء تنفيذ التمرينات البدنية ذات الشدة العالية إذ أن ممارسة هذه التمرينات يعد من أهم الأسباب التي تسهم في زيادة نسبة هذا المتغير(
). 
        ومن وجهة نظر الباحث يرى أن الزيادة التي حصلت في قيمة هذا المتغير بعد تنفيذ التمرينات المركبة المقترحة يمكن أن تلقي بظلالها الإيجابية على ثبات واستقرار الأس الهيدروجيني (PH) في الدم وحدوث حالة التوازن الحامضي – القاعدي من جهة وتوازن الضغط الاوزموزي من جهة أخرى إذ يشير (خريبط 1991) إلى أن من أهم التغيرات التي تطرأ على الدم من جراء التدريب هي تقوية الخواص التنظيمية للدم أي بمعنى زيادة قابلية الدم على مقاومة الحموضة الزائدة أو القاعدية الزائدة بحيث يبقى الأس الهيدروجيني (PH) ثابتاً تقريباً بالدم(
) , ومما لاشك فيه أن الكلورايد يلعب دوراً مهماً وأساسياً في هذه العملية فضلاً عن المحافظة على التوازن المائي في الجسم ولاسيما أن هذا التوازن لا يمكن أن يحصل إلا من خلال حدوث حالة توازن في الضغط الاوزموزي ومما لاشك فيه أن الكلورايد المتحد مع الصوديوم والمكون لملح كلوريد الصوديوم الذي يسهم في تنظيم الضغط الاوزموزي والمحافظة على هذا التوازن(
). 
       كما يرى الباحث أن التغير الإيجابي الذي طرأ لم يقتصر على هذا المتغير فحسب بل طال بعض المتغيرات الأخرى التي يتعلق ويرتبط عملها بهذا العنصر كتطور العلاقة الأيضية بينه وبين كل من عنصر الصوديوم وعنصر البوتاسيوم فضلاً عن التحسن الحاصل في عملية أيض الكربوهيدرات والتي تعد من أهم مصادر الطاقة للرياضي نظراً للدور الفعال الذي يلعبه هذا العنصر في تنشيط الإنزيم اللعابي (الأميليز) المسؤول عن هضم هذه المواد.          

       كما يبين الجدول (4) قيم المعالم الإحصائية لقياس متغير الفسفور إذ بلغ الوسط الحسابي للفروق لقياس متغير الفسفور (0,775) وبانحراف معياري (0,170) وبلغت قيمة (T) المحسوبة (18,153) وهي أكبر من قيمة (T) الجدولية البالغة (2.947) عند درجة حرية (15) ومستوى دلالة (0.01) وهذا يدل على وجود فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي.
        ويفسر الباحث هذه الفروق لصالح الاختبار البعدي بالنظر لكون قيم نتائج الاختبار البعدي أكبر من قيم نتائج الاختبار القبلي وعلى الرغم من هذه الزيادة إلا أنها كانت ضمن الحدود الطبيعية ويعزو الباحث ذلك إلى أن التمرينات المركبة المقترحة المطبقة على عينة البحث قد أسهم بشكل مباشر وملحوظ في زيادة نسبة هذا المتغير إذ إن التدريب الرياضي على وفق الأسس العلمية الصحيحة يسهم بشكل مباشر على رفع قيمة هذا المتغير والتمرينات المركبة المقترحة من قبل الباحث والتي تراوحت أزمنتها ما بين (15 – 48) ثانية كانت قد أسهمت بشكل مباشر في هذا الارتفاع والسبب في ذلك يعود إلى أن هذه التمرينات تندرج ضمن نظامي الطاقة الأول (الفوسفاجيني) والثاني (نظام اللاكتيك) والتي يعد مركب الطاقة إدينوسين ثلاثي الفوسفات (ATP) مصدر الطاقة الأساسي فيها ومن المعلوم أن عنصر الفسفور يدخل بشكل أساسي في تكوين هذا المركب.

       وتأكيداً لما تقدم يشير كل من (إبراهيم وكماش 2012) إلى أن التدريب الرياضي المقنن يلعب دوراً مهماً في زيادة نسبة هذا المتغير كونه يدخل وبشكل مباشر في بناء مركب الطاقة ثلاثي إدينوسين الفوسفات (ATP) والمركب عالي الطاقة كرياتين الفوسفات (CP) واللذين يلعبان دوراً مهماً أساسياً في إنتاج التقلصات العضلية(
).
       وهذا ما يؤكده (الكعبي 2007) إذ يشير إلى أن ممارسة التدريب اللاهوائي يسهم في زيادة مخزونات الطاقة اللاهوائية والمتمثلة بمركب الطاقة ثلاثي فوسفات الإدينوسين (ATP) ومركب الطاقة العالي كرياتين الفوسفات (CP) إذ أثبتت الدراسات والبحوث العلمية أن نسبة الزيادة في مخزون اﻟ(ATP) تصل إلى (40-60 %) تقريباً بينما تصل نسبة الزيادة في مخزون اﻟ(CP) إلى (60-80%) تقريباً من جراء ممارسة تلك التمرينات(
), ومما لا شك فيه أن الزيادة في مكتنزات الطاقة السالفة الذكر من جراء التدريب اللاهوائي ترافقها زيادة في نسبة عنصر الفسفور كونه يدخل وبشكل أساسي كعنصر في تكوين هذه المكتنزات. 
       إن التمرينات الرياضية بشكل عام والتمرينات اللاهوائية بشكل خاص تسهم في زيادة نسبة هذا المتغير وإن السبب في ذلك يعود إلى أن نسبة إستهلاك حامض الفسفوريك لدى اللاعب سوف تزداد في ظل نقص الأوكسجين (في الظروف اللاهوائية) وذلك من أجل بناء مركب الطاقة ثلاثي فوسفات الادينوسين (ATP) من خلال إنشطار المركبات الفوسفاتية العضوية ونتيجة لقصر وقت الأداء في تلك التمرينات سوف لا تجد تلك المركبات العضوية الفوسفاتية الوقت الكافي لإعادة بناء نفسها وإعادة التكوين من جديد مرة ثانية الأمر الذي يؤدي إلى خسارة الأعضاء لهذه المركبات العضوية وهذا الشئ يحصل عند اللاعب أكثر من غير الرياضي ولكن عملية تعويض سلسلة المركبات الفوسفاتية التي تم إستهلاكها في أثناء الأداء يكون في فترات الراحة البينية التي تعطى للاعب بعد تلك التمرينات ولا سّيما أن هذا التعويض يتناسب تناسباً  طردياً مع شدة التمرين المنفذ فكلما زادت شدة التمرين كان إستهلاك حامض الفوسفوريك و المركبات العضوية الفوسفاتية أكبر وبالمقابل كان تعويض تلك المركبات أكبر خلال فترات الراحة وهذا ما يجعل نسبة الفسفور تزداد لدى الأشخاص الرياضيين بالمقارنة مع أقرانهم غير الرياضيين(
) , وأن جميع ما سبق من آراء يتطابق مع ما توصل إليه الباحث من نتائج لهذا المتغير.
       ويرى الباحث أن التدريب الرياضي المبني على أسس علمية صحيحة ودقيقة لا يقتصر على زيادة نسبة هذا المتغير فحسب بل يتعدى إلى أكثر من ذلك إذ يشمل أيضاً تطور العلاقة الأيضية بينه وبين عنصر الكالسيوم و عمل الهرمونات المسيطرة على تركيز هذين العنصرين فضلاً عن تطور عملية أيض هذا المتغير من جراء التدريب الرياضي المقنن إذ تصبح عملية امتصاصه في الأمعاء أسهل بمساعدة فيتامين (D) عند الرياضيين عن غيرهم  نظراً لحاجتهم إليه أكثر من غيرهم كما يتأثر هرمون الغدة الدرقية المنظم لهذا المتغير إذ ينشط عمله ويزداد تركيزه لدى الرياضيين من جراء التدريب لكونه احد أهم الهرمونات المهمة في المنظومة الهرمونية للجسم كما تنال الكلية هي الأخرى نصيبها بالتغير والتحسن الإيجابي من جراء التدريب إذ تصبح عملية امتصاصه فيها بشكل أسرع عند انخفاض نسبته في الجسم وكذلك وسرعة التخلص منه عند زيادة نسبته في الجسم.
       كما يرى الباحث أن من أهم التغيرات الإيجابية التي تطرأ على هذا المتغير أيضاً من جراء التدريب هي زيادة قدرته وسرعته في فسفرة سكر الكلوكوز الذي يعد المصدر الرئيسي للرياضي , ومن الجدير بالذكر أن سكر الكلوكوز كمادة لا تستطيع الدخول إلى الخلية إلا بعد أن تتم فسفرته من خلال الإتحاد مع الفسفور ليتحول إلى فوسفات الكلوكوز حتى يتم الاستفادة منه كمصدر للطاقة , فضلاً عن التغيرات الإيجابية التي تحصل في الأنسجة والأعصاب والعظام والأسنان التي يدخل في تكوينها ويشمل التغير الإيجابي أيضاً نشاط الأنزيمات التي يلعب هذا العنصر دوراً هاماً في تحفيزها وعمليات أيض كل من البروتينات والكربوهيدرات.
       كما ويبين الجدول (4) قيم المعالم الإحصائية لقياس متغير الصوديوم إذ بلغ الوسط الحسابي للفروق لقياس هذا المتغير (33,5) وبانحراف معياري (4,926) وبلغت قيمة (T) المحسوبة (27,201) وهي أكبر من قيمة (T) الجدولية البالغة (2.947) عند درجة حرية (15) ومستوى دلالة (0.01) وهذا يدل على وجود فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي.
        ويفسر الباحث هذه الفروق لصالح الاختبار البعدي بالنظر لكون قيم نتائج الاختبار البعدي أكبر من قيم نتائج الاختبار القبلي ويعزو الباحث ذلك إلى أن التمرينات المركبة المقترحة من قبل الباحث قد أسهمت بشكل فعال ومباشر في زيادة نسبة هذا المتغير وهذا ما أفرزته النتائج والقياسات القبلية والبعدية للصوديوم.

يعد عنصر الصوديوم من أكثر العناصر تأثراً بالتدريب الرياضي فقد أظهرت الكثير من الدراسات والبحوث العلمية في هذا المجال إلى إن التدريب الرياضي المقنن والذي يعتمد على المبادئ العلمية الصحيحة يسهم في زيادة نسبة هذا المتغير لدى اللاعب وإن النقص الذي يحصل فيه يضعف الأداء ويسرع بوصول الرياضي إلى حالة التعب العضلي ولذلك من الضروري شرب السوائل وتناول المواد الغذائية والأملاح التي تحتوي على هذا العنصر للمحافظة على التوازن الملحي(
).  

كما إن ممارسة التمرينات البدنية أو أداء المجهود البدني يسهم في تحفيز الكثير من الأجهزة الوظيفية في الجسم وهذا التحفيز يؤدي إلى استثارة الصوديوم وإطلاقه والذي يلعب دوراً مهماً وأساسياً في خلق فرق جهد على طرفي الصفيحة العصبية عند نهاية العصب الحركي المتصل بالليف العضلي ونقل الإيعازات العصبية ، وهذا الدور هو فاعل جداً في إتمام عملية التقلص العضلي(
).

ويتناسب تركيز الصوديوم تناسباً طردياً مع شدة التمرين البدني المنفذ من قبل اللاعب وفترة أدائه إذ يرى (Wilkerson1982) بأن تركيز أيون الصوديوم يزداد عند ممارسة التمرينات البدنية ذات الشدة العالية وهذا التركيز يزداد كلما زادت شدة التمرين وفترة دوامه في الحالات والظروف الطبيعية وسلامة الأجهزة الوظيفية والحيوية وارتفاع اللياقة البدنية للرياضي(
).
        وقد سبق ان اتفقت دراسة (العمري 1986) مع (Wilkerson1982) إذ يرى أن ممارسة التمرينات البدنية ذات الشدة العالية تسهم في زيادة نسبة هذا الآيون على الرغم من أن الشخص الرياضي يفقد الكثير من السوائل والأملاح ومنها الصوديوم خلال ممارسة تلك التدريبات عبر عملية التعرق أو الإدرار(
).
        ونتيجة لفقدان اللاعب لهذا الآيون خلال التدريب من خلال التعرق يلجأ الرياضي إلى تعويضه من خلال تناول السوائل والمواد الغذائية التي تحتوي عليه وهذا ما يراه كل من (عبد المجيد وكماش 2012) إذ يشيران إلى أن ممارسة هذه التمرينات يجعل اللاعب يفقد هذا الآيون أكثر من الشخص غير الرياضي نتيجة التعرق أو الإدرار خلال التدريب الأمر الذي يدعوه إلى تعويضه يومياً في أثناء وبعد التمرين أو التدريب وبنسبة كبيرة تصل إلى (24) غرام منه تقريباً (
).
      بينما تصل حاجة الشخص غير الرياضي البالغ لهذا الآيون في اليوم الواحد إلى ما يقارب (10) غرامات أو أكثر بقليل من ملح الطعام الذي يحتوي على هذا العنصر(
) , ومن خلال ما تقدم يتضح لنا بأن كمية التعويض لهذا العنصر لدى الشخص الرياضي هي أكبر بكثير من الشخص غير الرياضي الأمر الذي يسهم في زيادة نسبته عند الرياضي.  

 
ويرى الباحث أن الزيادة التي طرأت على قيمة هذا المتغير لدى عينة البحث كانت نتيجة التكيف الذي حصل في منظومة التوازن الكيميائي في جسم اللاعب والتعويض الزائد لهذا الآيون الموجب بسبب الحاجة إليه من جراء ممارسة التمرينات البدنية ذات الشدة العالية وهذا الشئ إنعكس بشكل إيجابي على العمل العضلي من جهة والتوافق العصبي العضلي للمجموعات العضلية المشتركة في الأداء من جهة ثانية وهذا ما تم لمسه من خلال تطور مستوى كل من متغيري الأداء المهاري ودقة التهديف لدى عينة البحث وهذا ما أفرزته النتائج البعدية للبحث بالمقارنة مع النتائج القبلية ومما لا شك فيه أن الأداء المهاري ودقة التهديف يتطلبان إنتاج انقباضات عضلية سريعة ومتتالية بمستوى عالٍ من التوافق , فضلاً عن أن ممارسة التدريب المقنن والمنظم والذي يراعي المبادئ العامة للتدريب كالتموج والتدرج وتنظيم العلاقة الصحيحة بين فترات الحمل والراحة يسهم في تحسين عمل منظومة التوازن الحراري للرياضي والتي تعمل من خلال الغدد العرقية على تخليص الجسم من الحرارة الزائدة عن طريق إفراز العرق ذلك السائل الذي يحوي عنصر الصوديوم إذ إن هذه الغدد تعمل بشكل أكبر وأسرع عند الرياضيين بالمقارنة مع غير الرياضيين سيما وأن المجهود البدني والتدريب المتواصل يؤدي إلى رفع درجة حرارة جسم اللاعب والتي ينبغي التخلص منها عن طريق هذه المنظومة , كما يرى الباحث أن التغير الإيجابي بسبب التدريب الرياضي يشمل التوازن المائي والذي يلعب هذا العنصر دوراً مهماً فيه وكذلك التوازن الحامضي – القاعدي , فضلاً عن الزيادة الحاصلة في مقدرته وسرعته في نقل كل من الكلوكوز والفوسفات إلى العضلات العاملة لتجهيزها من أجل الإستمرار بالأداء والعمل العضلي لخدمة الواجب الحركي.
         كما ويبين الجدول (4) قيم المعالم الإحصائية لقياس متغير البوتاسيوم إذ بلغ الوسط الحسابي للفروق لقياس متغير البوتاسيوم (1,12) وبانحراف معياري (0,138) وبلغت قيمة (T) المحسوبة (32,242) وهي أكبر من قيمة (T) الجدولية البالغة(2.947) عند درجة حرية (15) ومستوى دلالة (0.01) وهذا يدل على وجود فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي.
      ويفسر الباحث هذه الفروق لصالح الاختبار البعدي بالنظر لكون قيم نتائج الاختبار البعدي أكبر من قيم نتائج الاختبار القبلي ويعزو الباحث ذلك إلى أن التمرينات المركبة المقترحة من قبل الباحث قد أثرت بشكل مباشر في زيادة نسبة هذا المتغير.

       لقد أثبتت الدراسات والبحوث العلمية أن التدريب الرياضي عالي الشدة يسهم في رفع مستوى وتركيز هذا العنصر إذ يرى (Matsen1993) بأن ممارسة التدريبات الرياضية العنيفة ذات الشدة العالية وفق برامج تدريبية مقننه تؤدي إلى حدوث تغيرات في مستوى تركيز هذا العنصر في الدم إذ تزداد قيمته نتيجة التدريب عالي الشدة (
) , وهذا يتفق مع رأي الباحث في التأثير الإيجابي الذي يطال مستوى وقيمة هذا المتغير من جراء التدريب الرياضي.

ويرى (حاتم 2012) أن التدريب الرياضي المقنن على وفق الأسس العلمية الصحيحة يؤدي إلى انتشار عنصر البوتاسيوم خلال الخلايا كونه ذا نفوذية عالية عبر الغشاء الخلوي , ومن الواضح أن التدريب عالي الشدة يسهم في إحداث تغيرات ملموسة في تركيز هذا الآيون في الدم , ولا سّيما أن هذا العنصر يلعب دوراً مهماً وأساسياً في توصيل الإيعازات العصبية للعضلات نظراً لخاصيته وطبيعته الكهربائية (
), وهذا ما يتطابق مع النتائج التي توصل إليها الباحث.    
       كما أشارت إحدى الدراسات العلمية التي أجريت في هذا المجال والتي قام بها مجموعة من الباحثين إلى أن التدريب الرياضي عالي الشدة يساعد على زيادة تركيز هذا الآيون وبشكل كبير(
).
       ولا يختلف اثنان على أن التدريب الرياضي المنظم والمقنن يحدث العديد من التكيفات التي  تطرأ على الأجهزة الوظيفية والحيوية في الجسم ومنها منظومة التوازن الكيميائي.
         وقد تناولت العديد من الدراسات والبحوث العلمية هذا الموضوع وقد تمخضت نتائج هذه الدراسات إلى إن الزيادة الحاصلة في تركيز هذا الآيون في مصل الدم من جراء التدريب البدني تحصل نتيجة تطبيق مناهج تدريبية منتظمة ومقننة وفق الأسس العلمية الصحيحة والأخذ بالحسبان العلاقة الصحيحة بين فترات الأداء وفترات الراحة (
). 
      ومن المعلوم أن التدريب الرياضي بشكل عام والتمرينات البدنية عالية الشدة بشكل خاص تسهم في إحداث حالة من التحفيز والإستثارة لأجهزة الجسم بشكل عام والمنظومة الآيونية بشكل خاص إذ إن هذه التمرينات تحدث نشاطاً وزيادة في تركيز هذا الآيون وهذا النشاط يعتمد على طبيعة وشدة التمرين وفترة دوامه.

       وهذا ما يؤكده ( ملحم 1999) إذ يشير إلى أن هنالك علاقة طردية ما بين تركيز ايون البوتاسيوم وشدة التمرين فزيادة شدة التمرين تقابلها زيادة في تركيز هذا الآيون ويعود سبب هذه الزيادة إلى التحفيز والنشاط الكهربائي الذي يحصل للعضلات المشتركة في الأداء من جراء التدريب , إذ أن هذه الزيادة جاءت لتسد حاجة الجسم بعد المجهود البدني المبذول لفترة طويلة (فترة تنفيذ التمرينات المركبة المقترحة) , وكذلك للدور الكبير البوتاسيوم الخلوي في المساعدة على أداء الوظائف الإنزيمية كعملية تكوين الكلايكوجين وتحويله إلى سكر الكلوكوز وهذا ما يحصل في القناة الهضمية , فضلاً عن دوره في تحويل سكر الدم إلى الكلايكوجين ليتم بعد ذلك خزنه في العضلات والكبد والعودة إليه عند الحاجة إليه (
).

ويرى الباحث أن التدريب المقنن وفق الأسس العلمية لا يقتصر على زيادة تركيز هذا الايون في الدم فقط وإنما يشمل زيادة في سرعة انتشاره وأداءه ولا سيما أن سرعة أداء هذا المتغير ينعكس بشكل إيجابي على عملية التبادل الآيوني على سطح الليفة العصبية خلال العمل ولا يخفى علينا أن أساس العمل أو الأداء في العضلات يعتمد على التوصيل الكهربائي من العصب والذي يعتمد العمل فيه على التبادل الأيوني بين كل من ايونات كل من الصوديوم والبوتاسيوم , ومن الجدير بالذكر أن عملية التبادل هذه تتم بمساعدة أنزيم خاص إذ يعمل هذا الإنزيم على تنظيم فتح وسد قنوات كل من أيوني الصوديوم والبوتاسيوم والذي يعرف بأنزيم            (K-Na ATP ase) إذ إن هذا الإنزيم ينال نصيبه هو الآخر من التأثر بالتدريب الرياضي فيزداد تركيزه وسرعة أداءه وكل ما تقدم من تأثيرات إيجابية للتدريب الرياضي على هذه المتغيرات تلقي بظلالها على كل من التوافق العصبي العضلي من جهة والتقلص العضلي من جهة أخرى وهذا الشئ قد أسهم بشكل إيجابي على مستوى كل الأداء المهاري ودقة التهديف , كما يرى الباحث أن من أهم التغيرات التي تحصل للبوتاسيوم من جراء التدريب الرياضي تحسن مستوى العلاقة الأيضية بينه وبين عنصر الصوديوم والتي تقع تحت سيطرة هرمون الألدسترون والذي ينال نصيبه هو الآخر من هذا التحسن , كما إن من أهم التغيرات الإيجابية التي ترافق تحسن وزيادة تركيز هذا العنصر تحسن وزيادة عمليات تحول سكر الدم إلى الكلايكوجين والذي يخزن في العضلات والكبد للاستفادة منه كمصدر للطاقة.

 كما يبين الجدول (4) قيم المعالم الإحصائية لقياس متغير الكالسيوم إذ بلغ الوسط الحسابي للفروق لقياس متغير الكالسيوم (2,033) وبانحراف معياري (0,347) وبلغت قيمة (T) المحسوبة (23,395) وهي أكبر من قيمة (T) الجدولية البالغة (2,947) عند درجة حرية (15) ومستوى دلالة (0.01) وهذا يدل على وجود فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي.
        ويفسر الباحث هذه الفروق لصالح الاختبار البعدي بالنظر لكون قيم نتائج الاختبار البعدي أكبر من قيم نتائج الاختبار القبلي ويعزو الباحث ذلك إلى أن التمرينات المركبة التي طبقت على عينة البحث قد أسهمت بشكل مباشر على رفع مستوى هذا العنصر في الدم بعد الإنتهاء من تنفيذ التمرينات إذ إن الكالسيوم يعد من العناصر الفعالة كيميائياً لكونه له القابلية الكبيرة على الإنتشار السريع مع بداية وصول الإيعاز العصبي إلى النسيج العضلي لاتمام عملية الإنقباض العضلي  وهذا ماا أثر بشكل مباشر على آلية وسرعة التقلص العضلي لعينة البحث بالنظر لدوره المتميز في النسيج العضلي خلال عملية التقلص العضلي من جهة ودوره الفعال في الخلية العصبية من خلال تحرير وإطلاق النواقل العصبية من جهة ثانية وهذا التأثير إنعكس بشكل إيجابي على مستوى الأداء المهاري ودقة التهديف لعينة البحث وهذا ما أفرزته نتائج الإختبارات البعدية بالمقارنة مع نتائج الإختبارات القبلية.
       ويؤكد (قاسم حسن 1995) إلى أن التدريب الرياضي ذو الشدة العالية يسهم في زيادة نسبة الكالسيوم إذ ترتفع نسبة هذا المتغير من جراء ممارسة التدريبات الرياضية وهذه الزيادة ضرورية من أجل استثمارها في عمل الإنزيمات في العضلات (
).
أما ( فوزية العوضي 1983) فترى أن التدريب الرياضي والتمرينات البدنية تؤثر على تركيز هذا الايون إذ يتغير مقداره نتيجةً لممارسة التمرينات البدنية , إذ تتميز العضلة المدربة بزيادة كمية ايون الكالسيوم وايون المغنيسيوم مقارنةً بالعضلة غير المدربة ومن المعلوم أن هذين الايونين ضروريان لتنشيط عمل سلسلة من الإنزيمات في العضلة إذ يقوم ايون الكالسيوم بتنشيط مركب الطاقة ثلاثي فوسفات الادينوسين (ATP) المحيط بخيوط المايوسين بالعضلة(
).


ويتفق (قبع 1989) مع ما تقدم إذ يشير إلى أن الجهد البدني عالي الشدة في العديد من الألعاب الرياضية وخصوصاً ألعاب القوى يسهم في زيادة نسبة هذا العنصر في جسم الرياضي وهذه الزيادة في تركيز هذا العنصر تترسب في العظام الأمر الذي يؤدي إلى زيادة كثافتها وقوتها لتصبح أكثر مقاومة للمؤثرات الخارجية(
). 

       أما (الحجار)
 (*) فيرى أن الزيادة التي حصلت لهذا العنصر جاءت نتيجة تكيف منظومة التوازن الكيميائي إذ ازدادت قيمة هذا العنصر نتيجة التدريب عالي الشدة وعلى الرغم من فقدان جسم الرياضي لكميات من هذا العنصر خلال التدريب إلا أن تعويضه بعد التدريب وبكميات أكبر كان سبباً رئيساً في زيادة نسبته من أجل المحافظة على تلك النسبة والحيلولة دون انخفاضها ولا سيما أن انخفاضها يسبب الكثير من المعوقات والمشكلات للاعب عند الأداء. 
       ويرى الباحث أن التدريب الرياضي عالي الشدة يسهم بشكل مباشر في زيادة نسبة هذا العنصر وتأثير التدريب لا يقتصر على زيادة نسبته في الدم فحسب بل يشمل زيادة قوة كل من النسيج العظمي والأسنان للفرد الرياضي فضلاً عن تطور عمله من حيث السرعة والكفاءة في الخلية العصبية إذ يعد المفتاح الرئيس للنقل العصبي فدوره في الخلية العصبية يكمن في انطلاقه من مخازنه في الخلية العصبية لتفجير الحويصلات (الأزرار الطرفية) الواقعة في نهاية المحور والحاوية على النواقل العصبية بمختلف أنواعها , أما في الخلية العضلية فللتدريب الرياضي الأثر الواضح على تحسن أداء هذا العنصر من حيث زيادة تركيزه في المخازن الموجودة في الشبكة الساركوبلازمية ومن حيث سرعة انطلاقه لحظة وصول الإيعاز العصبي للنسيج العضلي إذ تزداد سرعة أداءه من جراء التدريب  ولتعمل هذه الأيونات على تحفيز بروتين (التروبونين) والذي يعمل بدوره على تحفيز وتنشيط إنزيم التقلص العضلي (ATP ase) لإتمام عملية التقلص العضلي. 
       كما يرى الباحث أن التدريب الرياضي عالي الشدة يسهم في زيادة كفاءة عمل هذا العنصر ونشاطه في العملية الأيضية كونه يدخل بشكل مباشر في عملية تحرير الطاقة من خلال دوره الفعال في تنشيط بعض الأنزيمات في البنكرياس والتي تكون مسؤوله عن تحليل الدهون والاستفادة منها كمصدر للطاقة , فضلاً عن تحسن العلاقة الأيضية بينه وبين عنصر الفسفور وتطور عمل هرموني الباراثرمون والكالسيتونين اللذان يسيطران على تلك العلاقة , وإن كل ما تقدم من تحسن وتقدم في تركيز وسرعة وكفاءة عمل لهذا العنصر يصب في خدمة الواجب الحركي وخاصة هذا العنصر له دوراً فاعلاً في النقل العصبي من جهة والتقلص العضلي من جهة أخرى وهذا التحسن يلقي بظلاله على كل من التوافق العصبي العضلي والتقلص العضلي للرياضي وهذا ما تم لمسه من خلال التطور الذي طال كل من الأداء المهاري ودقة التهديف والذي أثبتته القياسات والاختبارات البعدية بالمقارنة مع القياسات والاختبارات القبلية.  
      4-1-2  عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق لقياس متغير المغنيسيوم القبلي والبعدي.
الجــدول  ( 5 )

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفروق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للفروق وقيمة (T) المحسوبة لقياس متغير المغنيسيوم.
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 قيمة (T) الجدولية (2,947) عند درجة حرية (15) وبمستوى 
دلالة (0,01). 
        يبين الجدول (5) قيم المعالم الإحصائية لقياس متغير المغنيسيوم إذ بلغ الوسط الحسابي للفروق لقياس متغير المغنيسيوم (0,599 ) وبانحراف معياري (0,101) وبلغت قيمة (T) المحسوبة (23,532) وهي أكبر من قيمة (T) الجدولية البالغة (2,947) عند درجة حرية (15) ومستوى دلالة (0.01) وهذا يدل على وجود فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي.
       ويفسر الباحث هذه الفروق لصالح الاختبار البعدي بالنظر لكون قيم نتائج الاختبار البعدي أكبر من قيم نتائج الاختبار القبلي ويعزو الباحث ذلك إلى أن التمرينات المركبة المقترحة التي استخدمها الباحث قد أسهمت في رفع مستوى هذا المتغير , ومن المعلوم أن التدريب الرياضي المبني على الأسس العلمية الصحيحة والمدروسة يحدث تكيفات ملموسة للمعادن بشكل عام وللمغنيسيوم بشكل خاص وهذا ما حصل فعلاً لهذا المعدن إذ ارتفعت نسبته لدى عينة البحث التي طبقت تلك التمرينات. 
       أشار (العاني 2005) نقلاً عن (Refsum) إلى أن التدريب الرياضي المقنن يسهم في نشاط الأنزيمات بشكل عام والأنزيمات التي تعمل داخل كريات الدم بشكل خاص وهذا ما يجعل تركيز تلك الأنزيمات يزداد مع التقدم في فترة التدريب وزيادة هذه الأنزيمات ترافقها زيادة في تركيز عنصر المغنيسيوم نظراً لارتباط عمل تلك الأنزيمات بعمله كمعدن إذ أن آلية 
عمله تتمثل في الاندفاع إلى داخل الخلية ليقوم بتحفيز كريات الدم الحمراء لإنتاج الطاقة اللازمة لإتمام العمل العضلي(
) , فضلاً عن ذلك فإن دراسة (1995 Maha) قد أوضحت بأن التدريبات الرياضية تؤدي إلى حصول تكيفات ملحوظة في عمل بعض الأنزيمات الجلايكوجينية وإنزيم (ATP) والتي يرتبط المغنيسيوم بها من حيث العمل إذ يزداد تركيز هذه الأنزيمات بشكل ملحوظ باستمرار التدريب وهذا الإرتفاع يرافقه زيادة في تركيز المغنيسيوم كونه يعمل على تنشيط عمل تلك الأنزيمات , ومما لا شك فيه أن النشاط المتزايد لهذه الأنزيمات يحسن من عمل المغنيسيوم في العضلات لإنتاج الطاقة اللازمة والإستمرار في الأداء البدني(
).
        إن تركيز هذا العنصر يزداد عند المجهود البدني إذ يرتفع نشاط هذا العنصر في الخلايا بالتزامن مع إرتفاع نشاط عنصر الكالسيوم سيما وأن هناك علاقة أيضية بين هذين العنصرين ومن الجدير بالذكر أن لهذا العنصر دوراً مهماً في تنشيط بعض الخمائر التي يتم من خلالها تكوين سكر الكلوكوز الذي يعد مصدر الطاقة الأول للرياضي للاستمرار بالأداء أو العمل العضلي(
). 
        ولا يمكن أن يختلف اثنان على أن التدريب الرياضي المقنن والمنظم والمبني على الأسس العلمية الصحيحة يسهم في تطوير عمل الجهاز العضلي بشكل عام وآلية التقلص العضلي من حيث سرعة الإنقباض والإنبساط بشكل خاص وهذا ما يؤكده كل من (ابو العلا وعلاوي 1984) إذ يشيران إلى أن التدريب الرياضي المنظم يؤدي إلى زيادة كفاءة عمل الجهاز العضلي ويظهر ذلك بشكل مباشر على قوة وقدرة العضلات على إنتاج الإنقباضات العضلية سواء كانت حركية أو ثابتة أو مركبة من القوتين مع الزيادة في سرعة تلك الإنقباضات(
).  

إن التطور الحاصل في منظومة التقلص العضلي من جراء التدريب يسهم أيضاً في تطور عمل هذا المعدن كونه يلعب دوراً مهماً في عملية التقلص العضلي     إذ يرى (1996 Altura) أن هذا العنصر يساهم في عملية الإرتخاء العضلي وتحديداً عند انفصال الجسور المستعرضة بين خيوط الآكتين والمايوسين بعد التحامها في عملية التقلص العضلي(
).

وتأكيداً لما تقدم يشير ( 1998 Golf) إلى أن المغنيسيوم يساهم بدور فاعل في عملية إرتخاء العضلة من خلال فك أو فصل خيوط الآكتين عن خيوط المايوسين بعد إرتباطهما ولما لهذه العملية من دور كبير في الأداء الرياضي(
). 
         ويرى الباحث أن التدريب الرياضي المقنن لا يسهم في زيادة تركيز هذا المعدن فحسب وإنما يؤثر على فاعليته وعمله في النسيج العضلي إذ يزداد نشاطه وهذه الزيادة تسهم في نشاط بعض الإنزيمات المسؤوله عن تحرير الطاقة اللازمة للاستمرار بالأداء لخدمة الواجب الحركي , فضلاً عن تطور عمله في أيض سكر الكلوكوز وتسهيل تكوين الكلايكوجين في العضلات والكبد للاستفادة منه عند الحاجة إليه , كما يرى الباحث أن التدريب الرياضي المقنن يسهم في خلق حالة من التوافق والتوازن بين عمل الجهاز العصبي من جهة والجهاز العضلي من جهة أخرى , فضلاً عن التقدم الحاصل في دور هذا المعدن في تنظيم درجة حرارة الجسم وتنظيم التوازن الإلكتروليتي , ومن الجدير بالذكر أن تأثير التدريب الرياضي لا يقتصر على هذا المعدن فقط بل يشمل بعض المتغيرات التي يرتبط أداءها به ومنها تطور عمل بعض الهرمونات التي تعمل على تنظيم حركة المغنيسيوم بين السائل بين الخلايا إلى الخلايا كهرمون الدستيرون والكورتزول والثايروكسين وهرمون النمو والكلوكاجون. 
4-1-3 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق لقياس متغير أنزيم كرياتين فوسفو كاينيز  ( CPK) وهرمون الكورتزول القبلي والبعدي. 
الجدول (6)

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفروق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للفروق وقيمة (T) المحسوبة لقياس متغيرات أنزيم كرياتين فوسفو كاينيز وهرمون الكورتزول
	     المعالم الإحصائية
	وحدة القياس 


	الاختبار القبلي
	الاختبار البعدي
	سَ ف
	ع ف
	قيمة( T) المحســوبــة
	الدلالـة
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	ع
	سَ
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	إنزيم كرياتين 
فوسفو كاينيز 
 (CPK)

	وحدة عالمية / لتر
	166,12
	9,485
	225
	11,921
	58,875
	4,080
	57,714
	معنوي

	هرمون 
الكورتزول
	نانوغرام/ 100مللتر

	120,951
	47,581
	120,955
	47,573
	0,003
	0,004   
	2,612    
	غير معنوي




قيمة (T) الجدولية (2.947) عند درجة حرية (15) وبمستوى 
دلالة (0,01). 
      يبين الجدول (6) قيم المعالم الإحصائية لقياس متغير أنزيم كرياتين فوسفو كاينيز إذ بلغ الوسط الحسابي للفروق لقياس هذا المتغير (58,875) وبانحراف معياري (4,080) وبلغت قيمة (T) المحسوبة (57,714) وهي أكبر من قيمة (T) الجدولية البالغة (2.947) عند درجة حرية (15) ومستوى دلالة (0.01) وهذا يدل على وجود فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي.
        ويفسر الباحث هذه الفروق لصالح الاختبار البعدي بالنظر لكون قيم نتائج الاختبار البعدي أكبر من قيم نتائج الاختبار القبلي ويعزو الباحث ذلك إلى أن التمرينات المركبة المقترحة التي طبقها اللاعبون أثرت بشكل إيجابي على رفع مستوى هذا الإنزيم وبشكل واضح وهذا ما أفرزته نتائج القياسات القبلية والبعدية 
         لقد أثبتت العديد من الدراسات والبحوث العلمية التي أجريت في مجال التربية الرياضية أن التدريب الرياضي يؤثر بشكل مباشر على نشاط ومستوى المنظومة الأنزيمية بشكل عام في جسم اللاعب وهذا التأثير يكمن في آلية وسرعة وكفاءة ونشاط هذه الأنزيمات إذ أشار كل من (خريبط ومصلح 2002) إلى التأثيرات التي تطرأ على الأنزيمات تكون تبعاً لنوع التمرينات المستخدمة فالتدريب الرياضي الذي يركز على التمرينات الهوائية يؤثر على الأنزيمات الهوائية التي تعمل على وفق هذا النظام فيزيد من قدرتها وكفاءتها , بينما يؤثر التدريب الرياضي الذي يركز على التمرينات اللاهوائية على الأنزيمات اللاهوائية التي تعمل وفق النظام اللاهوائي ليزيد من قدرتها وكفاءتها , وبشكل عام فإن في كل عملية تكيف ناتجة من جراء التدريب الرياضي سواءٌ كان هذا التدريب هوائياً أو لاهوائياً لا يقتصر الأمر على حدوث تطور وتحسن في نشاط ومستوى الأنزيم في الجسم فحسب بل يحصل تحسن موضعي في نشاط الأنزيم في العضلات العاملة (
).

        ومن المعروف أن التدريب الرياضي المقنن وفق الأسس العلمية الصحيحة يؤثر وبشكل مباشر على  نشاط ومستوى هذا الإنزيم إذ إن أداء التمرينات البدنية المقننة يلقي بظلاله على مستوى هذا الإنزيم ولا سّيما أن هذه التمرينات يتطلب إنتاج انقباضات عضلية متكررة ومتتالية وهذا يسهم وبشكل مباشر في رفع مستوى ونشاط هذا الإنزيم , فقد أشار (جواد 1983) إلى إن ممارسة التمرينات البدنية يسبب " ارتفاعاً ملحوظاً في نشاط هذا الإنزيم قد يصل أحياناً إلى ثلاثة أضعاف مستواه في التدريبات العنيفة وهذا يعني أن نشاط الإنزيم (CPK) يتأثر أو يعكس شدة التدريب وحجمه لما له من دور في تحفيز كل التفاعلات الأيضية لإعادة بناء مركب فوسفات الكرياتين"(
).
        أما (حمدان 2001)  فقد ذكر أن التدريب الرياضي يسهم بشكل مباشر في تنشيط التفاعلات الأيضية داخل الجسم وهذا الشئ يساعد على " تحفيز نشاط الإنزيم كرياتين فوسفوكاينيز (CPK) مما ينعكس على مستوى توفر الطاقة لأداء فعل الخلايا والمتمثلة بثلاثي فوسفات الادينوسين "(
) , ويرى (الربيعي 2001) أن التدريبات الرياضية بشكل عام والتدريبات اللاهوائية بشكل خاص يكون لها تأثير فعال ومميز في تحسين وتطوير عمل ونشاط أنزيم كرياتين فوسفوكاينيز(CPK)(
).
       ولو استعرضنا التمرينات المقترحة لوجدنا أن الحد الأقصى لزمن أداء هذه التمرينات يتراوح ما بين (15 – 48) ثانية وهذا يعني أن هذه التمرينات تنفذ وفق النظام الأول (الفوسفاجينيATP-CP) والنظام الثاني المختلط (نظام حامض اللاكتيك) , ولكون هذا الأنزيم من الإنزيمات الناقلة فهو يعمل في حالة العمل في (أثناء الأداء) على نقل مجموعة من الفوسفات من المركب عالي الطاقة فوسفات الكرياتين (CP) الذي يوجد في النسيج العضلي إلى مركب الطاقة ثنائي فوسفات الإدينوسين (ADP) لإعادة تكوين مركب الطاقة ثلاثي فوسفات الإدينوسين (ATP) كما يعمل هذا الإنزيم في وقت الراحة بشكل عكسي إذ يقوم بنقل مجموعة فوسفات من مركب الطاقة إدينوسين ثلاثي الفوسفات (ATP) إلى الكرياتين حتى يتم إعادة بناء مركب الطاقة فوسفات الكرياتين (CP) مرة ثانية نتيجة لحصول انخفاض في نسبة هذا المركب في العضلة بسبب المجهود البدني الشديد في أثناء الأداء , وهذا ما أشار إليه كل من (خريبط وتركي 2002) نقلاً عن كل من (ويلكرسون و إيفونوك 1981) و(كيرني و هارا لامبي 1983) و(ثورستنسون وآخرون 1985) و(كوستيل واخرون 1985) و(بيليز وآخرون 1988) إذ ذكرا أن التمرينات البدنية اللاهوائية ذات الشدة العالية والزمن القصير من شأنها أن تزيد من نشاط وفاعلية أنزيم كرياتين فوسفو كاينيز (CPK) إذ تتراوح نسبة التغير في نشاط وفاعلية هذا الأنزيم وزيادة مستواه مابين (15% - 36%) وهذا التغير في مستوى الأنزيم يتوقف على شدة التمرينات البدنية المستخدمة(
).
      ويرى الباحث أن تأثير وجدوى استخدام التمرينات البدنية ذات الطابع اللاهوائي (التمرينات اللاهوائية) على مستوى هذا الأنزيم يكون بشكل أكثر وأكبر من التمرينات الهوائية إذ يرى الباحث أن ذلك يعود لسببين مهمين الأول هو أن النظام اللاهوائي الذي تعمل وفقه هذه التمرينات اللاهوائية يكون المصدر الرئيسي لتحرير الطاقة فيه هو مركب الطاقة ثلاثي فوسفات الادينوسين (ATP – CP) وكما هو معروف أن أساس عمل هذا الأنزيم هو نقل المجموعات الفوسفاتية في حالة العمل (أثناء الأداء) لتأمين تحرير كمية الطاقة اللازمة من أجل الاستمرار بالعمل لخدمة متطلبات الواجب الحركي  والحيلولة دون انخفاض منسوب مركب الطاقة (ATP) وكذلك في وقت الراحة (بعد الأداء) كما ورد ذكره سابقاً بمعنى أن نشاطه ودوره في هذا النظام هو بنسبة أكبر وأكثر من النظام الهوائي , أما السبب الثاني فهو أن النظام اللاهوائي (الفوسفاجيني) والذي يمتاز العمل فيه بالشدة العالية والزمن القصير لا يتكون حامض اللاكتيك خلال الأداء فالمصدر الرئيسي للطاقة في هذا النظام هو مركب ثلاثي فوسفات الإدينوسين (ATP) والمركب عالي الطاقة كرياتين الفوسفات(CP) والطاقة المتحررة في هذا النظام تكون من جراء تكسر الأواصر لمركب الطاقة إذ تكون عالية وكافية لانجاز متطلبات العمل والذي عادةً تتراوح مدته ما بين (5-10) ثانية أو قد تصل إلى (15) ثانية في بعض الأحيان وخلال هذه الفترة الزمنية القصيرة فإن حرق السكر يكون لا هوائياً في سايتوبلازم الخلية وبسرعة عالية وبدون وجود الأوكسجين لإتمام متطلبات العمل وهنا لا توجد فرصة لتكون حامض اللاكتيك وبالتالي فإن نشاط وعمل هذا الأنزيم وفق هذا النظام يكون عالي وكبير نتيجة لعدم وجود حامضية في الوسط الخلوي خلال الأداء (في أثناء الأداء) , ولا يخفى علينا أن زيادة الحامضية في الوسط الذي يعمل فيه الأنزيم يعد من الأسباب التي تحد من عمل ونشاط ذلك الأنزيم.   
        كما يرى الباحث أن التمرينات البدنية التي تنفذ وفق نظام الطاقة الثاني (نظام حامض اللاكتيك) والتي يتراوح زمن الأداء فيها ما بين (30 ثانية – 3 دقائق) تسهم هي الأخرى في زيادة ونشاط هذا الأنزيم ولكن بنسبة أقل مما هو عليه في التمرينات البدنية وفق النظام الأول (الفوسفاجيني) بسبب تكون وتراكم حامض اللاكتيك خلال الأداء (بسبب حصول حرق للسكر في ظل نقص الأوكسجين) ولكن من شأن التدريب الرياضي المقنن وفق نظام الطاقة الثاني (نظام حامض اللاكتيك) أن يرتقي بمستوى أداء ومستوى وفاعلية هذا الأنزيم ولاسّيما أن تمرينات هذا النظام تعمل على تطوير القدرة اللاهوائية (اللاكتيكية) والتي تعني القدرة على الأداء والعمل ومقاومة التعب وإنتاج انقباضات عضلية سريعة ومتكررة ومتتالية وبشدة عالية في ظل نقص الأوكسجين ومما لاشك فيه أن التمرينات البدنية التي تعمل وفق هذا النظام تزيد من قدرة وقابلية النسيج العضلي والدم على تأخير ظهور حامض اللاكتيك ومنع تراكمه فيهما وهذا الشيئ يؤخر ظهور التعب أي بمعنى أن من أهم التغيرات والتكيفات التي تحققها هذه التمرينات المحافظة على الوسط الخلوي من الحموضة لأطول فترة زمنية ممكنه حتى يستطيع أن يعمل هذا الأنزيم بفاعلية ونشاط أكبر. 
         كما يبين الجدول (6) قيم المعالم الإحصائية لقياس هرمون الكورتزول إذ بلغ الوسط الحسابي للاختبار القبلي (120,951) وبانحراف معياري قدره (47,581) بينما بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي (120,955) وبانحراف معياري قدره (47,573) أما الوسط الحسابي للفروق لقياس هذا المتغير فقد بلغ (0,003) وبانحراف معياري (0,004) بينما بلغت قيمة (T) المحسوبة (2,612) وهي أصغر من قيمة (T) الجدولية البالغة (2,947) عند درجة حرية (15) ومستوى دلالة (0.01) وهذا يدل على وجود فروق طفيفة بين الإختبارين القبلي والبعدي ولصالح الإختبار البعدي إلا أن الفروق كانت غير معنوية , ويعزو الباحث ذلك إلى أن التمرينات المركبة المقترحة قد أسهمت في زيادة مستوى وتركيز هذا الهرمون على الرغم من كون تلك الزيادة كانت طفيفة وقليلة ولم ترتقِ إلى مستوى المعنوية ومن المعلوم أن التدريب الرياضي الذي يستند على الأسس العلمية الصحيحة والعلمية يرتقي بمستوى وتركيز ونشاط الهرمونات بشكل عام وتركيز هرمون الكورتزول بشكل خاص إذ تحدث حالة من التكيف الوظيفي للمنظومة الهرمونية في جسم اللاعب وهذا التكيف يشمل نشاط وتركيز والية عمل تلك الهرمونات , وتجدر الإشارة إلى أن كل ما تقدم من تأثيرات وتكيفات في الهرمونات تقع تحت سيطرة وتنظيم الجهاز العصبي.

وقد أشار (2003 Schommer) إلى إن التدريب الرياضي المنظم والمقنن يعمل على تنشيط كل من الجهاز العصبي للاعب الرياضي وجهاز الغدد الصماء المتمثل بمحور (SAS axis) (HPA axis) واللذين يعملان على إفراز العديد من الهرمونات وذلك حسب شدة التدريب وشدد الفترات التدريبية ونوع اللعبة أو الفعالية وخصوصيتها(
). 
      وتتفق (ابتهاج 2006) مع (2003 Schommer) إذ أشارت نقلاً عن (Vries) إلى أن التدريب الرياضي الذي يعتمد الاسلوب العلمي الصحيح والمنظم يسهم في حصول تكيفات للمنظومة الهرمونية ومن شأن هذه التكيفات أن تجعل الاستجابات الهرمونية في جسم الرياضي تعمل بدقة وانتظام وفق متطلبات العمل أو الجهد المبذول وهذا يعمل على المحافظة على البيئة الداخلية للجسم , وتجدر الإشارة إلى أن هذه التكيفات تحصل في كل من المحور الأول (System Sympathood rend) والذي يسمى باختصار(SAS axis) والذي  يسهم بتنشيط الجهاز العصبي السمبثاوي ولب الغدة الكظرية وكذلك في المحور الثاني (Hypothdamic-pituitary-Adrenocoltical) والذي يسمى باختصار (HPA axis) والذي يسهم بتنشيط منطقة تحت المهاد والغدة النخامية وقشرة الغدة الكظرية , إذ يعمل هذان المحوران على تحفيز مجموعة من الهرمونات التي تسمى بالهرمونات المنظمة (Trophic- Hormones) والتي يبرز دورها في تنظيم استجابات المنظومة الهرمونية  فمثلاً إن تحفيز هرمون (TSH) يزيد من أفراز هرمون الثايروكسين   و تحفيز هرمون (TRH) يزيد من أفراز هرمون البرولاكتين وتحفيز هرمون (ACTH) يزيد من إفراز هرمون الكورتزول(
).
      إن البيانات والنتائج التي تتعلق بهذا المتغير والتي حصل عليها الباحث من خلال القياسات القبلية والبعدية تشير إلى حصول تقدم طفيف وبسيط في مستوى أو تركيز هذا الهرمون ويعزو الباحث ذلك إلى التمرينات المركبة المقترحة كان لها تأثير على تركيز هذا الهرمون المهم على الرغم من قلة ذلك التطور ومما لاشك فيه أن التدريب المبني على الأسس العلمية الصحيحة يسهم في زيادة تركيز هذا الهرمون في الجسم وهذا ما يؤكده (عيسى 2000) إذ يشير إلى أن التدريب المقنن من ِشأنه أن يحدث زيادة في تركيز ومستوى هرمون    الكورتزول (
). 

ويتفق ( زاهر 1999) مع ما تقدم إذ يشير إلى أن التدريب الرياضي يزيد من تركيز هرمون الكورتزول في جسم اللاعب وهذه الزيادة تؤثر في بعض العمليات الأيضية والتي من شأنها أن تخدم الأداء البدني(
).

ولو عدنا إلى جدول (6) لوجدنا أن قيمة التغير الذي حصل للكورتزول كانت طفيفة وأن الفروق كانت غير معنوية ويعزو الباحث ذلك إلى أن التمرينات المقترحة التي استخدمها الباحث في بحثه كان تأثيرها على هذا المتغير طفيفاً إذ كان تحفيز هذه التمرينات للهرمون قليلاً ودون مستوى استثارته وعمله أي أن تأثير واستثارة هذه التمرينات للهرمون كان تحت عتبة تنبيهه ولو عدنا إلى أوقات التمرينات المقترحة لوجدنا أن أزمنتها كانت تتراوح ما بين (15-48) ثانية وشدة الأداء في التمرينات كانت تتراوح ما بين (67% - 90%) وهذا يعني أن أداء تلك التمرينات كان وفق النظامين الأول ( النظام الفوسفاجيني) والثاني (نظام حامض اللاكتيك) وفي هذين النظامين يكون عمل الكورتزول قليل ومحدود والسبب في ذلك يعود إلى طبيعة مصادر الطاقة والية العمل في هذين النظامين فتحرير الطاقة وفق النظام الأول يكون بسرعة عالية وبزمن قصير جداً ويعتمد على ثلاثي فوسفات الإدينوسين (ATP) وفوسفات الكرياتين (CP) بينما يكون تحرير الطاقة في النظام الثاني بسرعة عالية أيضاً بالاعتماد على حامض اللاكتيك كمصدر للطاقة وفي كلا النظامين لا يبدو هنالك دور بارز للكورتزول سيما وأن من أهم مهام وأدوار هذا الهرمون هو المساهمة في تحرير الطاقة من خلال تحليل كل من الدهون والبروتينات في أثناء العمل أو المجهود البدني ولفترات زمنية طويلة أي عندما يكون العمل وفق نظام الطاقة الثالث (النظام الهوائي).
      وبالرجوع إلى التمرينات المستخدمة نجد أنها كانت تعمل وفق نظامي الطاقة الأول والثاني لم تظهر فروق معنوية لهذا المتغير  وإن دور ومهمة هذا الهرمون تبرز في التدريبات والتمرينات البدنية الهوائية التي تؤدى وفق النظام الهوائي (النظام الثالث) والذي يكون تحرير الطاقة فيه بالاعتماد على الأوكسجين من خلال تحلل الدهون والبروتينات لتتحول إلى الكلايكوجين وسكر الدم وليستفاد منها كمصدر للطاقة.


وهذا ما يؤكده (2004 Sherwod) إذ يشير إلى أن الكورتزول يسهل عملية تحلل الدهون من الأنسجة وبهذا تتحرر الأحماض الدهنية إلى الدم لتكون هذه الأحماض جاهزة بوضعها كمصدر للطاقة للاستمرار بالعمل أو الأداء الطويل(
). 

أما (2001 Wolfe) و(2001 Galbo) فيشيران إلى أن هرمون الكورتزول يتأثر بالمجهود أو التدريب الذي يستغرق فترة زمنية طويلة لكون أن الحاجة إلى السكر (سكر الدم) في هذا النوع من التدريب (ذو الزمن الطويل) تزداد وهذا ما يؤدي إلى زيادة في إفراز الكورتزول لمساهمته في العمليات الأيضية كونه يساعد على الاستقرار في تجهيز سكر الكلوكوز في الدم وذلك من خلال تنشيط وتحفيز الكبد الذي يعمل بدوره على زيادة إفراز مجموعة من الإنزيمات التي تساعد في عملية (Glaconegenic) , ومن المعلوم أن عملية (Glaconegenic) تسمح بتحويل الاحماض الامينية والكليسرول إلى كلوكوز وكلايكوجين(
)(
).
         أما كل من (1981 Fox & mathews) و(1991 Hackney & Viru) فيتفقون على أن التدريب التمواصل حتى استنفاذ الجهد والذي يبذل فيه جهداً كبيراً ولفترة زمنية طويلة يؤدي إلى ارتفاع نسبة هرمون الكورتزول(
)(
). 
ومن خلال ما تقدم يرى الباحث أن هرمون الكورتزول من الهرمونات التي تتأثر بالتدريب الرياضي بشكل عام والتدريب الهوائي بشكل خاص إذ يزداد تركيزه في الدم والسبب في ذلك هو أن طبيعة أداء هذا الهرمون تتناغم وتتوافق مع متطلبات الأداء البدني وفق نظام الطاقة الثالث (الهوائي) نظراً لكونه يسهم وبمساعدة مجموعة أخرى من الهرمونات والأنزيمات والمتغيرات البايوكيميائية الأخرى في تحرير الطاقة للرياضي من خلال تحليل الدهون إلى أحماض دهنية و تحليل البروتينات إلى أحماض أمينية للاستمرار بالأداء البدني ومن دون توقف إذ يرتبط عمله بعمل مجموعة من المتغيرات الهرمونية والأنزيمية كهرمون الكلوكاجون الذي يفرز من خلايا ألفا في البنكرياس والذي يتمثل عمله في تكسير الكلايكوجين المخزون في الكبد وتحويله إلى سكر الدم تمهيداً لطرحه في مجرى الدم لإمداد الجسم بالسكر خلال العمل البدني الطويل , وإنزيم الفسفورليز الذي يشترك في هذه العملية , وعلى وفق ما تقدم من نتائج أفضت إليها هذه الدراسة فقد حقق الباحث أهداف وفروض بحثه التي تتعلق بالمتغيرات البايوكيميائية قيد الدراسة ما عدا هرمون الكورتزول والذي لم يتحقق الفرض فيه.
4-2  عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق لاختبار الأداء المهاري ودقة التهديف.

4-2-1 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق لقياس الأداء المهاري القبلي والبعدي.
الجــدول (7)
الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفروق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للفروق وقيمة (T) المحسوبة للاختبارات المهارية و القبلية والبعدية للأداء المهاري ودقة التهديف 
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 قيمة (T) الجدولية (1.753) عند درجة حرية (15) وبمستوى 
دلالة (0.05).
     يبين الجدول (7) قيم المعالم الإحصائية لقياس الأداء المهاري إذ بلغ الوسط الحسابي للفروق لقياس هذا المتغير (2,045) وبانحراف معياري (0,277) بينما بلغت قيمة (T) المحسوبة (29,471) وهي أكبر من قيمة (T) الجدولية البالغة (1.753) عند درجة حرية (15) ومستوى دلالة (0.05) وهذا يدل على وجود فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي.
       ويفسر الباحث هذه الفروق لصالح الاختبار البعدي بالنظر لكون قيم نتائج الاختبار البعدي أصغر من قيم نتائج الاختبار القبلي ويعزو الباحث ذلك إلى أن التمرينات المركبة المقترحة كان لها التأثير الإيجابي والمباشر في تطور مستوى الأداء المهاري للاعبين فالتدريب الرياضي المنظم والذي يستند إلى الأسس العلمية الدقيقة يسهم في رفع مستوى الأداء المهاري للاعب الرياضي.  
        ومن المعلوم أن الأداء المهاري للاعب كرة القدم لا يمكن أن يتم الحكم عليه بالتميز والرقي إلا عندما يتصف بالسرعة والدقة (سرعة و دقة الأداء المهاري) وطبعاً هذا يحتاج إلى توفر متطلبات كثيرة لنجاح وخدمة ذلك الأداء وهذه المتطلبات تتمثل بالصفات والقدرات البدنية والمهارية والتوافقية كالقوة والسرعة والمطاولة والمرونة والرشاقة والدقة والتوافق التوازن , وبالعودة إلى التمرينات المركبة المقترحة نجد أنها تضمنت جانبين أساسين هما الجانب البدني والجانب المهاري كما ونجد أن لكل وحدة تدريبية أهداف منها ما يتعلق بالجانب البدني ومنها ما يتعلق بالجانب المهاري وبالتالي يمكن القول أن تطبيق هذه التمرينات أسهم وبشكل ملموس في تطوير الصفات والقدرات البدنية والتوافقية ضمنياً مثلما أثر بشكل مباشر وملموس في مستوى الأداء المهاري لأفراد العينة وهذا ما أفرزته النتائج والقياسات القبلية والبعدية لهذا المتغير ومما لاشك فيه أن المهارة والأداء المهاري لا يمكن أن يبنيان ما لم تكن هنالك قاعدة قوية ومتينة لبنائهما وهذه القاعدة تتمثل بالصفات والقدرات سالفة الذكر.


إن الاستمرار بالتدريب المنظم على وفق الأسس العلمية الصحيحة  من شأنه أن يؤثر بشكل إيجابي على مستوى الأداء المهاري للاعب وهذا ما أشارت إليه (غادة 1998) إذ رأت أن " الاستمرارية في التدريب وكفاية زمن الوحدة التدريبية وتكرارها مرتين إسبوعيا ًقد يؤدي إلى تحسن مستوى الأداء المهاري "(
) , وهذا ما حصل فعلاً إذ التزم كل من الباحث وفريق العمل المساعد وعينة البحث بتطبيق التمرينات المركبة المقترحة لمدة ثلاثة أشهر دون انقطاع على الرغم من بعض المشكلات والمعوقات التي رافقت العمل وهذا الاستمرار في التدريب قد أسهم في زيادة وتطوير مستوى الأداء المهاري لعينة البحث.


إن الخصوصية في التدريب تلعب دوراً مهماً في تطوير مستوى الأداء المهاري للاعب فالتمرين الذي يشابه ظروف ومجريات المنافسة يجعله يتعود على ظروف تشابه ظروف المنافسة وهذا ما يؤكد عليه الكثير من المختصين في مجال التدريب الرياضي إذ يشيرون إلى ضرورة أن يكون تصميم التمرينات بشكل مشابه لظروف وحالات اللعب في الملعب وهذا ما تطرق إليه (1984 Lamb) إذ يشير إلى أن "مبدأ الخصوصية في التعلم والتدريب يعني أشتمال التعلم والتدريب على الحركات المشابهة لطبيعة الأداء في النشاط الممارس "(
).
       والتمرينات المركبة المقترحة في منطقة الثلث الهجومي من الملعب كان مضمونها مشابهاً لحالات اللعب والمنافسة فهي مثلاً كانت تتضمن تنفيذ بعض المهارات الحركية كالدحرجة السريعة ومن ثم المناولة والإستلام ثم التهديف على المرمى وهذا ما قد يحصل في المباراة ولذلك يمكن القول بأن فاعلية التدريب تكمن في طبيعة التمرينات المطبقة في الوحدة التدريبية  فعندما تكون مشابهة لحالات وظروف المنافسة من شأنها أن تطور وتحسن كل المهارات والصفات لنوع اللعبة أو النشاط الممارس وهذا ما يؤكد عليه (علاوي 1979) إذ يشير إلى أن مثل هذه التمرينات " تهدف إلى تنمية وتطوير كل الخصائص والمهارات والقدرات التي يتميز بها نوع النشاط الممارس"(
).
      وهذا ما يتفق مع ما تشير إليه (عفاف 1987) إذ تؤكد أن التدريبات المقننة تسهم في رفع المستوى البدني والمهاري ، وهذا بدوره يعمل على رفع مستوى الأداء المهاري للاعب(
). 
       وتأكيداً لما تقدم يرى (مفتي 1994) أن التدريب الرياضي يسهم في تنمية وتطوير جوانب متعددة للاعب الرياضي كالجوانب البدنية والمهارية والخططية والنفسية فامتلاك اللاعبين للصفات والقدرات البدنية يساعدهم على امتلاك القدرة المهارية العالية وهذا بدوره يساعدهم على تطوير الأداء المهاري للاعبين(
).
       كما يرى (عثمان 1992) وإن تشكيل الحمل التدريبي للعينة من حيث الحجم والمتمثل بالزمن والتكرارات والمجموعات والشدة و الراحة المناسبة بين تكرار وآخر وبين كل وحدة تدريبية وأخرى يؤدي إلى الوصول باللاعب إلى حالة من الثبات في الأداء المهاري والوصول بمستوى ذلك الأداء إلى درجة كبيرة من الدقة والسرعة(
).

ويرى الباحث أن استخدام التمرينات المركبة يسهم بشكل مباشر في تنمية وتطوير الجوانب البدنية والمهارية والخططية والنفسية فالتمرينات المركبة (البدنية – المهارية) من شأنها أن تطور الصفات والقدرات البدنية والمهارية للاعب وكذلك تسهم في تنمية وتطوير القدرات التوافقية للاعب وإن ذلك يسهم في زيادة التوافق العصبي العضلي والترابط الحركي بين المهارات مما ينعكس ذلك بشكل إيجابي على مستوى الأداء المهاري ليصبح أكثر سرعة و أكثر دقة.
  4-2-2 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق لقياس  دقة التهديف القبلي والبعدي.
       يبين الجدول (7) قيم المعالم الإحصائية لقياس دقة التهديف إذ بلغ الوسط الحسابي للاختبار القبلي (2,525) وبانحراف معياري قدره (0,464) بينما بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي (2,566) وبانحراف معياري قدره (0,471) بينما بلغ الوسط الحسابي للفروق لقياس متغير دقة التهديف (0,040) وبانحراف معياري (0,102) كما وبلغت قيمة (T) المحسوبة (1,592) وهي أصغر من قيمة (T) الجدولية البالغة (1.753) عند درجة حرية (15) ومستوى دلالة (0.05) وهذا يدل على عدم وجود فروق معنوية لمتغير دقة التهديف , ويعزو الباحث ذلك إلى عدة أسباب هي: 

1. إن التمرينات المركبة المقترحة التي طبقها الباحث على عينة البحث وصل بالعينة إلى هذا المستوى أو الدرجة من الدقة وهذا ما أظهرته نتائج الاختبارات والقياسات البعدية و في تقدير الباحث أن فترة تطبيق التمرينات لو كان قد استمر لفترة زمنية أطول لكان من الممكن أن تكون النتائج أفضل لعينة البحث لمتغير دقة التهديف ولا سّيما أن زيادة فترة التدريب تعني زيادة الحجم أي زيادة التكرارات وأن زيادة التكرارات لشكل الأداء يسهم في وصول اللاعب إلى الآلية والدقة العالية في الأداء وهذا ما يؤكده (كورت ماينل 1987) إذ يشير إلى أن      " تكرار أشكال الحركات الرياضية هو لأجل تثبيت مجال آلية سيرها وبصورة عامة يكون الاتجاه واضحاً وهادفاً ولتحسين قابلية القيادة الحركية"(
) ، وقد أشار (عبد المنعم سليمان 1995) إلى ضرورة زيادة التكرارات للمتدرب لأن "عملية تكرار الاستجابات الصحيحة لنفس الموقف التعليمي تؤدي وتصل بالفرد إلى درجة كبيرة من الإتقان ومن خلال طريقة التكرار للموقف التعليمي واستجابته الصحيحة يتم التخلص من الأخطاء المرافقة له والإبقاء والثبات على الجوانب الصحيحة"(
).
2. تعد الدقة من القدرات الحركية التي ترتبط إرتباطاً مباشراً بالجهاز العصبي وإن أي تعب يصيب هذا الجهاز يؤثر على مستوى الدقة وبالعودة إلى الاختبار المهاري المركب نجد أن طبيعة الاختبار تفرض على اللاعب أداء سلسلة من المهارات الحركية والتي تنتهي بالتهديف نحو المرمى , ومما لاشك فيه أن أداء سلسلة مهارية مترابطة كالإخماد مثلاً ثم الدحرجة السريعة لمسافة معينة ثم المناولة للزميل أو المسطبة ومن ثم استلام المناولة فالتهديف على المرمى من شأنه أن يحدث حالة من التعب غير الطبيعي في المجموعات العضلية والجهاز العصبي للاعب وهذا طبعاً سوف يؤثر بشكل مباشر على مستوى دقة التهديف , ومن المعروف أن مهارة التهديف هي من مهارات التحكم الداخلي والتي يكون التحكم فيها من حيث سرعة الكرة واتجاهها ومقدار القوة المستخدمة لضربها خاضعاً لسيطرة اللاعب المنفذ , وهذا كله يحتاج إلى توافق عصبي عضلي عالٍ لضمان الدقة في التهديف ولذلك فإن القيام بسلسلة مهارية مترابطة سوف يحدث حالة التعب لدى اللاعب في كل من الجهاز العضلي من جهة والجهاز العصبي من جهة أخرى وهذا التعب سوف ينعكس سلباً على دقة السيالات العصبية الصادرة من الجهاز العصبي المركزي (C.N.S) إلى المجموعات العضلية المشتركة في الأداء مما يؤثر بشكل واضح على دقة التهديف , وهذا ما يؤكده (سلامة 2008) إذ يشير إلى أن " التنبيه المستمر للعضلة يضعف من قوة انقباضها ، كما تزيد من مدة الخلجة العضلية وخصوصاً فترة الانبساط "(
) , كما إن التعب والإجهاد يؤثران وبشكل مباشر على عمل الجهاز العصبي المركزي ويظهر ذلك واضحاً من خلال بطئ الإيعازات العصبية الصادرة منه وهذا ما يسبب إنخفاضاً ملموساً في مستوى الأداء إذ يشير (عادل2009) إلى أن الإجهاد عن طريقه " تحصل تأثيرات سلبية في نشاط الجهاز العصبي"(
) , ويتفق ( قاسم1990) مع ما تقدم إذ يشير إلى الأداء المستمر وبشدة عالية يسبب التعب و" يظهر أولاً بواسطة الاختلال الميكانيكي بتنظيم الجهاز العصبي المركزي بحيث يؤدي إلى تحقيق تغير في الوظائف الاقتصادية وواجبات الاستمرار بالتدريب ، لذلك تتميز حالة التدريب الزائد بعدم قدرة الأجهزة الوظيفية على الاستمرار في إنجاز التدريب بسبب قيامها بعمل عنيف أو فترة تدريبية لا تتمكن تلك الأجهزة الوظيفية على استيعابها وعملها. إن تلك الحالة مصحوبة بتعب عضلي وعصبي وربما يكون شاملاً لذلك فأسباب التعب الموضعي أو الشامل لا تكمن في العضلات أو الأجهزة وإنما بالجهاز العصبي المركزي"(
).
3. إن طبيعة العلاقة بين كل من السرعة والدقة هي علاقة لوغارتمية وهذا الشئ لا يختلف عليه اثنان فكلما زادت السرعة قلت الدقة والعكس بالعكس وإن ما حصل هو أن مستوى الأداء المهاري للعينة قد تحسن وهذا ما أظهرته النتائج البعدية وهذا الشيئ يعني أن التحسن الذي طرأ على الأداء المهاري من خلال زيادة سرعته قد حد من تطور الدقة وعلى الرغم من تطورها (الدقة) إلا أن ذلك التطور لم يكن كبيراً وملموساً , أي بمعنى أن التمرينات المركبة المقترحة التي طبقت على العينة قد أثر على مستوى الأداء المهاري فزاد من دقته وسرعته كما أسهم في زيادة دقة التهديف ولكن بنسبة قليلة (غير معنوية) وبذلك لم يستطع أن يقلل الفارق النسبي بين كل من متغيري السرعة والدقة.
4. إن اللاعب الماهر ذا الأداء المهاري المتميز هو الذي يمتلك قدرة عالية على التحكم والسيطرة الحركية بحيث يستطيع أن ينتقل من النظام المغلق إلى النظام المفتوح بسرعة ودقة كبيرة وهذا الشئ لم يحصل مع عينة البحث والتي هي من فئة الشباب إذ لم تستطع هذه العينة من أن تصل إلى سرعة الانتقال في أنظمة التحكم والسيطرة الحركية فعلى الرغم من أن عينة البحث قد حققت تقدم في مستوى الأداء المهاري (النظام الطرفي) ووصل إلى درجة المعنوية إلا أن التلكؤ كان في سرعة الانتقال من هذا النظام إلى النظام المفتوح وبذلك كانت دقة التهديف غير معنوية وهذا ما يؤكده (الحديثي)
 (*) إذ يشير إلى أن وصول اللاعب إلى مستوى عالٍ من المهارة والأداء الفني يعني أنه قد وصل إلى مرحلة التصرف الحركي وحيث أن مهارات كرة القدم هي مهارات مغلقة ومفتوحة ولا تخضع إلى الترتيب في الأداء فاللاعب الماهر هو الذي يصل إلى الآلية في أدائه ويمتلك القدرة على التحكم والسيطرة الحركية ولديه الإمكانية العالية على سرعة الانتقال من النظام الطرفي (المغلق) للمهارات المفتوحة إلى النظام المركزي (المفتوح) للمهارات المغلقة وهذا النظام هو توجيه الهدف , واللاعب الذي لا يستطيع اختزال الزمن بالانتقال من النظام المغلق إلى النظام المفتوح لم يصل إلى نظام توجيه الهدف وبالتالي لا نستطيع الحكم عليه بأنه لاعب ماهر وذو أداء رفيع.
      ويرى الباحث أن التمرينات المركبة تسهم في رفع مستوى دقة التهديف شريطة أخذ بعض الأمور بالحسبان كالتدرج بالتدريب من السهل إلى الصعب ومن البطئ إلى السريع ومن الثبات ثم من الحركة ومن القريب ثم من البعيد ومن عدة اتجاهات وزوايا من الملعب ومن أماكن و مسافات مختلفة عن المرمى والسبب في هذا التدرج يعود إلى أن التدريب على الدقة بالظروف السهلة يعني إنشاء وإرساء قواعد الدقة في الذاكرة الحركية ومن ثم التدريب عليها بظروف المنافسة (في ظروف صعبة ومختلفه ومتعددة الاتجاهات والزوايا والأماكن) أي بمعنى زيادة تثبيتها في الذاكرة وتعميم برنامجها الحركي ويرى الباحث أن التدريب الرياضي يعمل على تطوير دقة التهديف من حيث تطوير الايعازات العصبية الصادرة من الجهاز العصبي المركزي للعضلات العاملة والمشتركة في الأداء فيصبح اللاعب قادراً على التهديف من مسافات وزوايا واتجاهات مختلفة لكونه أصبحت لدية القدرة في التعامل مع الكرة التي يبغي تهديفها من حيث زاوية ومسار التهديف وسرعتها والقوة المسلطة عليها (قوة التهديف).
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           5- الاستنتاجات والتوصيات.

           5-1 الاستنتاجات.

            5-2 التوصيات.

           الاستنتاجات والتوصيات


5-1 الاستـنـتـاجــات
 

1. هناك تأثير إيجابي للتمرينات المركبة المقترحة في تركيز المتغيرات البايوكيميائية في الدم قيد الدراسة (الأملاح والمعادن) والمتمثلة ﺒ (الكلورايد والفسفور والصوديوم والبوتاسيوم والكالسيوم والمغنيسيوم) وانزيم كرياتين فوسفو كاينيز(CPK) في الدم , بحيث حصلت زيادة في تركيزها في الدم وبنسب كبيرة ضمن الحدود الطبيعية.
2. هناك اثر ايجابي للتمرينات المركبة المقترحة في زمن الأداء المهاري المركب.
3. التمرينات المركبة المقترحة لم تؤثر في مستوى متغير هرمون الكورتزول في الدم لعينة البحث بحيث كان التغير طفيفا لم يرتقِ إلى درجة المعنوية. 
4. التمرينات المركبة المقترحة لم تؤثر في مستوى دقة التهديف بكرة القدم لعينة البحث بحيث كان التغير طفيفا لم يرتقِ إلى درجة المعنوية.
5. إن تنفيذ المناهج التدريبية في فترات زمنية تكون درجات الحرارة فيها غير مرتفعة يسهم في زيادة تركيز بعض أملاح الدم بنسب كبيرة (ضمن حدودها الطبيعية).

5-2 التوصيــات 


أهم ما يوصي به الباحث هو:

1. ضرورة العمل على إجراء الفحوصات البايوكيميائية التتبعية لمتغيرات الدم لدى لاعبي كرة القدم وبصورة دورية ولفترات مختلفة خلال التدريب (خلال فترات الإعداد والمنافسات) لمتابعة حالة اللاعبين في هذا الجانب.

2. تقنين برامج تدريبية ذات شدة عالية في أثناء فترة الإعداد الخاص لما له من أهمية كبيرة في تطوير مستوى الأداء المهاري ودقة التهديف والمستوى الوظيفي للأجهزة الوظيفية والارتقاء بالمتغيرات البايوكيميائية في الدم. 
3. إجراء دراسات و بحوث أخرى على متغيرات الدم الأخرى كبقية الأملاح والمعادن       والإنزيمات والهرمونات في الفعاليات والألعاب الفردية والجماعية الأخرى.
4. إجراء دراسات و بحوث أخرى على عينات ومستويات أخرى من اللاعبين في الألعاب الفردية والجماعية.
5. ضرورة الاستعانة بالاختبارات والقياسات البايوكيميائية للدم لانتقاء اللاعبين كون المتغيرات البايوكيميائية تعكس مدى كفاءة ومستوى اللاعبين من الناحية البايولوجية والبايوكيميائية.
6.  التدرج في تطبيق التمرينات المركبة التي تصمم لتطوير دقة التهديف من الحركة وذلك   من خلال تصميم تمرينات مركبة ثنائية (مهارتين فقط كالدحرجة والتهديف مثلاً) ومن ثم التدرج بتلك التمرينات وزيادة عدد المهارات بحيث تصبح ثلاثية المهارات ومن ثم رباعية وهكذا حتى تصل تلك التمرينات إلى جمله مهارية متعددة المهارات بحيث تؤدى فيها عدة مهارات تنتهي بالتهديف. 

7. تصميم تمرينات مركبة في ثلثي الملعب الآخرين (الوسطي والدفاعي) لتطوير المهارات الدفاعية والنزعة الدفاعية للاعبين.
8. زيادة الفترة الزمنية لتطبيق التمرينات المركبة المقترحة لاكثر من ثلاثة اشهر للتأكد من تحسن المتغيرات البايوكيميائية بنسبة أعلى وخصوصاً تلك التي يتعلق عملها بالنقل العصبي لكي يلقي ذلك التحسن بضلاله على مستوى الأداء المهاري من جهة ودقة التهديف من جهة أخرى ولا سيّما أن الدقة كقدرة توافقية ترتبط إرتباطاً مباشراً بالجهاز العصبي.
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المـلاحــــق
((ملحق 1 ))
أسماء الخبراء والمختصين في مجال القياس والاختبار  الذين تم إجراء المقابلات الشخصية معهم
	ت
	الاســــــــم
	اللقب العلمي
	الاختصاص
	مكـــان العمـــل
	مكان المقابلة
	تاريخ المقابلة

	1
	صالح شافي ساجت
	أستاذ 
	الإدارة والتنظيم
	كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/
جامعة الانبار.
	كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/

جامعة الانبار.
	21 / 4 / 2013

	2
	موفق مجيد المولى
	أستاذ
	التدريب/ كرة القدم
	-
	عبر السكايب
	11/ 4 / 2013

	3
	معتز يونس ذنون 
	أستاذ
	التدريب/ كرة القدم
	كلية التربية الأساسية
جامعة الموصل
	كلية التربية الاساسية
جامعة الموصل
	2/4/ 2013

	4
	صالح راضي أميش
	أستاذ
	القياس التقويم/
كرة القدم
	كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /

جامعة بغداد
	كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /

جامعة بغداد
	25 / 4 / 2013

	5
	عباس علي عذاب 
	أستاذ 
	القياس التقويم
	كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /

جامعة بغداد
	كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /

جامعة بغداد
	25/ 4 / 2013

	6
	مكي محمود الراوي 
	أستاذ 
	القياس التقويم
	كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /

جامعة الموصل
	كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /

جامعة الموصل
	3/ 4 / 2013

	7
	فلاح جعاز شلش 
	أستاذ 
	القياس والتقويم
	كلية التربية /قسم التربية الرياضية / سوران
	كلية التربية / سوران
	15/5/ 2013

	8
	ذو الفقار صالح عبد الحسن
	أستاذ 
	التدريب/ كرة القدم
	كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /
جامعة البصرة
	عبر السكايب
	10/ 4 / 2013

	9
	صباح قاسم خلف
	أستاذ مساعد
	التدريب / كرة القدم
	كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /

جامعة بغداد
	كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /

جامعة بغداد
	24/ 4 / 2013


((ملحق 2 ))
أسماء الخبراء والمختصين في مجال تدريب الرياضي وفسلجة التدريب الذين عرضت عليهم التمرينات المركبة المقترحة  

	ت
	الاســــــم
	اللقب العلمي
	الاختصاص
	مكـــــان العمــــل

	1
	صالح شافي ساجت
	أستاذ 
	الادارة والتنظيم 
	كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة الانبار.

	2
	أحمد سعيد أحمد
	أستاذ
	علم التدريب الرياضي
	كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة تكريت 

	3
	رافع صالح فتحي 
	أستاذ
	فسلجة التدريب الرياضي 
	كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /جامعة بغداد

	4
	صفاء الدين طه محمد
	أستاذ
	فسلجة التدريب الرياضي
	كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة صلاح الدين

	5
	معتز يونس ذنون
	أستاذ
	علم التدريب الرياضي/ 
كرة القدم
	كلية التربية الأساسية/ جامعة الموصل

	6
	حسين علي العلي 
	أستاذ
	فسلجة التدريب الرياضي
	كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /جامعة بغداد

	7
	فاطمة عبد مالح
	استاذ 
	علم التدريب الرياضي 
	كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات / بغداد

	8 
	ذو الفقار صالح عبد الحسن
	أستاذ
	علم التدريب الرياضي / كرة القدم
	كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة البصرة


((ملحق 3 ))
أسماء الخبراء والمختصين الذين تمت اجراء المقابلات الشخصية معهم   

	ت
	الاســــــم
	اللقب العلمي
	الاختصاص
	مكـــــان العمــــل

	1
	رافع صالح فتحي 
	أستاذ 
	فسلجة التدريب الرياضي
	كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة بغداد

	2
	صفاء الدين طه محمد 
	أستاذ
	فسلجة التدريب الرياضي
	كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /جامعة صلاح الدين 

	3
	خليل إبراهيم سليمان
	أستاذ
	التعلم الحركي
	كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة الانبار


((ملحق 4 ))
أسماء فريق العمل المساعد  

	ت
	الاســــــم
	التحصيل العلمي

	مكـــــان العمــــل

	1
	إبراهيم عبد الكريم عبد الرحمن
	دكتوراه علوم مجهرية
	كلية الطب البيطري / جامعة الانبار

	2
	حاتم عبد الكريم محمد علوان
	ماجستير تربية رياضية 
	المديرية العامة لتربية الانبار/ تربية الفلوجة

	3
	ضياء الدين رشيد محمود
	ماجستير تربية رياضية
	المديرية العامة لتربية الانبار/ تربية الفلوجة

	4
	محمد عبدالله محيميد
	ماجستير تربية رياضية
	المديرية العامة لتربية الانبار/ تربية الفلوجة

	5
	أناس عبيد حمادي
	ماجستير طفيليات
	كلية الطب البيطري / جامعة الانبار

	6
	نورس خليفة عبدالله
	بكالوريوس علوم
	مختبر الدكتور إبراهيم عبد الكريم عبد الرحمن

	7
	أنور ناجي 
	بكالوريوس تربية رياضية 
	المديرية العامة لتربية الانبار/ تربية الفلوجة

	8
	صدام حمد شهاب 
	بكالوريوس تربية رياضية
	-

	9
	ظافر صالح 
	بكالوريوس تربية رياضية
	المديرية العامة لتربية الانبار/ تربية الفلوجة

	10
	فيصل فرحان زيدان
	بكالوريوس تربية رياضية
	-

	11
	جمال ناجي عبدالله 
	بكالوريوس تربية رياضية
	المديرية العامة لتربية الانبار/ تربية الفلوجة

	12
	بشير عبد بديوي
	بكالوريوس تربية رياضية
	المديرية العامة لتربية الانبار/ تربية الفلوجة

	13
	رياض مشرف جاسم 
	بكالوريوس تربية رياضية
	-

	14
	خيرالله أحمد ثميل 
	بكالوريوس تربية رياضية
	المديرية العامة لتربية الانبار/ تربية الفلوجة

	15
	مصطفى ستار نصيف 
	بكالوريوس تربية رياضية
	-


((ملحق 5 ))
شكل وصور فوتوغرافية لمكونات جهاز مناولة الكرات
            (                      
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 ((ملحق 6))
استمارة بيانات الحد الأقصى للتمرينات المركبة المقترحة
	ت
	التمرين
	زمن الحد الأقصى للتمرين
	
الملاحظات

	1. 
	التمرين الأول
	18 ثانية
	

	2. 
	التمرين الثاني
	18 ثانية
	

	3. 
	التمرين الثالث
	16 ثانية
	

	4. 
	التمرين الرابع
	18 ثانية
	●    تمرين دقة

	5. 
	التمرين الخامس
	22 ثانية
	

	6. 
	التمرين السادس
	42 ثانية
	

	7. 
	التمرين السابع
	35 ثانية
	

	8. 
	التمرين الثامن
	48 ثانية
	

	9. 
	التمرين التاسع
	32 ثانية
	

	10. 
	التمرين العاشر
	30 ثانية
	

	11. 
	التمرين الحادي عشر
	18 ثانية
	●     تمرين دقة

	12. 
	التمرين الثاني عشر
	15 ثانية
	●     تمرين دقة

	13. 
	التمرين الثالث عشر
	25 ثانية
	

	14. 
	التمرين الرابع عشر
	20 ثانية
	●     تمرين دقة

	15. 
	التمرين الخامس عشر
	25 ثانية
	●     تمرين دقة

	16. 
	التمرين السادس عشر
	30 ثانية
	●     تمرين دقة

	17. 
	التمرين السابع عشر
	20 ثانية
	●     تمرين دقة

	18. 
	التمرين الثامن عشر
	20 ثانية
	●      تمرين دقة

	19. 
	التمرين التاسع عشر
	18 ثانية
	

	20. 
	التمرين العشرون
	30 ثانية
	

	21. 
	التمرين الحادي العشرون
	42 ثانية
	

	22. 
	التمرين الثاني والعشرون
	20 ثانية
	

	23. 
	التمرين الثالث والعشرون
	45 ثانية
	

	24. 
	التمرين الرابع والعشرون
	35 ثانية
	

	25. 
	التمرين الخامس والعشرون
	25 ثانية
	

	26. 
	التمرين السادس والعشرون
	35 ثانية
	

	27. 
	التمرين السابع والعشرون
	35 ثانية
	●      تمرين دقة


ملاحظة : العلامة (●) تشير إلى إن ذلك التمرين هو تمرين دقة نتيجةً لاستخدام الإطارات الحديدية فيه والتي تثبت في زوايا الهدف  لزيادة مستوى الدقة عند التهديف.
 ((ملحق 7 ))
استمارة تسجيل معدل النبض وقت الراحة وبعد الأداء  

	ت
	اسم اللاعب
	النبض قبل الإحماء
	النبض بعد الإحماء
	النبض بعد الأداء مباشرة
	النبض بعد الدقيقة الاولى
	النبض بعد الدقيقة الثانية
	النبض بعد الدقيقة الثالثة
	النبض بعد الدقيقة الرابعة
	النبض بعد الدقيقة الخامسة

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



((ملحق 8 ))
نموذج لوحدة تدريبية لعينة البحث في أقسام الملعب 

 ((ملحق 9)) 

الدرجات المعيارية والمستويات للاختبار المهاري المركب المعدل 
(الأداء المهاري)
	ت
	الدرجة المعيارية
	المستوى

	1
	أقل من 10,15 ثا
	ممتاز

	2
	10,15   ثا – 11,016  ثا
	جيد جداً

	3
	11,017 ثا – 11,882  ثا
	جيد

	4
	11,883 ثا – 12,748  ثا
	متوسط

	5
	12,749 ثا – 13,614  ثا
	مقبول

	6
	13,615 ثا –  14,48  ثا
	ضعيف

	7
	أكثر من 14,48 ثا
	 ضعيف جداً


(دقة التهديف)
	ت
	الدرجة المعيارية
	المستوى

	1
	   أكثر من       14   درجة
	ممتاز

	2
	   من 14 - إلى 13   درجة
	جيد جداً

	3
	   من 12 - إلى 11   درجة
	جيد

	4
	   من 10 - إلى 9    درجة
	متوسط

	5
	   من 8   – إلى 7    درجة
	مقبول

	6
	   من 6   - إلى 4    درجة
	ضعيف

	7
	   أقل من        4     درجة
	 ضعيف جداً


 معادلة الدرجات المعيارية والمستويات          الحد الأعلى للقيم (أعلى قيمة)  –  الحد الأدنى للقيم (ادنى قيمة)    
      
 




              عدد المستويات
      المدى الافتراضي  =   القيمة المستخرجة – القيمة المفترضة ........   (
)          
((ملحق 10))
جدول قيم وتركيز الحد الأدنى والحد الأعلى  للاملاح
	ت
	اسم الملح
	وحدة القياس
	الحد الادنى
	الحد الاعلى

	1
	الكلورايد
	ملغم/100 مللتر مصل دم
	100
	108

	2
	الفسفور
	ملغم/100 مللتر مصل دم
	2,5
	4,5

	3
	الصوديوم
	ملغم/100 مللتر مصل دم
	136
	146

	4
	البوتاسيوم
	ملغم/100 مللتر مصل دم
	3,6
	5,2

	5
	الكالسيوم
	ملغم/100 مللتر مصل دم
	8,5
	10,5

	6
	المغنيسيوم
	ملغم/100 مللتر مصل دم
	1,5
	2,5


التمرينات المقترحة والوحدات التدريبية 

�





منطقة الثلث الهجومي





منطقة الثلث الدفاعي





منطقة الثلث الوسطي





المدرب





مربع التهديف





مربع الإخماد





مسطبة





جهاز مناولة الكرات





لوحة الجهاز





المدرب





اللاعب المنفذ





مربع الإخماد





مستطيل التهديف





مستطيل التهديف





مربع الإخماد





اللاعب المنفذ





المدرب





لوحة الجهاز





جهاز مناولة الكرات





جهاز مناولة الكرات





لوحة الجهاز





المدرب





اللاعب المنفذ





مربع الإخماد





مستطيل التهديف





اللاعب المنفذ





مربع الإخماد





مستطيل التهديف





المدرب





لوحة الجهاز





جهاز مناولة الكرات





المعالم 


الإحصائية





المتغيرات





المعالم 


الإحصائية





المتغيرات





المتغيرات





المتغيرات





المعالم 


الإحصائية





قاعدة حيدية على شكل حرف L بأرتفاع 4,5م	





  سلك كهربائي





انبوب معدني طوله  1,5م





      الجهاز الكهروميكانيكي الذي يحتوي على النابض 





لوحة الاستلام





إاطار مصنوع من الحديد مثبته فيه قطعة من المعدن وبأبعاد 1 ×1,5م ويحتوي من الخلف على حساسات الكترونية   








سطح مائل مصنوع من الحديد  درجة ميلانه 45	








(1) صالح شافي ساجت : التدريب الرياضي -  أفكاره وتطبيقاته , سوريا , دمشق , دار العراب للدراسات والنشر والترجمة , 2011 , ص 352.


 


(1) أحمد خلف الخاطر وعلي فهمي البيك: القياس في المجال الرياضي , ط1 , مصر , الاسكندرية , مطابع جريدة السفير , 1978 ,  ص 458.


(*) تم اجراء تجربة ميدانية على الفريق لقياس الاداء المهاري المركب وذك من خلال اختبار مهاري مركب تم استخراجه من أحد المصادر العلمية في ملعب نادي الصمود الرياضي في تمام الساعة الرابعة من يوم الخميس الموافق 6/6/2013 بمساعدة فريق العمل المساعد.














(1) سامي الصفار وآخرون : أسس التدريب في كرة القدم , العراق , الموصل , دار ابن الأثير للطباعة والنشر , 1990 , ص32.


(2) زهير قاسم الخشاب وآخرون : كرة القدم , ط2 محدثة , العراق , الموصل , دار الكتب للطباعة والنشر , جامعة الموصل , 1999, ص191.   


(1) أحمد مرتضى عبد الحسين اليساري : تأثير أرضية الملعب لتطوير الأداء الحركي وفق الجمل الخططية الفردية والجماعية للاعبين الشباب بكرة القدم , رسالة ماجستير غير منشورة , كلية التربية الرياضية , جامعة القادسية , 2008 , ص 12- 13.


(2) سامي الصفار وآخرون : كرة القدم كتاب منهجي لمعاهد المعلمين / فرع التربية الرياضية , ط4, العراق , بغداد , مطبعة الفيصل , 2000 , ص47. 


(1) سامي الصفار وآخرون : مصدر سبق ذكره 1990, ص33.


(2) زهير قاسم الخشاب وآخرون : مصدر سبق ذكره , ص191.


(1) حنفي محمود مختار : المدير الفني للفريق , القاهرة , مصر , مركز الكتاب للنشر , 1998 , ص205. 


(2) سامي الصفار وآخرون : مصدر سبق ذكره , 2000 , ص139.  


(3) موفق اسعد محمود الهيتي : الاختبارات والتكتيك في كرة القدم , عمان , الأُردن , دار دجلة , 2007 , ص159-160. 


(4) هاشم ياسر حسن : تطوير أداء المهارات الهجومية في مناطق اللعب المختلفة بكرة القدم , ط1 , القاهرة , مصر , مركز الكتاب للنشر , 2009 , ص65. 


(1) محمد عثمان : التعلم الحركي والتدريب الرياضي , الكويت , دار العلم , 1987 , ص295.  


(2) كاظم الربيعي وموفق المولى : الإعداد البدني بكرة القدم , جامعة بغداد , مطبعة بيت الحكمة , 1988 , ص87. 


(3) سمير مسلط الهاشمي وعبد الآله الجميلي: دراسة مقارنة لتطوير القوة العظمى لعضلات الرجلين بطريقتي التدريب الفتري المرتفع الشدة والتدريب المنخفض الشدة , مجلة التدريب الرياضي , العدد الأول (نيسان) , مطبعة اليرموك , بغداد , 1990 , ص140. 


(1) طلحة حسين حسام الدين: الأسس الحركية والوظيفية للتدريب الرياضي , القاهرة , مصر , دار الفكر العربي , 1994 , ص219.  


(2) محمد مرعي علي محمد: اثر التدريب الفتري باستخدام أزمنة مختلفة من منطقة الجهد الأولى في بعض المتغيرات البدنية والمهارية ومعدل سرعة النبض لدى لاعبي كرة السلة , رسالة ماجستير غير منشورة , كلية التربية الرياضية , جامعة الموصل , 2004 , ص16. 
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