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 المستخلص
تأثير تدريبات الكارديو مع تناول الجلوتامين على بعض الاستجابات الفسيولوجية "يهدف البحث إلى التعرف على

، وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي بالتصميم التجريبي لمجموعتين إحدهما "ومركبات التحمل للاعبي الجودوجلوبينات المناعة و 
من لاعبي ى ضابطة وذلك بتطبيق القياسات القبلية والبعدية للمجوعتين، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية تجريبية والأخر 
سنة، والمقيدون بسجلات الإتحاد المصري للجودو  09تحت بمحافظة الدقهلية  الرياضىبنادى الشبان المسلمين رياضة الجودو 

تم تقسيمهم عشوائيا إلى مجموعتين  لاعب( 01)م، حيث بل  عددهم 0100/م 0101والإيكيدو والسومو للموسم الرياضي 
، وقد تم إجراء التجانس لاعب( 01)لاعب، والأخرى مجموعة ضابطة وعددها ( 01)متساويتين إحداهما مجموعة تجريبية وعددها 
راء التكافؤ بين مجموعتي البحث إج وكذلك ،(العمر التدريبي ،الوزن ،الطول ،السن)على عينة البحث في القياسات الأساسية 

 ، وأشارت أهم النتائجقيد البحثومركبات التحمل  وجلوبينات المناعة الاستجابات الفسيولوجيةبعض  في ( الضابطة –التجريبية )
الح القياسات استخدام تدريبات الكارديو مع تناول الجلوتامين له تأثيراً إيجابياً ونسب تحسن بين القياسات القبلية والبعدية لص أن

، (PHالكفاءة البدنية، حامض اللاكتيك، السعة الحيوية، الأس الهيدروجيني ) البعدية على بعض الاستجابات الفسيولوجية
أن تناول قيد البحث، كما أظهرت النتائج  (تحمل القوة تحمل السرعة،)ومركبات التحمل ، (IgA-IgM-IgG)وجلوبينات المناعة 

الكاديو يؤدي إلى تحسين جلوبينات المناعة ويقلل تركيز حمض اللاكتك وحموضة الدم، مما يسرع عملية الجلوتامين مع تدريبات 
 .الاستشفاء وبالتالي زيادة قدرة اللاعبين على التحمل ويعزز الجهاز المناعي ويرفع مستوي الكفاءة البدنية للاعبي الجودو

  الاستجابات الفسيولوجية، جلوبينات المناعة، مركبات التحمل تدريبات الكارديو،  الجلوتامين،: الكلمات المفتاحية 
Abstract 

The research aimed to "Effect of Cardio Training with Taking Glutamine on Some 

Physiological Responses, Immunoglobins and Endurance Compounds For Judokas", The 

researcher used the experimental method in the experimental design of two groups, one 

experimental and the other a control, by applying the tribal and dimensional measurements of 

the two groups. The research sample was chosen in a deliberate way from judo players in 

Alshubaan Almuslimin Sports Club in Dakahlia Governorate under 19 years old, and those who 

are registered in the records of the Egyptian Judo, Aikido and Sumo Federation for the sports 

season 2020 / 2021, Where their number was (20) players, they were randomly divided into two 

equal groups, one of them was an experimental group and numbered (10) players, and the other 

was a control group of (10) players, and homogeneity was carried out on the research sample in 

the basic measurements (age, height, weight, training age) ), as well as conducting equivalence 

between the two research groups (experimental - control) in some physiological responses, 

immune globins and Endurance Compounds, The most important results indicated that the use 

of cardio exercises with taking glutamine has a positive effect and improvement percentage 

between pre and variable measurements in favor of variables measurements on some 

physiological responses (physical efficiency, lactic acid, capacity, pH), and immune globins (IgA-

IgM-IgG), Endurance components (speed endurance, strength endurance), Also The results 

showed that taking glutamine with Cardio training leads to improving immune globins and 

reduces the concentration of lactic acid and blood acidity, which speeds up the recovery process 

and thus increases the players’ endurance and enhances the immune system It raises the level of 

physical efficiency of judo players. 

Key words: Cardio Training, Glutamine, Physiological Responses, Immunoglobins, Endurance 

Compounds. 
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 : مشكلة البحث وأهميته 
التدريب الرياضي وغيرها من العلوم التي علم الفسيولوجي وعلم ومنها الأخرى لجودو بالعديد من العلوم ترتبط رياضة ا
البدنية والمهارية والخططية والفسيولوجية والنفسية إعداداً  لتحسين مستوى الأداء من كافة جوانب الإعداد ،تتعلق برياضة الجودو

مما  والمهارية، علمي يتواصل من أجل تحقيق مختلف الفوائد الفسيولوجية والبدنيةلذا فإن البحث عن طرق التدريب ال ،متكاملاً 
 .نوالوصول بهم إلى أعلى مستوى رياضي ممك التي تؤهله لتحقيق أفضل النتائجو  جيداً إعدادا يساعد على إعداد الجودكا 

 
على أن تنمية القدرات البدنية هي أن معظم علماء التدريب اتفقوا  "(0100)، محمود (0107)علاوي  كل من يشيرلذا 
وأن تنمية هذه القدرات ترتبط ارتباطا وثيقا بعملية تنمية  ،لي أعلى المستوياتإالوصول  يفاللاعبين الذي يساعد  يساسالمكون الأ

لذي يتخصص حيث لا يستطيع الفرد الرياضي عدم إتقان المهارات الأساسية المناسبة لنوع النشاط الرياضي ا ،المهارات الحركية
وتعتبر تنمية القدرات البدنية من العوامل الفعالة لتحسين مستوي  ،للقدرات البدنية الضرورية لهذا النشاط رهحالة افتقا يفيه ف
في الأنشطة الرياضية، وتتنوع القدرات البدنية تبعا لنوع النشاط الرياضي وكلما تحسنت القدرات البدنية ارتفع مستوي الأداء  ءالأدا
 .(10. ص()17 .ص)"والوظيفي  اريالمه
 

التحمل هو المدخل الصحيح لتنمية جميع القدرات البدنية عنصر  "أن  (0108)، يحيي (0108)محمود  ري كل منيو 
فبدون التحمل يكون من الصعب  ،المنازلات الفردية ومنها المصارعة والملاكمةوبعض  رياضة الجودو الحيوية، وبشكل خاص في

وان الأنشطة لكل لون من أأن ل (0101)، وينوه الطائى (51 .ص()01 .ص) خرير مكونات اللياقة البدنية الأتطويفي الإسهام 
الرياضية تحمل يتناسب مع طبيعة النشاط ويجب أن يتفق التحمل مع طبيعة ومكونات اللعبة أو المهارة والاتجاه الحركي لها 

علي أداء الحمل طوال الفترة الزمنية المحددة تهم الحفاظ علي القدر بين على ، ويساعد التحمل اللاعوالعضلات الأساسية في الأداء
  .(05 .ص)"دون هبوط المستوي  لأداء النشاط

 
لعبة الجودو تعتمد على النظامين  "أن Fukuda (2824)، فوكودا Brito، بريتو Franchini فرانشيني كل من يشيرو 

على المدربين تطوير أنظمة ظام الهوائي نسبته اكبر من النظام اللاهوائي، لذا يجب ، إلا أن النالهوائي واللاهوائي بنسب مختلفة
على تحمل ارتفاع  مستوى حامض اللاكتيك  لاعب الجودوه دائها العالية وقدرتأوشدة  الطاقة بما يتناسب مع زمن المباراة الجودو

أن  (0101)محمد  ، ويضيف كل من (75.ص)ء اء الأداالألم المصاحب نتيجة التعب الذي يحدث أثن تحملفي العضلات والدم و 
بالقدرة على التحمل الهوائي لمقاومة ظاهرة التعب والوصول لمرحلة التكيف وتحقيق لاعبي الجودو تزويد ذلك يتم عن طريق 
 مركبات التحملى تنمية ، من خلال عمليات الإعداد البدنى والفسيولوجي الجيد لبرامج التدريب التي تهدف إلالإنجاز أثناء المنافسة

 .(00 .ص)"يةة وينهيها بنفس الكفاءة البدنية العالايستطيع لاعب الجودو أن يبدأ المبار  يحت، (تحمل السرعة، تحمل القوة)
 

في السنوات الأخيرة  "إلى أنه (0109) عبد الجواد، Klabunde (0100) كلابوندي ومن هذا المنطلق يشير كل من 
من التدريبات الهوائية في مرحلة الإعداد العام والخاص مثل تدريبات الكارديو والتي تأخذ اسمها من كلمة  استحدثت مؤخرا العديد
(Cardiovascular)  في  استخدامهاشاع والتي تعني تدريبات القلب والأوعية الدموية لتأثيرها بصورة مباشرة عليهم، والتي

 .(1.ص()50 .ص)"ل العالم، وبدأت تستخدم على نطاق واسع بدوالمجال الرياضي
 

تدريبات الكارديو تعد من أفضل تدريبات  "أن Broussal(0101)  بروسال، (0105)حيث يذكر كل من عبد الحليم 
تدريبات الكارديو لتتلائم مع الفنون القتالية الهوائية التي تكسب الفرد أساليب الهجوم والدفاع الذاتى عن النفس، حيث صممت 

فضلا  ،يريد مكان بأي لصغار والكبار على اختلاف أعمارهم وقدراتهم وحالتهم البدنية فيمكنهم جميعاً ممارستهاالإناث والذكور وا
 يشعر الفرد لا تجعلو الكاردي تدريبات أنواع وكثرة ،التدريبات على عدد كبير من اللاعبين في وقت واحد هعن سهولة تطبيق هذ

 ،(000. ص()71 .ص) "أدوات باستخدام أو منها حيث تؤدي حرة والاختيار التنويع على لقدرةا لديهالرياضة لأنه  من بالملل
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أنها عبارة عن مزيج من فنون عديدة أهمها الجودو والملاكمة والتايكوندو والكاراتيه والرقص  D’Aquino (0100)أكينو ويذكر 
بط المهارات بعضها ببعض ط أهمها تجميع وترتيب وتراالهوائي، وتعتمد أساليب الأداء الأساسية في تدريبات الكارديو علي عدة نقا

علي الإيقاع السليم ليتم أدائها بإيقاع سريع  ات في الاتجاه الصحيح، والمحافظةالأداء السليم للمهار  بالإضافةإلي
 .(01.ص)"ومتعاقب

 
 الهوائية شطةالأن من تعدتدريبات الكارديو " أن  )Ratcliff (0107 راتكليف ،Ballantyne بالانتين ويوضح

(Aerobic) لمدة  القلب ضربات معدل تزيد أنها حيث، على الطاقة للحصول والجلوكوز الأكسجين فيها العضلات تستخدم التي
تنشيط الدورة الدموية وبالتالي  وتعمل على تحريك الجسم بطريقة تؤدي لتسارع نبض القلب والتنفس التدريب، طويلة نوعاً ما أثناء

تقوية و  بالإضافة لمساعدة الجسم على التنفس بشكل أعمق،، الدم المحمل بالأكسجين والغذاء إلى كافة خلاياوصول و  في الجسم
وبالتالي فإن هذه التدريبات  ،خاصة عند اختيار الوقت المناسب لممارستهاوزيادة كتلتها العضلية و عضلات الجسم ككل وتنشيطها 

 .(09.ص)"ود بالنفع على مختلف أجزاء الجسم قد ترفع من مستويات الأكسجين في الدم مما يع
 

ت الكارديو تعد وسيلة ممتازة لحرق أن تدريبا "Omazon  (0100)امزون ، (0109)أبو النور ويضيف كل من 
 نلأ  الجسم، في الجلوكوز استنفاذعن طريق  وفقدان الوزن، والتخلص من الكتلة الدهنية الزائدة بطريقة صحية وآمنة، الدهون
 نتحسي في أساسي دور ولها، طاقة إلى والبروتين والكربوهيدارت الدهون لتحويل الأكسجين كبيرة من كميات إلى يحتاج الجسم

 بزيادة أساسا تقوم تدريبات عدة ذلك في ويستخدم التحمل، على والقدرة كفاءة الجهاز الدوري التنفسي وزيادة اللياقة البدنية
لذا يجب الاستمرار ، القلبي الجهد لزيادة تؤدي كما الحررية، السعرارت حرق على قدرة الجسم من يزيد الذي التنفسي القلبي النشاط

، وتعزيز الجهاز المناعي الكارديو التي تحمي من أمراض القلب والشرايين وارتفاع ضغط الدم ومرض السكري على ممارسة تدريبات
 .(051 .ص() 011 .ص)" Immune System بالجسم

 
 55-05بأن تؤدي تدريبات الكارديو الهوائية باستمرارية في زمن يتراوح ما بين  "Milburn (0100) ويوصي ميلبورن

الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين )زيادة بعض عناصر اللياقة الفسيولوجية وهى قد تحدث تأثيرات إيجابية في دقيقة أو أكثر 
Vo2Max،(19.ص)" كما تؤدى إلى تحسن التحمل ،لأجهزة الجسم (معدل ضربات القلب ، السعة الحيوية للرئتين. 
 

الكارديو من الأنشطة التي تتطلب مجهوداً أن تدريبات  "Rowland (0108) رولاند ،Thomasكل من توماس  ويذكر
كردود أفعال  بالجسم لأجهزة الداخليةلفسيولوجية و  بيوكيميائيةوتغيرات استجابات  ظهوروالتي يتبعها  ،الشدة عاليمتوسط إلى 

لحالة الفسيولوجية والتي تعتبر مؤشراً صادقاً عن ا أثناء الجهد البدني بالتدريب والمنافسة الرياضية، لتطبيق الأحمال البدنية
له أهميته في وصف وتفسير التغيرات الوظيفية الناتجة عن أداء هذا النشاط بما يساعد على فهم كما أنه  والبدنية للرياضي،

 .(95 .ص)"القوانين الطبيعية والبيوكيميائية التي تقوم عليها هذه التغيرات ومن ثم يمكن التحكم فيها وزيادة فعاليتها خلال التدريب
 
 -IgG- IgA) وجلوبينات المناعة المناعي أن تأثير التدريب الرياضي على الجهاز" (0101)الأشقر  ويشير          

IgM) يعتبر من أهم النقاط الأساسية التي يجب أن تراعى عند تنظيم الأحمال البدنية للرياضين نظرا لما يقوم به هذا الجهاز من
التي تحدث في الجسم عند حدوث الإصابات وسرعة الشفاء منها والتي قد تتزايد في موسم  دور هام في مقاومة الأمراض والتغيرات

التدريب والمنافسة، فالتدريب الرياضي هو حالة من النشاط الذي يسبب العديد من أشكال الضغط المعقدة على جسم اللاعب 
معادية وغريبة متضمنة العدوى الفيروسية وخاصة الجهاز المناعي الذي يمثل خط الدفاع الأساسي للجسم ضد أي أجسام 

 عبد الفتاح ، ويضيف كل من (51.ص)"(المحيطة شدة التدريب، فترة التدريب، حالة البيئة)حيث يكون الضغط نتاج  ،والبكتيرية
ن كفاءة ات العضلات، والذي بدورة يقلل مبروتيننتيجة للحمل البدني مرتفع الشدة تتكسر أنه "  (0107) عبد الحميد، (0101)

المانع لهدم  همقاومة ذلك عن طريق تأثير دور هام كمكمل غذائي في وهنا يمكن للجلوتامين اللاعبين وانخفاض المستوي، 

https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Razel+Omazon&text=Razel+Omazon&sort=relevancerank&search-alias=books
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Razel+Omazon&text=Razel+Omazon&sort=relevancerank&search-alias=books
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 المختلفة تمراحل البطولاالتدريب و بقوة وكفاءة عالية خلال  أدائهالتي تساعد الرياضي على مواصلة  بروتيناتال
 .(05.ص)،(10.ص)"

 
أن الجلوتامين  "Takahashi (0101)، تاكاهاشي Umeda ، أوميدا Nomura نومورا كل من حيث يرى

(Glutamine )ت المناعة وخلايا المناعة وكنتيجة لتدريب لاعبي الجودو قد يحدث نقص الجلوتامين يدخل في تركيب بروتينا
ذ لم تستطع هذه الخلايا تكوينه سريعا فإن هذا يؤدى إلى نقص في كفاءة جهاز المناعة، مما قد يؤثر على  داخل خلايا المناعة، وا 

ار في الأداء البدني الذي وصل إليه اللاعب في نهاية الفترة الحالة الصحية العامة والتي تتمثل في عدم قدرة الجسم على الاستمر 
 .(015.ص)"التدريبية 
 

أن الجلوتامين يعتبر من أكثر الأحماض الأمينية توافر في بلازما الدم والعضلات  "Meynial (0107) مينالويذكر 
كما يعتبر أيضا مصدر  ،مصدر طاقة للخلايا من بعد الجلوكوز ديع، حيث الجسم ةنسجأويستهلك بشكل رئيسي كوقود في 

المناعي حيث يعد من المصادر الأولية للطاقة في الجهاز المناعي، بالإضافة إلى  وله دور في ضبط الجهاز، للنيتروجين والكاربون
قدرة علي مما يؤكد  ،ذلك فإن تكوين الجلوكوز من الجلوتامين يحدث بدون أي تغيير في نسبة تركيز الإنسولين في البلازما

 .(71 .ص)"الجلوتامين وحده على تنظيم تكوين الجلوكوز ويدعم بشكل جيد الرياضيين 
 

أن الرياضيون يستخدمون عدة طرق للنجاح في "  (0100)الحماحمى ، (0109)حشمت  & كل من شلبى ويشير
من أسباب زيادة الأداء الرياضي عند تناولها،  ،الجلوتامينومن ضمنها التدريب والمسابقات، ويعتبر استخدام المكملات الغذائية 

وتقليل تلفها، كما أنه يقلل من التأثير السلبي  عضلات الجسم م في عملية بناءعزز إنتاج البروتين بالجسم والهات حيث أنها
يعمل على تضخيم الكتلة العضلية ويحافظ ، و من عملية استشفاء العضلات لهرمون الكورتيزول الخاص بالهدم العضلي، ويسرع

يقل ل خطر الإصابة و  ويقوى جهاز المناعة يدعمو  ،رفع مستوى هرمون النمو يساعد في، وييحفز عملية التمثيل الغذائ، و عليها
نسبة القلوى والحمضى  يالتوازن ف يضمنو  ،في الدم مما يزيد من سرعة الإستشفاءاللاكتك حامض  تركيز خفف نسبةوي ،بالعدوى

 .(15-11.ص()51 .ص)" ويزيد من القدرة على التحملالعضلات يقل ل من آلام و  ،(PH) الدم يف
 

في الربط بين المتطلبات البدنية الكارديو أنه يتضح من هنا أهمية تدريبات "  D’Aquino (0100)دي أكينو  ويري
والواجبات الحركية للاعبي الجودو، مما قد يسهم في تحسين مستوي الأداء الاستجابات الفسيولوجية وخاصة عنصر التحمل وبين 
 .(01 .ص)" مقارنة بالتدريبات التقليدية

 
للمرحلـة السـنية بمنطقـة الدقهليـة بنـادى الشـبان المسـلمين الرياضـي لميدانيـة كمـدرب للجـودو ومن خلال خبـرات الباحـث ا

 :فقد لاحظ أن  ،(0)رقم  مرفقاستطلاع آراء بعض المدربين  سنة وكذلك( 09)تحت 
 جـودوضة الفي ريا بعناصر اللياقة البدنية وخاصة مركبات التحمل برامج التدريب الموضوعة في الموسم التدريبي للارتقاء -

ن تـم التـدريب عليهـا يكـون بطريقـة غيـر مقصـودة، ا  و تـدريبات الكـارديو خلال فترة الإعداد الخاص تكاد تخلوا من استخدام 
فـي عمليـة  تـدريبات الكـارديومن المدربين لـم يسـتخدموا % 71وهذا ما توضحه نتائج الدراسة الاستطلاعية حيث وجد أن 

ــدني والمهــارى وانــبالارتقــاء بالج ــين، و  والفســيولوجية الب دون  تــدريبات الكــارديومــن المــدربين يســتخدموا % 01ن أللاعب
خـــاص مـــن المـــدربين يســـتخدمونها للارتقـــاء بالجانـــب البـــدني فـــي فتـــرة الإعـــداد ال% 01أن ،  و معرفـــة كيفيـــة تقنينهـــا

 .عبي الجودووالفسيولوجية للا البدني والمهارى وانبالجوالمنافسات، مما قد يعود بالسلب على تنمية بعض 
معرفـة التـأثرات الفسـيولوجية لتنـاول الجلوتـامين كمكمـل غـذائي مـع  كما أنه ليس لدي المدربين قـدرا كافيـا مـن الـوعي فـي -

تدريبات الكاردو، والذي قد يسهم فـي زيـادة  معـدلات الاستشـفاء وتـأخير ظهـور التعـب وتعزيـز الجهـاز المنـاعي بالإضـافة 
 .لدي لاعبي الجودو إلى زيادة القدرة على التحمل 

https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Takashi-Umeda-38761406
https://www.researchgate.net/profile/Ippei-Takahashi
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_ebooks_1?ie=UTF8&field-author=Dominique+Meynial-Denis&text=Dominique+Meynial-Denis&sort=relevancerank&search-alias=digital-text
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يوجد قصور واضح لدي لاعبـي الجـودو فـي قـدراتهم علـى اسـتكمال المبـاراة بـنفس القـوة والسـرعة لـلأداء البـدني والمهـارى  -
والذي يتبعه انخفاض ملحوظ في بعض الاستجابات الفسيولوجية مما قد يؤثر على نتيجة المباراة وانتهاء الغالبية العظمـى 

، وهـذا مـا توضـحه نتـائج الدراسـة الاسـتطلاعية حيـث (ايبون)ال الوقت الأصلي لها بالنقطة الكاملة من المباراة قبل استكم
بينمــا انتهــاء المبــاراة فــي الدقيقــة الثانيــة بلغــت نســبتها % 05وجــد أن انتهــاء المبــاراة فــي الدقيقــة الأولــي بلغــت نســبتها 

، وأيضا انتهاء المباراة في الدقيقة الأخيرة قبل انتهـاء %55 ، وكذلك انتهاء المباراة في الدقيقة الثالثة بلغت نسبتها11%
، مما يـدل علـى أهميـة تنميـة مركبـات التحمـل، وهـذا مـا أكـدت عليـه التعـديلات %01الوقت الأصلي للمباراة بلغت نسبتها 

مـادة والخاصـة ب (0108)لسـنة  International Judo Federation  رياضـة الجـودوالـدولي لقـانون الالحديثـة فـي 
لوقـت ( ق5)، ومـا يتبعهـا مـن تعـديلات فـي حالـة التعـادل فكـان يضـاف (ق5)بدلا مـن ( ق1)زمن المباراة الأصلي المقدرة 

( 5)المباراة أما الآن فتُضاف مد ة غير محددة إلى استسلام أحد الطرفين أو تسجيل نقطة ذهبية أو تلقى أي من اللاعبين 
تصل إلى حالـة التعـادل قد أن المباريات التي ويري الباحث ، (1. ص) أيهما أقرب (هنسكوماكي)أو استبعاد ( إنذار)شيدو 

هذه التعديلات أسهمت فـي تغييـر الأهميـة النسـبية لعناصـر اللياقـة أن قليلة جداً سواء على المستوى المحلى أو الدولي، و 
، (تحمـل القـوة –تحمـل السـرعة )وخاصـة  البدنية فى رياضة الجودو والتي جاء عنصر التحمل بمركباته في المرتبة الأولي

أن التحمــل الخــاص بــالجودو يتطلــب المقــدرة علــى  "Broussal (0101)بروســال  ،(0101)يؤكــد كــل مــن محمــد حيــث 
ويمكنه ، الاستمرار في بذل الجهد والقوة بالحد الذي يكفل تنفيذ المهارات والتغلب على مقاومة المنافس حتى نهاية المباراة

 والحفـــاظ علـــى ســـرعة تنفيـــذ المهـــارات حتـــى نهايـــة المبـــاراة Fast Measurers ر المنـــاورات الســـريعةيضــا مـــن تكـــراأ
 .(005.ص()1.ص)"

 
بعض المتغيرات البدنية وخاصة  تدريبات الكارديو مع تناول الجلوتامين قد يحسن على الرغم من أنويري الباحث أنه 

استجابات عبر بدقة عن يلا البدني  هذا التغيرجودو، إلا أن مستوى للاعب ال( حمل القوةت -السرعة  تحمل)مركبات التحمل 
كما لاحظ الباحث ندرة نسبية  ،هميةأذات ل دراستها الذي يجع المصاحبة للتدريب، الأمراللاعبين الفسيولوجية وجلوبينات المناعة 

تأثير تدريبات الكارديو مع معرفة  كافي إلىبالدراسات والأبحاث السابقة الخاصة بموضوع البحث، حيث لم تتطرق الدراسات بشكل 
وهذا ما دفع الباحث ، ومركبات التحمل للاعبي الجودو تناول الجلوتامين على بعض الاستجابات الفسيولوجية وجلوبينات المناعة

 وجية والمناعيةلإجراء هذا البحث لعل ذلك يسهم في إيجاد الحل المناسب للإرتقاء بمستويات التحمل وبعض الاستجابات الفسيول
 .لاعبي  الجودو

 
 :هدف البحث أ

تأثير تدريبات الكارديو مع تناول الجلوتامين على بعض الاستجابات الفسيولوجية "يهدف البحث إلى التعرف على
 :، وذلك من خلال الأهداف الفرعية التالية "وجلوبينات المناعة ومركبات التحمل للاعبي الجودو

 الكارديو مع تناول الجلوتامين على بعض الاستجابات الفسيولوجية وجلوبينات المناعة  التعرف على تأثير تدريبات
 .ومركبات التحمل للاعبي الجودو للمجموعة التجريبية

  التعرف على تأثير التدريبات التقليدية مع تناول عقار البلاسيبو الوهمي على بعض الاستجابات الفسيولوجية وجلوبينات
 .حمل للاعبي الجودو للمجموعة الضابطةالمناعة ومركبات الت

  على بعض الاستجابات الفسيولوجية وجلوبينات المناعة ( التجريبية والضابطة)التعرف على الفروق بين المجموعتين
 .ومركبات التحمل للاعبي الجودو

 
 :فروض البحث 

  على بعض الاستجابات الفسيولوجية توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة
 .وجلوبينات المناعة ومركبات التحمل للاعبي الجودو لصالح القياس البعدى
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  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فى بعض الاستجابات الفسيولوجية
 .القياس البعدى وجلوبينات المناعة ومركبات التحمل للاعبي الجودو لصالح

  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى بعض الاستجابات
 .الفسيولوجية وجلوبينات المناعة ومركبات التحمل للاعبي الجودو لصالح المجموعة التجريبية

 :مصطلحات البحث
  يعرف باركرParker (0100 )الكارديو تدريبات Cardio Exercises  هي تدريبات بدنية هوائية تساعد الجسم "بأنها

على الحصول على كمية كبيرة من الأكسجين أثناء ممارسة النشاط الرياضي،  والذي يعمل على حرق جلوكوز الدم 
  .(01 .ص)"بالاستعانة بالأكسجين الذي يقابلة تحفيز الطاقة عن طريق الأيض الهوائي

  لجلوتامين ا( 0107)جودة  يعرفGlutamine نه من الأحماض الأمينية الغير أحمض أميني يصنف على " بأنه
 .(7 .ص)"أساسية لاستطاعة الجسم تخليق هذا الحمض

  يعرف والاك Walach(0100 ) ( عقار البلاسيبو)العقار الوهمىPlacebo ولا همادة تعطى للمريض بهدف علاج" بأنه 
 .(0 .ص)"ى مفعولأي كبسولة وهمية ليس لها ثر حقيقي في العلاج فأى أيكون لها 

  مركبات التحمل يعرف الباحثCompounds Endurance تحمل)مزيج من عناصر اللياقة البدنية وهي " بأنها 
والتي تجعل اللاعب لديه القدرة على ( Muscular Endurance حمل القوةت - Speed Enduranceالسرعة 

تعريف )"الأداءكفاءة  دون ظهور هبوط في مستوي طويلة ومقاومة التعب الزمن لفترة طويلة من  الاستمرار بفعالية
 .(إجرائي

  جلوبينات المناعة ( 0107)يعرف عبد الحميد Immunoglobulins  أنواع البروتينات الموجودة في الدم ذات "بأنها
 .(8. ص)IgG- IgA- IgM) ) الوزن الجزئي الكبير وينتج الجسم العديد منها مثل

  ف شوسبو وسونيوالد يعرSchousboe & Sonnewald الجلوبين المناعى Immunoglobulin IgG نوع من "بـأنه
أنواع البروتينات الموجودة في بلازما الدم ويدافع عن الجسم من خلال الأجسام المضادة وهذا يجعله جاهزا لحماية سطح 

نوع من أنواع البروتينات الموجودة "بأنه IgM  Immunoglobulinالجلوبين المناعى ، وكذلك يعرف "الجسم وأنسجته
في بلازما الدم والذي ينتج في الاستجابة المناعية الأولية ويكون محصورا في الأوعية الدموية كما انه يعمل كأجسام 

نوع من أنواع "بـأنه IgA   Immunoglobulinالجلوبين المناعى ، وأيضا يعرف "مضادة مع الخلايا الليمفاوية
تينات الموجودة في بلازما الدم وهو البروتين الرئيسي الذي يواجه الميكروبات المسببة للمرض مثل أمراض الجهاز البرو 

 (01-05. ص)" التنفسي
 

 :الدراسات السابقة
المهاري  الأداءتأثير تطوير مركبات التحمل الخاص على فعالية  والتى تهدف هذه الدراسة إلى معرفة (0101)محمد دراسة  -0
لاعباً تم تقسيمهم إلى مجموعتين تجريبية ( 00)لاعبي الجودو، وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة مكونة من ل

( التجريبي)لاعباً، واسفرت النتائج عن تفوق المجموعة التجريبية التي استخدمت البرنامج المقترح ( 00)وضابطة قوام كل منهما 
في جميع متغيرات البحث، ويوصي الباحث بالاستفادة من برنامج تدريبات ( التقليدي)نامج المتبع على الضابطة التي استخدمت البر 
سنة وضرورة الاهتمام بتنمية القدرات البدنية داخل البرنامج التدريبي وذلك لما لها من تأثير  01التحمل الخاص لفئة الشباب تحت 

 .ايجابي على رفع من مستوى وفعالية الاداء المهاري
 
تهدف  والتي Mansoori (0108)، منصوري Bahreini، بحرينى Rayyani، ريانى  Ramezaniيرامزانكل من دراسة -0

ة، وذلك من خلال معرفة تحليل مراجعة منهجية: تأثير مكملات الجلوتامين على الأداء الرياضي وتكوين الجسم ووظيفة المناعةإلى 
البدنى، ولقد تم  الأداءاء ونتائج ، الخلايا الليمفاوية، الكريات البيضVo2 max لجسمكتلة الجسم، نسبة الدهون في اتأثيرها على 
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م لعينة من الرياضيين الذين تزيد أعمارهم عن 0107دراسىة تم تحليلها حتى عام ( 17)استخدام المنهج الوصفي والذي تضمن 
تتضمن  التيدراسة فى المعايير ( 05)ئج تطابق نتائج سنه، حيث تم مراجعت وتحليل نتائج هذه الدراسات، وأظهرت أهم النتا 08

بأن الجلوتامين له تأثير كبير على تقليل الوزن، وارتفاع معدل جلوكوز الدم بعد التمرين، وتعزيز الجهاز المناعي، وفى حين 
على الرغم من أن بعض  أظهرت باقى الدراسات أن ليس لمكملات الجلوتامين تأثير على كرات الدم البيضاء والخلايا اللمفاوية

الدراسات ذكرت أنها تأثر بشكل كبير على وظائف المناعة، وفيما يتعلق بالأداء الرياضي أظهرت بعض الدراسات أن الجلوتامين له 
تأثير ضعيف على الأداء الهوائي وله تأثير قوى على الأداء اللاهوائي، وأن ذلك يحتاج مزيد من الدراسة، حيث أن فعالية مكملات 
الجلوتامين بالدراسات السابقة والتباين الحادث فى النتائج بين هذه الدراسات، قد يرجع إلي مدة تناول مكمل الجلوتامين بالدراسات 

، وكذلك قد يرجع التباين الى جودة (أسبوعين إلى أكثر من ذلك)والتى تختلف فى الفترات الزمنية لتطبيق الدراسات السابقة من 
 .كمل غذائي والجرعة التى يتناولها الرياضي ونوعهامنتج الجلوتامين كم

 
تهدف  إلى معرفة تأثير تدريبات الكارديو كاراتيه على بعض القدرات الحركية الخاصة  والتى (0109)الجواد  دراسة عبد -5

لاعب من ( 01)على استخدمت المنهج التجريبى وطبقت هذه الدراسة حيث في رياضة الكاراتيه، ( كانكوداي)ومستوى أداء الكاتا 
أسابيع بواقع ثلاث ( 01)سنة حاصلين على الحزام الأسود، وطبقت التدريبات لمدة  08لاعبي الكاتا بنادي الشرقية الرياضي تحت 

 هم النتائج أن تدريبات الكارديو كاراتيه قد أثرت تأثيراً ايجابياً على القدرات الحركية الخاصةأوحدات تدريبية في الأسبوع، وكانت 
 .في رياضة الكاراتيه( كانكوداي)ومستوى أداء الكاتا ( تحمل الأداء –القوة المميزة بالسرعة  –تحمل القوة  -تحمل السرع)
 
تأثير تدريبات الكارديو على بعض متغيرات الكفاءة الوظيفيه وفاعلية  التعرف علىلى إ والتى تهدف  (0109) دراسة أبو النور-1

تم إختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية ويشتمل على كما  ،م المنهج التجريبىاستخدتم ا ، وقدمبارزةالهجوم المضاد فى رياضة ال
جامعة الزقازيق وطبقت التجربة  –طالبة من طالبات الفرقة الرابعة تخصص سلاح الشيش بكلية التربية الرياضية بنات ( 07)

وحدات تدريبية فى الأسبوع وكانت أهم النتائج  تدريبات ( 5)بواقع وحدة تدريبية ( 01)أسابيع متصلة ويتكون من ( 8)بواقع 
القدرة  -قوة عضلات الظهر -قوة عضلات الرجلين -قوة القبضة )الكارديو لها تأثير كبير فى تحسين وتطوير المتغيرات البدنية 

 -معدل إستهلاك الأكسجين المطلق)يفيه تدريبات الكارديو لها تأثير كبير فى تحسين وتطوير متغيرات الكفاءة الوظ(   العضلية
تدريبات (.  السعة الحيوية -التهوية الرئوية -معدل التنفس -النبض الأكسجينى -الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين النسبى

 .الكارديو لها تأثير كبير فى تحسين وتطوير فاعلية الهجوم المضاد فى رياضة سلاح الشيش
 
 

 :إجراءات البحث
 :منهج البحث 

القياسات القبلية والبعدية لما يتميز به من  استخدامب، (تجريبية وضابطة)المنهج التجريبي لمجموعتين  استخدمتم 
 .خصائص تتفق مع طبيعة البحث

 
 :عينة البحث 

دقهلية بمحافظة ال الرياضىبنادى الشبان المسلمين رياضة الجودو  لاعبيتم إختيار عينة البحث بالطريقه العمدية من         
، حيث  بل  0100/ 0101للجودو والإيكيدو والسومو للموسم الرياضي  المصريسنة، والمقيدون بسجلات الإتحاد  09تحت 
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لاعب، والأخرى ( 01)تم تقسيمهم عشوائيا إلى مجموعتين متساويتين إحداهما مجموعة تجريبية وعددها  لاعب( 01)عددهم 
 .لاعب( 01)مجموعة ضابطة وعددها 

 :ية توزيع عينة البحث إعتدال
عتدالية عينة (العمر التدريبي  -الوزن –الطول –السن)تم حساب معامل الإلتواء لمتغيرات  ، وذلك للتأكد من تجانس وا 

 (.0)البحث في المتغيرات الأساسية قيد البحث، كما هو موضح بجدول 

 

  (2)جدول 

 28=ن                           (العمر التدريبي ،الوزن ،الطول ،السن) الأساسيةإعتدالية توزيع عينة البحث في قياس المتغيرات 

معامل 

 الالتواء
 الوسيط التفلطح

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

وحدة 

 القياس
 المتغيرات

 السن سنه 16000 0060. .1608 0000.- 01.0.-

 المجموعتين

 (الضابطة والتجريبية)

 الطول سم 106000 40.40 100 10210- 0400.-

 الـوزن كجم 6.040 00286 .0600 0601.- 0120.-

 العمر التدريبي  سنه 8062 0801. 8060 100.4 0082.

وأن هذه القيم ( 1.910 ،1.157-)البحث تراوحت ما بين لعينةأن جميع معاملات الإلتواء ( 0)يتضح من جدول 
عتداليةمما يؤكد تجانس  5+ إنحصرت بين  .(العمر التدريبي ،الوزن ،الطول ،السن)الأساسية متغيرات الة في أفراد العين وا 

 :تكافؤ عينة البحث 
في القياسات القبلية لبعض الاستجابات الفسيولوجية ( الضابطة –التجريبية )إجراء التكافؤ بين مجموعتى البحث  تم

 .(0)ا هو موضح بجدول قيد البحث، كم المستخدمة ومركبات التحمل للاعبي الجودو وجلوبينات المناعة
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 (2)جدول 

بعض الاستجابات الفسيولوجية وجلوبينات ل في القياسات القبلية( الضابطة -التجريبية )دلالة الفروق بين مجموعتي البحث 

 01= ن                                                                                 التحمل للاعبي الجودو ومركبات المناعة

 م

رات
تغي
الم

 

 إسم الاختبار

س
لقيا
ة ا
وحد

 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

ن 
 بي
رق
الف

طين
وس
لمت
ا

 

قيمة 
المتوسط  "ت"

 الحسابي
- س

الانحراف 
 المعياري

 ع+

المتوسط 
 الحسابي

- س

الانحراف 
 المعياري

 ع+

0 

جية
ولو
سي
الف

 

 1.000 1.51 5.195 10.71 0.950 10.11 جةدر  لهارفوردالكفاءة البدنية 
حــــامض اللاكتــــك بعــــد المجهــــود 

 1.111 1.05 1.510 8.59 1.101 8.11 لتر/ملى مول مباشرة
 1.819 05.91 15.911 1581.01 71.819 1511.51 لترملى  السعة الحيوية

 1.055 1.10 1.051 7.51 1.059 7.55 لتر/ملى مول PHالأس الهيدروجيني  

0 

ت 
بينا
جلو

عة
منا
ال

 

 1.097 1.15 - 1.058 0.55 1.019 0.58 ديسيليتر/جم IgAجلوبين المناعة 
 1.097 1.10 1.019 1.79 1.009 1.78 ديسيليتر/جم  IgMجلوبين المناعة
 1.518 1.17- 1.118 7.11 1.599 7.50 ديسيليتر/جم  IgG جلوبين المناعة

5 

ت 
ركبا

م
مل
لتح
ا

 

داء أل تكرار مدخ تحمل سرعة
 1.111 1.01 1.970 01.51 0.159 01.11 عدد ث 51المهارة 

داء أتكرار مدخل  تحمل القوه
 1.079 1.01 0.111 18.81 0.517 18.11 عدد ث 11المهارة 

 201.1= 0.0.عند " ت"قيمة * 

في بعض الاستجابات عدم وجود فروق دالة بين القياسات القبلية للمجموعتين الضابطة والتجريبية ( 0)يتضح من جدول 
تراوحت ما بين       المحسوبة  "ت"ومركبات التحمل للاعبي الجودو قيد البحث حيث أن قيمة  الفسيولوجية وجلوبينات المناعة

، مما (08)ودرجة حرية ( 1.15)عند مستوى معنوية ( 0.010)البالغة الجدولية  "ت"أقل من قيمة وهي ( 1.819:  1.055)
 .موعتين في القياسات القبلية للمتغيرات قيد البحثيدل على تكافؤ المج

 
 : الدراسة الاستطلاعية 

 .للإختبارات المستخدمة قيد البحث( الصدق والثبات)إستهدفت حساب المعاملات العلمية 
 

 : صدق الإختبارات
لإيجاد معامل  2/2/2822إلى يوم الثلاثاء الموافق  78/2/2822السبت الموافق يوم أجريت هذه الدراسة في الفترة من

سنه  (28)جودو من المرحلة السنية لاعبين ( 28)وهو التفريق بين صدق الإختبارات قيد البحث، وقد تم إستخدام صدق التمايز 

، من نفس المرحلة السنية ولكن من خارج عينة البحث الأساسية( قل تمايزأ)سنه  (25)تحت  جودو لاعبين( 28)وبين ، (ميزينم)

، كما هو موضح للتعرف على معنوية الفروق بين متوسطات قيمة الإختبارات للعينتينوذلك  T-Test" ت"اختبار  اماستخدتم قد و

 .(7) بجدول
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   الجودو    ومركبات التحمل للاعبي بعض الاستجابات الفسيولوجية وجلوبينات المناعة معامل الصدق لقياسات (0)جدول 

 .2=ن

 م

ت
را
غي
مت
ال

 

 إسم الاختبار

س
يا
لق
 ا
دة
ح
و

 

 المجموعة 

 الأقل تمايز

 المجموعة 

 المميزة

المتوسط  "ت"قيمة 

 الحسابي

- س

الانحراف 

 المعياري

 ع+

المتوسط 

 الحسابي

- س

الانحراف 

 المعياري

 ع+

2 

ية
ج
و
ول
سي
لف
ا

 

 *00552 70328 32058 70802 02008 درجة لهارفوردالكفاءة البدنية 

حاااامض اللاكتاااك بعاااد المجهاااود 

 ةمباشر
 *30387 80755 3045 80483 0040 لتر/ملى مول

 *240302 2820305 4573028 030374 4738078 لترملى  السعة الحيوية

 *20775 80272 3024 80285 3073 لتر/ملى مول PH الأس الهيدروجيني 

2 

عة
نا
لم
 ا
ت
نا
بي
و
جل

 

 *20202 80208 2003 80205 2033 ديسيليتر/جم IgA المناعةجلوبين 

 *20305 80855 8005 80283 8033 ديسيليتر/جم  IgMالمناعةلوبين ج

 *20320 80387 3055 80447 3042 ديسيليتر/جم IgG المناعةجلوبين 

7 

ل
حم

لت
 ا
ت
با
رك
م

 

 تحمل سرعة
 داءأمدخل تكرار 

 ث 78المهارة 
 *30473 20320 23058 20834 24078 عدد

 تحمل القوه
 داءأمدخل تكرار 

 ث 08المهارة 
 *220024 20773 33038 20454 43038 عدد

 201.1= 0.0.عند " ت"قيمة * 

بين المجموعة المميزة والمجموعة الأقـل تمـايز  1.15وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى دلالة ( 5)يتضح من جدول 
صالح المجموعة المميـزة، حيـث ومركبات التحمل للاعبي الجودو قيد البحث ل في بعض الاستجابات الفسيولوجية وجلوبينات المناعة

ممـا يـدل علـى ( 0.010)البالغـة  ةالجدوليـ" ت"كبر من قيمة أوهي ( 01.580:  0.080)تراوحت ما بين المحسوبة " ت"أن قيمة 
 .الإختباراتصدق 

 
 : معامل الثبات 

لإيجــاد  9/0/0100 قالثلاثــاء الموافــإلــى يــوم  5/0/0100 الموافــقالأربعــاء  يــوم فــي الفتــرة مــنأجريــت هــذه الدراســة   
ثم إعادة تطبيقها مرة أخرى بفارق زمني سبعة أيام مـن القيـاس الأول، ختبارات تطبيق الإوقد تم  ،قيد البحث الإختباراتمعامل ثبات 

 (.1)بيرسون بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني كما هو موضح بجدول  ارتباطمعامل  استخدامتم كما 
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 (4)جدول 

 01=ن                   ومركبات التحمل للاعبي الجودو بعض الاستجابات الفسيولوجية وجلوبينات المناعةبات لقياسات معامل الث

 م

رات
تغي
الم

 

س إسم الاختبار
لقيا
ة ا
وحد

 

 التطبيق الثاني التطبيق الأول

المتوسط  "ر"قيمة 
 الحسابي

- س

الانحراف 
 المعياري

 ع+

المتوسط 
 الحسابي

- س

 الانحراف
 المعياري

 ع+

0 

جية
ولو
سي
الف

 

 *1.881 0.185 10.91 5.110 10.11 درجة لهارفوردالكفاءة البدنية 
حــــامض اللاكتــــك بعــــد المجهــــود 

 *1.711 1.515 8.15 1.117 8.18 لتر/ملى مول مباشرة

 *1.710 11.595 1111.51 17.751 1571.51 لترملى  السعة الحيوية
 *1.817 1.058 7.10 1.019 7.57 لتر/مولملى  PHالأس الهيدروجيني  

0 

ت 
بينا
جلو

عة
منا
ال

 

 *1.910 1058 0.11 1.089 0.57 ديسيليتر/جم IgAجلوبين المناعة 
 *1.907 1.018 1.81 1.017 1.77 ديسيليتر/جم  IgMجلوبين المناعة
 *1.905 1.111 7.10 1.115 7.10 ديسيليتر/جم  IgG جلوبين المناعة

 الت 5
ات
ركب
م

مل
ح

 

داء أتكرار مدخل  تحمل سرعة
 *1.891 0.019 01.51 0.171 01.51 عدد ث 51المهارة 

داء أتكرار مدخل  تحمل القوه
 *1.881 0.551 17.91 0.191 17.71 عدد ث 11المهارة 

 0040.= 0.0.عند " ر"قيمة * 

يق الأول والتطبيق الثاني فى بين التطب 1.15أن هناك إرتباط دال موجب عند مستوى معنوية ( 1)يتضح من جدول 
الإرتباط  تمعاملا تحيث تراوح ،ومركبات التحمل للاعبي الجودو قيد البحث بعض الاستجابات الفسيولوجية وجلوبينات المناعة

 .مما يدل على ثبات القياساتوهي أعلى من قيمتها الجدولية ( 1.907إلى  1.710من )
 

 :أدوات ووسائل جمع البيانات 
 :حث في جمع البيانات والمعلومات والتي تعمل على تحقيق هدف البحث إلى الأدوات التاليةإستند البا

 
  :  إستمارات التسجيل  -0

 (0)مرفق . تسجيل نتائج القياسات الأساسية لعينة البحث استمارة 
 (5)مرفق.المتغيرات الفسيولوجية للاعبى الجودو قياساتتسجيل نتائج  استمارة 
 (1)مرفق.للاعبى الجودو جلوبينات المناعة قياساتئج تسجيل نتا استمارة 
 (5)مرفق.مركبات التحملاختبارات تسجيل نتائج  استمارة  
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 : الأدوات والأجهزة المستخدمة -0
بساط  ،مقعد سويدى ، صافرة،ساعة إيقاف ، الإسبيروميتر الجاف،شريط قياس بالسنتيمتر ،تريجهاز ريستام ،ميزان طبي

 .كاميرا تصوير ديجتال اط جودو قانوني،، بسمن اللباد
 
 : الأدوات والأجهزة المستخدمة في جمع عينات الدم -5

، Ice Boxصندوق حفظ عينات الدم ، أنابيب اختبار مرقمة، الحامل الخاص بالأنابيب، سم2أحجام  Syringesحقن بلاستيكية 

 .شرائط لاصقة ،Antiseptic Solutionمطهر موضعي 

 :خذ عينات الدم كما يليأقبل  تم إتباعهاهناك بعض الإجراءات التي  :الدمطرق جمع عينات  -
ت لقياسالت أولياء أمورهم اباللاعبين لتوضيح أهمية البحث والحصول على موافقتهم وموافق الاجتماعتم  -

 .بالتعليمات الخاصة بتنفيذ التجربة والالتزامالفسيولوجية وجلوبينات المناعة 

 .التجربة الأساسية فياللاعبين المشاركين جميع على  يالطبتم إجراء الكشف  -
 .لأخذ العينات من اللاعبين أخصائيبشأن تواجد بدكرنس للتحليل الطبية ( الصفوة)مخاطبة معمل  -
عداد الأماكن الخاصة بالقياس - عداد مكان حيث تم  الاستعانة بفني معمل تحاليل طبية لسحب عينات الدم، وا  تجهيز وا 

 (.التهوية والإضاءة والنظافة وعوامل الأمن والسلامة)القياس من حيث 
في القياسين القبلي والبعدي وبنفس  (الكفاءة البدنية لهارفوردلاختبار )تم سحب عينات الدم بعد المجهود مباشرة  -

 .القياسات ترتيب
 
 :القياسات والإختبارات المستخدمة  -1

 ،(0101)الأشقر  ،(0105)، رضوان (0115)بريقع  السابقةسات قام الباحث بالإطلاع على المراجع المتخصصة والدرا
تحديد أهم ل  (0101)، الطائي (0109)، سيد Avilés (2820)، Meynial-Denis (2823) ،(0101)خريبط & عبد الفتاح 

 :في  البحث وتمثلتوالمناسبة للمرحلة السنية قيد للاعبى الجودو  الاستجابات الفسيولوجية وجلوبينات المناعة ومركبات التحمل
 

 :القياسات الإنثروبومترية : أولا 
 .سم0قياس الطول      بجهاز الرستاميتر          لأقرب  -
 (1)مرفق  .قياس الوزن      بميزان طبي                لأقرب نصف كيلوجرام -

 
 : الاختبارات البدنية والمعملية: ثانيا 
 (.درجة) The Harvard Step Test وةلهارفورد للخط اختبار كفاءة العمل البدنية -
 (.ي لترميل)Vital Capacity (VC) اختبار السعة الحيوية  -
 (.لتر/ملى مول)قياس تركيز لاكتات الدم  Nova Biomedical جهاز -
 جهاز -

PH meter  الأس الهيدروجيني قياس PH (لتر/ملى مول.) 
 (.ديسيليتر/جم( )IgA ،IgM ،IgG)المناعة  جلوبيناتقياس ل (Mini Vidas)مينى فيداس  جهاز -
 (.عدد)ث  51لمدة ( تكرار أداء مدخل المهارة )اختبار تحمل السرعة   -
 (7)مرفق  (.عدد) ث11لمدة  (تكرار أداء مدخل المهارة)تحمل القوة  اختبار -
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  : الدراسة الأساسية 
 :القياسات القبلية

وذلك  00/0/0100الموافق إلى يوم الجمعة 01/0/0100 قالمواف الأربعاء يوم في الفترة منأجريت القياسات القبلية 
أفراد  تكافؤوكذلك التأكد من  ،(يالطول، الوزن، العمر التدريبالسن، )عينة البحث في المتغيرات الأساسية أفراد تجانس للتأكد من 

 .و قبل إجراء الدراسةومركبات التحمل للاعبي الجود وجلوبينات المناعةبعض الاستجابات الفسيولوجية فى عينة البحث 
 

 : تطبيق البرنامج التدريبي المقترح 
مع تناول الجلوتامين للمجموعة التجريبية لتنمية بعض  تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام تدريبات الكارديو

إلى  05/0/0100لسبت الموافق للاعبى الجودو في الفترة من يوم ا ومركبات التحمل الاستجابات الفسيولوجية وجلوبينات المناعة
 (9) (8)مرفق  9/1/0100الجمعة الموافق  يوم

 
 : أسس البرنامج التدريبي المقترح 

 في هذه المرحلة عينة البحثقبل وضع البرنامج دراسة الأسس التي يبنى عليها البرنامج والخصائص السنية لتم مراعاة 
 حددت الأسس التالية كمعايير للبرنامج بناء على عد علمية سليمة، وقدبناء البرنامج على أسس وقوا نتمكن منحتى  السنية،

حماد  ،(0105)، عبد الحليم (0100)، عبد الفتاح (0100)، محمود (0100)خضر  السابقة والدراسات المسح المرجعي
 :كالأتي ( 0100)مدقيش  ،(0108)

 .0101/0100في بداية فترة الإعداد الخاص للموسم التدريبي التدريبي تنفيذ البرنامج  تم -
 .أسبوع (8) مدة الزمنية للبرنامج التدريبيال -
 .البرنامج التدريبي على مداروحدة تدريبية  (50)بواقع  وحدات تدريبية أسبوعية( 1)بل  عدد الوحدات التدريبية  -
د باسـتخدام تـدريبات الكـارديو مـع تنـاول الجلوتـامين بجـزء الإعـدا تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح للمجموعـة التجريبيـة -

 .ةجمع الأربعاء، ،الاثنين أيام السبت، البدنى الخاص من الوحدة التدريبية
دقيقة ( 181)دقيقة، وبذلك يكون الزمن الكلى للتدريب خلال الأسبوع الواحد ( 001)بل  متوسط زمن الوحدة التدريبية  -

 .ساعة( 11)دقيقة بما يعادل ( 5811)والزمن الكلى خلال فترة البرنامج التدريبي 
للمجموعتين التجريبية والضابطة، على  طبقا للهدف من الوحدةدقيقة ( 001)الداخلية  التدريبية تقسيم زمن الوحدة تم -

الإعداد ]:ويحتوي على( ق011)، الجزء الرئيسي ويستغرق (ق01)ويستغرق ( الإحماء)الجزء التمهيدي : النحو التالي 
، الجزء [(01)، المباريات التنافسية (05)، التدريبات المهارية  (ق11)، والإعداد البدنى الخاص (ق05)البدنى العام 

 واتجاهفي محتويات بين المجموعتين  الاختلاف، حيث تم تثبيت جميع المتغيرات السابقة، وكان (ق01)الختامي ويستغرق 
تدريبات )تجريبية جزء الإعداد البدنى الخاص من الوحدة التدريبية، حيث تضمنت المجموعة الالتنمية وطريقة تنفيذ 

 (.مع تناول عقار بيلاسيبو تدريبات تقليدية)قيد البحث، بينما تضمنت المجموعة الضابطة ( الكارديو مع تناول الجلوتامين
إلى  1.51تتراوح ما بين عن طريق الفم أن أفضل جرعة موصي بها من الجلوتامين  "Avilés(0101) يشير أفيليس  -

وزن الجسم، سواء تم تناولة عن طريق مسحوق أو كبسولات، حيث ينصح بتقسيم الجرعة جرام لكل كيلوا جرام من  1.11
، بشكل عام أمنل مهو مكف ويفضل تناول الجلوتامين بعد التدريب( جرعتين إلى ثلاثة جرعات يوميا)على مدار اليوم من 

ة بشكل أفضل في هذا الوقت، كما يفضل تناول الجلوتامين مع وجبات الطعام وخاصة الكربوهيدات حيث يتم امتصاص
وأفضل وقت على الإطلاق لتناول الجلوتامين قبل الذهاب إلي النوم مباشرة حيث يتم إفراز هرمون النمو  في ذلك الوقت 

 (. 001 .ص)"بصوره كبيرة ويعمل الجسم خلال النوم على استشفاء العضلات وبنائها 
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فقد ارتضي الباحث بالحد الأدنى للجرعة الموصي بها ( كم 81.15)وبما أن المتوسط الحسابي لوزن عينة البحث هو  -
( جرام من الجلوتامين يوميا 01.01)لكل كيلو جرام من وزن اللاعب، إذا احتياجات اللاعب اليومية هي ( 1.51)وهى 

وله وهو يتم تناو ( ملي جرام 811.11)بما يعادل ( جرام 8.11)يتم تقسيمها إلى ثلاث جرعات بمتوسط الجرعة الواحدة 
 48استخدام أكثر من  موينصح بعدبعد الثلاث وجبات اليومية أو مخلوط مع الطعام، مللي لتر من الماء  011مذاب فى 

كما يجب أن يتجنبه أصحاب أمراض ، أيام متتالية 3 خلال رامج 288الحد الأقصى كما ينصح بعدم تجاوز  ،جرام يوميا

 (7)مرفق .الجلوتامينات إحدىصوديوم أو الكلى والكبد والذين يعانون من حساسية لل
 .على مدار البرنامج المقترحتدريب كارديو ( 50)تم وضع  -
 تكرارات خلال( 5)تم وضع خمس تدريبات في كل وحدة من وحدات البرنامج على أن يتم تكرار التدريب الواحد بمعدل  -

 .المقترح وحدات البرنامج
 .ولعدد المجموعات ومرات التكرارات وفترات الراحة البينية نللزم تم تقنين شده الأحمال التدريبية طبقا -

 .بالحمل بالطريقة التموجية الارتفاعالشدة ويتم ( مرتفع ،منخفض)طريقة التدريب المستخدمة الفتري  -
 .1:  1تم تشكيل دورة الحمل خلال مراحل البرنامج بنسبة  -

كانت نسبة الإعداد العام إلي الإعداد ( ثلاث أسابيع)تكون من والتي تمن تنفيذ البرنامج التدريبي  المرحلة الأوليخلال  -
كانت  ( خمسة أسابيع)والتي تتكون من من تنفيذ البرنامج التدريبي  المرحلة الثانيةوخلال  ،(%01-% 81)الخاص 

 .(%81 -% 01) نسبة الإعداد العام إلي الإعداد الخاص
 .اللاعبينالفروق الفردية بين مبدأ مراعاة  -
 .ام الراحة النشطة مثل تمرينات المشي الخفيف وتمرينات الاسترخاء وكذلك تمرينات المرونةاستخد -
بحيث نجعل التدريبات تؤدي من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى  مراعاة مبدأ التدرج في الحمل لتدريبات الكارديو -

 .المركب
 

 : القياسات البعدية
فــى  00/1/0100الموافــق  إلــى يــوم الاثنــين 01/1/0100الســبت الموافــق يــوم فــي الفتــرة مــن البعديــةأجريــت القياســات 

ــامج ، وذلــك ومركبــات التحمــل للاعبــي الجــودو بعــض الاســتجابات الفســيولوجية وجلوبينــات المناعــة بعــد الإنتهــاء مــن تطبيــق البرن
 .لقبليةمع تناول الجلوتامين وبنفس ترتيب وتوقيت القياسات ا تدريبات الكارديوباستخدام  التدريبي

 
 :   المعالجات الإحصائية 

تمممم معالجمممة البيانمممات الخاصمممة بمتغيمممرات الدراسمممة عمممن طريمممق برنمممامج حمممزم التحليمممل ا حصممما ي للعلممموم الاجتماعيمممة            

IBM SPSS Statistics ver.21 للتأكمد ممن معنويمة النتما ج ا حصما يةم وتضممنت  0.0.؛ وقد تم اختيار مستوي معنويمة عنمد

 :عالجات ا حصا ية الأساليب التالية خطة الم

 Average                   المتوسط الحسابي           -

 Medianالوسيط                                           -

 Standard Deviation                           ا نحراف المعيارى  -

 Skewness                                  معامل ا لتواء -

 Pearson          معامل إرتباط بيرسون                -

 T-Test Paired   إختبار ت للفروق بين عينتين مرتبطتين  -

 T-Test Independent    إختبار ت للفروق بين عينتين مستقلتين  -
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 Development Progress       النسبة الم وية للتحسن                   -

 

 
 :تائج الن ومناقشة عرض
 (0)جدول 

ومركبات  وجلوبينات المناعةالاستجابات الفسيولوجية بعض دلاله الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في 

 .1=ن                                                                                                                  الجودو التحمل للاعبي

 م

رات
تغي
الم

 

 إسم الاختبار

س
لقيا
ة ا
وحد

 

 القياس البعدى  القياس القبلي 

ن 
 بي
رق
الف

طين
وس
لمت
ا

 

المتوسط  نسبة التحسن "ت"قيمة 
 الحسابي

- س

الانحراف 
 المعياري

 ع+

المتوسط 
 الحسابي

- س

الانحراف 
 المعياري

 ع+

0 

جية
ولو
سي
الف

 

ـــــة  الكفـــــاءة البدني
 %01.98 *01.911 9.01 5.158 71.11 0.950 10.11 درجة لهارفورد

حــــامض اللاكتــــك 
بعــــــــد المجهــــــــود 

 مباشرة
 %01.08 - *00.555 1.87 - 1.509 7.59 1.101 8.11 لتر/ملى مول

 %00.19 *01.005 510.01 95.905 1810.51 71.819 1511.51 لترملى  السعة الحيوية
الأس 

ـــــــــــــــدروجيني   الهي
PH 

 %0.18 - *5.115 1.18 - 1.050 7.07 1.059 7.55 لتر/ملى مول

0 

عة
منا
ت ال

بينا
جلو

 

جلـــوبين المناعـــة 
IgA 0.59 *5.085 1.11 1.015 0.10 1.019 0.58 ديسيليتر/جم% 

جلــــــــــــــــــــــــــــــوبين 
 %5.07 *0.110 1.15 1.005 1.80 1.009 1.78 ديسيليتر/جم  IgMالمناعة

جلـــوبين المناعـــة 
IgG  5.89 *0.505 1.09 1.100 7.81 1.599 7.50 ديسيليتر/جم% 

5 

مل
لتح
ت ا

ركبا
م

 
تحمـــل 
 سرعة

تكرار 
مدخل 
أداء 
المهارة 

 ث 51

 %00.11 *1.705 0.71 0.081 07.01 0.159 01.11 عدد

تحمـــل 
 القوه

تكرار 
مدخل 
أداء 
المهارة 

 ث 11

 %00.55 *7.957 1.01 0.808 51.71 0.517 18.11 عدد

 10600= 0.0.قيمة ت عند *
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 (0)شكل 
وجلوبينات المناعة الاستجابات الفسيولوجية فى بعض  الضابطةالبعدية للمجموعة و يوضح المتوسط الحسابي بين القياسات القبلية 

 ومركبات التحمل للاعبي الجودو

 موعةالقبلية والبعدية للمج القياسات من كل بين إحصائية دلاله ذات فروق وجود( 0)وشكل  (5)يتضح من جدول 
في بعض الاستجابات الفسيولوجية وجلوبينات المناعة ومركبات التحمل للاعبي الجودو قيد  لصالح القياسات البعدية الضابطة

 من وهى أعلي( 00.555 إلي 0.110)المحسوبة بين ( ت)البحث، كما هو موضح من متوسطات القياسات حيث تراوحت قيمة 
بين ، كما أظهرت النتائج وجود نسب تحسن (1.15) معنوية مستوىو ( 9)ة بلغت درجة حري عند (0.855)الجدولية  قيمتها

بينما %( 01.98% : 0.18)المتغيرات الفسيولوجية تتراوح ما بين في  الضابطةالقياسات القبلية والقياسات البعدية للمجموعة 
لصالح القياسات %( 00.55% : 00.11)وفى مركبات التحمل ما بين %( 5.89% : 0.59)ما بين جلوبينات المناعة متغيرات 
في بعض  والبعدية بين القياسات القبليةالضابطة يرجع الباحث حدوث فروق ذات دلاله إحصائيا لأفراد المجموعة ، و البعدية

 :جلوبينات المناعة ومركبات التحمل للاعبي الجودو قيد البحث إلى عدة أسبابو الاستجابات الفسيولوجية 
وكذلك  البدنية العامة والخاصة التدريباتجزء الإعداد البدني على مجموعة من في  المتبع بيلتدريالبرنامج ا احتواء -

 .وضعت علي أساس علمي ، والتيمطبقة بشدات وتكرارات وراحات بينية ملائمةمهارة  تدريبات
لأسبوع والاستمرار على وحدات تدريبية في ا( 1)عدد الوحدات التدريبية الخاصة بالمجموعة الضابطة والتي وصلت إلى  -

 .خلال مدة البرنامج التدريبي البال  شهرين  دوام التدريب
 .قامت بها أفراد المجموعة الضابطةالتي تجريبية المبارايات التأثير  -
إحداث فروق كان له الأثر الفعال في خلال فترة تطبيق البرنامج، في التدريب الجودو بالمجموعة الضابطة  انتظام لاعبي -

 .لصالح القياسات البعديةالة إحصائيا بين القياسات القبلية والبعدية ذات د
 

14.98% 

10.28% 

11.49% 

1.08% 

2.59% 
3.17% 

3.89% 

11.06% 

12.55% 

0.00% 

2.00% 

4.00% 

6.00% 

8.00% 

10.00% 

12.00% 

14.00% 

16.00% 

الكفاءة 
 البدنية 

حامض 
 اللاكتك 

السعة 
 الحيوية

PH IgA IgM IgG تحمل القوه تحمل سرعة 
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ويعمـل علـى  ،يـؤدى إلـى تنميـة وتطـوير القـدرات البدنيـة أن التـدريب المنـتظم "(0101)خـريبط  & عبد الفتاح حيث يشير
 .( 98 .ص)" نيةتحسن النواحى الفسيولوجية وتعزيز الجهاز المناعي وهذا يساعد بدوره على تحسن الكفاءة البد

 
إلى أن تحسن المستوى البدنى والمهاري لاعبي الجودو إنما يدل على مدى تقدم وتكيف أجهـزة  "(0108)ويضيف محمود 

لا يمكـــن أن تـــتم إلا عـــن طريـــق التـــدريب المســـتمر الجســـم الحيويـــة علـــى أداء متطلبـــات رياضـــية الجـــودو أثنـــاء التـــدريب، والتـــي 
 .(81. ص)"والمتواصل
 

 أن( 0109) أبـو النــور ؛(0109) عبـد الجـواد ؛(0101)محمـد ائج البحـث الحـالي مـع نتـائج دراســات كـلا مـن وتتفـق نتـ
والمطبـق  جـزء تنافسـيو تـدريب المهـارى للإعـداد البـدنى وال جـزء الانتظام في البرنامج التدريبي المتبع وما يحتويه هـذا البرنـامج مـن

الفسـيولوجية وجلوبينـات  الاسـتجابات مسـتوى قياسـات البعديـة عـن القبليـة فـيال يحـدث تـأثير إيجـابي فـي على المجموعة الضـابطة
 .  وذلك نتيجة لتكرار المدركات الواقعة على أفراد هذه المجموعة ،المناعة ومركبات التحمل للاعبي الجودو

 
ي والبعـــدي توجــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين القياســـين القبلـــ "وبــذلك يتحقـــق الفـــرض الأول الـــذي يـــنص علـــى أنـــه

للمجموعــة الضــابطة علــى بعــض الاســتجابات الفســيولوجية وجلوبينــات المناعــة ومركبــات التحمــل للاعبــي الجــودو لصــالح القيــاس 
  ". البعدى

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- ٤10 - 
 

 (1)جدول 
ومركبات وجلوبينات المناعة ية الاستجابات الفسيولوجفى بعض  التجريبيةدلاله الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 

 01=ن                                                                                  التحمل للاعبي الجودو                  

 م

رات
تغي
الم

 

 إسم الاختبار

س
لقيا
ة ا
وحد

 

 القياس البعدى  القياس القبلى 

ن 
 بي
رق
الف

طين
وس
لمت
ا

 

نسبة  "ت"قيمة 
 لتحسنا

المتوسط 
 الحسابي

- س

الانحراف 
 المعياري

 ع+

المتوسط 
 الحسابي

- س

الانحراف 
 المعياري

 ع+

0 

جية
ولو
سي
الف

 

الكفاءة البدنية 
 %00.85 *00.808 01.01 0.598 75.81 5.195 10.71 درجة لهارفورد

حــــــــــــــــــــــامض 
ـــــد  ـــــك بع اللاكت
المجهـــــــــــــــــــود 

 مباشرة
 %01.71- *00.101 0.11 - 1.079 7.05 1.510 8.59 لتر/ملى مول

 %00.11 *05.505 917.11 90.790 5555.11 15.911 1581.01 لترملى  السعة الحيوية
الأس 

الهيـــــــدروجيني  
PH 

 %5.55- *1.058 1.01 - 1.179 7.01 1.051 7.51 لتر/ملى مول

0 

عة
منا
ت ال

بينا
جلو

 

جلــــــــــــــــــــــوبين 
 %01.00 *1.890 1.05 1.011 0.81 1.058 0.55 ديسيليتر/جم IgA المناعة

جلــــــــــــــــــــــوبين 
 %05.90 *1.558 1.00 1.187 1.91 1.019 1.79 ديسيليتر/جم  IgMالمناعة
جلوبين 
 %01.15 *1.575 0.19 1.101 8.55 1.118 7.11 ديسيليتر/جم  IgG المناعة

5 
مل
لتح
ت ا

ركبا
م

 

تحمل 
 سرعة

تكرار 
داء أمدخل 

المهارة 
 ث 51

 %01.80 *05.170 5.01 0.011 09.11 1.970 01.51 عدد

تحمل 
 القوه

تكرار 
داء أمدخل 

المهارة 
 ث 11

 %00.90 *01.510 01.71 0.705 59.51 0.111 18.81 عدد

 10600= 0.0.قيمة ت عند *
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 (0)شكل 
وجلوبينات المناعة لفسيولوجية الاستجابات افى بعض  التجريبيةالبعدية للمجموعة و يوضح المتوسط الحسابى بين القياسات القبلية 

 ومركبات التحمل للاعبي الجودو

 القبلية والبعدية للمجموعة القياسات من كل بين إحصائية دلاله ذات فروق وجود( 0)وشكل  (1)يتضح من جدول 
عبي الجودو قيد في بعض الاستجابات الفسيولوجية وجلوبينات المناعة ومركبات التحمل للا لصالح القياسات البعديةالتجريبية 

 من وهى أعلي( 05.505 إلي 1.558)المحسوبة بين ( ت)البحث، كما هو موضح من متوسطات القياسات حيث تراوحت قيمة 
بين ، كما أظهرت النتائج وجود نسب تحسن (1.15) معنوية مستوىو ( 9)درجة حرية بلغت  عند (0.855)الجدولية  قيمتها

بينما %( 00.85% : 5.55)المتغيرات الفسيولوجية تتراوح ما بين في  التجريبيةة للمجموعة القياسات القبلية والقياسات البعدي
لصالح %( 00.90% : 01.80)وفى مركبات التحمل ما بين %( 01.00% : 05.90)ما بين جلوبينات المناعة متغيرات 

في  والبعدية بين القياسات القبليةالتجريبية  يرجع الباحث حدوث فروق ذات دلاله إحصائيا لأفراد المجموعة، و القياسات البعدية
 :جلوبينات المناعة ومركبات التحمل للاعبي الجودو قيد البحث إلى عدة أسبابو بعض الاستجابات الفسيولوجية 

ومتنوعة مع تناول الجلوتامين المطبق على  لبرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الكارديو بأشكال مختلفةا تأثير 
ر يأختو  في الدم والعضلات،كتك لا حامض التراكم بتقليل نسبة  ن عملية الاستشفاءيحسأدي إلى تمجموعة التجريبية ال

ودفعهم إلي المزيد من بذل الجهد وبالتالي رفع كفاءة الأجهزة  لاعبي الجودوالأمر الذي أدي إلي استثارة  ،ظهور التعب
بين الأعصاب الحسية التي تأثرت بالمثيرات الموجودة داخل البرنامج وترابطها  والكفاءة البدنية وزيادة الترابط الفسيولوجية

 .(قوةوتحمل ال السرعةتحمل )مما عمل علي تطور وتحسن الكفاءة البدنية ومركبات التحمل  ،مع الأعصاب الحركية
بناءاً ( شدة، حجم، كثافة)من  هاحيث أن هذه التدريبات قد تم تقنين أحمال التدريبات وتنوع طرق أدائها هذه دقة اختيار 

مرتفع، )الفتري  إلى طرق التدريب المستخدمةمراعاة التدرج بحمل التدريب بالإضافة ، مع على الأسس والأساليب العلمية
 .الشدة( منخفض

 .جودوالتدريبات بما يخدم المسار الحركي للمهارات بالتنفيذ العاملة أثناء المختلفة  ليةالعضالمجموعات التركيز على  -
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 أجهمزة الجسممجميم  يحدث تمأثيرات فسميولوجية مختلفمة تشممل  يأن التدريب الرياض ( 2.12) كل من عبد الفتاح ويري

 .(22. ص) كلما كانت هذه التغيرات ايجابية كلما كان الأداء الرياضي أفضلويرف  الكفاءة البدنية العامةم ف

 
( 8)علم  اللاعبمين لممدة المجهمود البمدني أداء ن تكرار أ "Kenney (2828)م كيني Murray موراي ويوضح كل من

بمأن التمدريب الرياضمي المقمنن  "(.2.2)الطما    إليمهم وهذا يتفق م  ما أشار (04. ص) "يؤدى إل  تكيف جهاز المناعةأسابي  

ن يتعممرض لهمما يحسممن وينممم  ويزيممد مممن تنشمميط خلايمما جهمماز المناعممة ويكممون خممط دفمماا قمموى للوقايممة مممن ا صممابات التممي يمكممن أ

إن التمدريب المقمنن يزيمد ممن مسمتوى البروتينمات المناعيمة فمي المدم  "(2.21)مقمدي  م وف  هذا الصدد يؤكد (40. ص)"اللاعب

 .(24. ص)"كما يقلل من احتمالية تعرض اللاعب للإصابات

 
 زيادة تحسن الكفاءة البدنية العوامل الفسيولوجية المختلفة أدى ذلك إلى يالتحسن ف أزدادأنه كلما "( 0100) سيدويؤكد 

 .(71. ص)"
 

أن  "Mansoori (0108)، منصوري Bahreini، بحرينى Rayyani، ريانى  Ramezaniيرامزانويوضح كل من 

تناول  الجرعات المقننة من الجلوتامين تزيد نسبة الاستشفاء فبمجرد الامتصاص يتأكسد في الدم وبالتالي فإن معدل تحول 

وينظم التوازن الحمضي  وتارات يزداد، وبالتالي يرتفع معدل الأكسدة الهوائية وليس عن طريق أكسدة الجلوكوزالجلوتامين إلى جل

 (.243. ص)" فيقلل تركيز حمض اللاكتيك في الدم ويقلل معدل الحموضة في الدممونيا القاعدي في الكلى عن طريق إنتاج الأ

 

 

                 ة يجلوبينات المناعالحسن من يلمقننة من الجلوتامين أن تناول الجرعات ا "(2820)عبد الفتاح ضيف يو

(IgA-IgM-IgG)،  ومصدر  يعد مصدر الطاقة الرئيسيَّ للخلايا المناعيةّحيث بصفة عامة  المناعى كفاءة الجهازويزيد

، كما أنه يعمل على زيادة كفاءة المناعيةنيتروجينى هام لتركيب الأحماض النووية بالخلايا فيساعد فى تزايد عدد الخلايا الليمفوية 

زيادة تحمل القوة، زيادة تحمل )العمل العضلي ويعمل على تأخير ظهور التعب و بالتالي تحسين عنصر التحمل بمركباته 

 (.23. ص)"(السرعة

 

 فيالجلوتامين ومكملات البروتين تساعد  أن "Sonnewald  Schousboe,  (2820)شوسبو، سونيوالدويضيف 

 .(222. ص)"( IgA-IgM-IgG)تزايد عدد الخلايا الليمفوية المناعية وتقلل من انخفاض جلوبينات المناعة 

 
تمنع  فهيجلوتامين على ضرورة تناول الجرعة المقننة من ال"( 2823) جودة ،(2820) عبد الفتاح ويشير كل من

 هلجلوتامين مجموعة متنوعة من الوظائف الكيميائية الحيوية مثلاانخفاض مستوى الجلوتامين بعد ممارسة التدريب، حيث يؤدى 

تنظيم التوازن ، يعد مصدر الطاقة الرئيسيَّ للخلايا المناعيةّ ،له دورا رئيسيا في تخليق البروتين: )هى  أي حمض أميني أخرك

مانح للنيتروجين في ، يعد أحد المصادر الخليوية للطاقة بجانب الجلوكوز، يعد لقاعدي في الكلى عن طريق إنتاج الامونياالحمضي ا

 (.235. ص) (72. ص)" تعبئة دورة حامض الستريك يعمل على إعادةمصدر للكربون، وبالجسم، يعد  كثير من العمليات البنائية

 

المكملات مع تناول المختلفة استخدام تدريبات الكارديو أن " ( 2825)د الجواد ، عب(2823)ويوضح كل من عبد الحميد 
والذي يعد من  Endurance Strengthالعضلي، وتنمية تحمل القوة  ر ظهور التعبيأخيؤدي إلى ت (الجلوتامين)الغذائية ومنها 

في بذل قوة أو جهد متعاقب بحمل متوسط لفترات طويلة المكونات البدنية الهامة اللازمة لاعبي الجودو والتي تحتاج إلى الاستمرار 

نسبيا، حيث يتطلب الاستمرار في الصراع قدرة اللاعب للتغلب على المقاومات مع الاستمرار في بذل القوة حتى نهاية المباراة، 

https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_ebooks_2?ie=UTF8&field-author=Ursula+Sonnewald&text=Ursula+Sonnewald&sort=relevancerank&search-alias=digital-text
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_ebooks_2?ie=UTF8&field-author=Ursula+Sonnewald&text=Ursula+Sonnewald&sort=relevancerank&search-alias=digital-text
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_ebooks_1?ie=UTF8&field-author=Arne+Schousboe&text=Arne+Schousboe&sort=relevancerank&search-alias=digital-text
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_ebooks_1?ie=UTF8&field-author=Arne+Schousboe&text=Arne+Schousboe&sort=relevancerank&search-alias=digital-text
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ة  أو غير المتماثلة وهو مقدرة اللاعب علي استمرار أداء الحركات المتماثل  Speed Enduranceوكذلك تنمية تحمل السرعة 

لذا يؤكد محمد ، (22. ص( )0. ص)"وتكرارها بكفاءة وفاعلية لفترات طويلة وبسرعة عالية دون هبوط مستوي كفاءة الأداء
فبدون التحمل يكون من الصعب الإسهام  ،هو المدخل الصحيح لتنمية جميع القدرات البدنية الحيوية بمركباته أن التحمل "(0101)

، ويظل التحمل هو العامل الهام لتحديد نتيجة المباراة في الثواني الأخيرة في الأنشطة التي خرينات اللياقة البدنية الأتطوير مكو في 
 (55.ص)"تتساوى فيها باقي المكونات الأخرى للياقة البدنية 

 

، رياانى  Ramezaniيرامزانـ ،(2823) فاؤاد ،(2824)محماد  وتتفمق نتما ج البحمث الحمالي مم  نتما ج دراسمات كملا ممن 

Rayyani بحريناااى ،Bahreini منصاااوري ،Mansoori (0108) ،البـــرامج أن  (2825) أباااو الناااور، (2825) عباااد الجاااواد
لصااالح  التجريبيااةالبعديااة للمجموعااة والقياسااات القبليااة احصااائية بااين التدريبيــة المطبقــة لــديهم أدي إلــي حــدوث فــروق ذات دلالــة 

ومركباات التحماال للاعبااي  لابعض الاسااتجابات الفسايولوجية والبيوكميائيااةياادة فااي نساب التحساان ز ، كماا أدى إلااىالقياساات البعديااة

 .الجودو

 
توجممد فممروق ذات دلالممة إحصمما ية بممين القياسممين القبلممي والبعممدي  "الممذي يممنص علمم  أنممه الثممانيوبممذلي يتحقممق الفممرض 

ومركبممات التحمممل للاعبممي الجممودو لصممالح القيمماس  ةبعممض الاسممتجابات الفسمميولوجية وجلوبينممات المناعمم فمميللمجموعممة التجريبيممة 

 ". البعدى
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 (7)جدول 
دلاله الفروق بين القياسات البعديه للمجموعتين الضابطة والتجريبية في بعض الاستجابات الفسيولوجية وجلوبينات المناعة 

 01=ن                                                                                         ومركبات التحمل للاعبي الجودو

 م

رات
تغي
الم

 

 إسم الاختبار

س
لقيا
ة ا
وحد

 

 المجموعة 
 الضابطة

 المجموعة 
 التجريبية

ن 
 بي
رق
الف

طين
وس
لمت
ا

 

المتوسط  "ت"قيمة 
 الحسابي

- س

الانحراف 
 المعياري

 ع+

المتوسط 
 الحسابي

- س

الانحراف 
 المعياري

 ع+

0 

جية
ولو
سي
الف

 

 *1.151 5.01 0.598 75.81 5.158 71.11 درجة لهارفوردالكفاءة البدنية 
ـــــــــد  ـــــــــك بع حـــــــــامض اللاكت

 *0.518 1.11 - 1.079 7.05 1.509 7.59 لتر/ملى مول مباشرةالمجهود 

 *00.110 190.01 90.790 5555.11 95.905 1810.51 لترملى  السعة الحيوية
 *5.051 1.07 - 1.179 7.01 1.050 7.07 لتر/ملى مول PH الأس الهيدروجيني 

0 

عة
منا
ت ال

بينا
جلو

 

 *0.011 1.08 1.011 0.81 1.015 0.10 ديسيليتر/جم IgA المناعةجلوبين 

 *0.011 1.19 1.187 1.91 1.005 1.80 ديسيليتر/جم  IgMالمناعةجلوبين 

 *0.109 1.75 1.101 8.55 1.100 7.81 ديسيليتر/جم  IgG المناعةجلوبين 

5 

مل
لتح
ت ا

ركبا
م

 

داء أتكرار مدخل  تحمل سرعة
 *1.580 0.51 0.011 09.11 0.081 07.01 عدد ث 51المهارة 

داء أتكرار مدخل  تحمل القوه
 *1.155 1.81 0.705 59.51 0.808 51.71 عدد ث 11المهارة 

 201.1= 0.0.قيمة ت عند * 
 

بعض الاستجابات الفسيولوجية  فيالضابطة والتجريبية  إحصائيا بين المجموعتين دالة فروق وجود( 7)جدول  من يتضح
كما هو موضح من متوسطات لصالح المجموعة التجريبية،  وجلوبينات المناعة ومركبات التحمل للاعبي الجودو قيد البحث

درجة  عند( 0.010) الجدولية اقيمته منأكبر وهى ( 00.110إلي  0.011)بين المحسوبة ( ت)قيمة  تراوحت القياسات حيث
ويرجع الباحث التحسن الحادث في القياسات البعدية لصالح المجموعة التجريبية في ، (1.15) معنوية مستوىو ( 08)حرية بلغت 

 : إلى عدة أسباب هيو، بعض الاستجابات الفسيولوجية وجلوبينات المناعة ومركبات التحمل للاعبي الجود
الذي تم تطبيقه على المجموعة تدريبات الكارديو مع تناول الجلوتامين بي المقترح باستخدام اكتمال البرنامج التدري 

تحسين بعض بغرض  الإعداد البدنى الخاص من الوحدة التدريبية التجريبية بمفردها دون المجموعة الضابطة في جزء
والارتقاء بها عن ( تحمل القوة -لسرعة تحمل ا) مركبات التحمل تطويرو  الاستجابات الفسيولوجية وجلوبينات المناعة

طريق تكرار الأداء حتى الوصول إلى مرحلة التكيف في التدريب وبشدة متدرجة، وذلك عن طريق زيادة عدد مرات 
 .لاعبالتكرارات بين المجموعات بالإضافة إلى فردية التدريب طبقاً لمستوى ل

الشدة ( منخفض، مرتفع)طريقة التدريب الفتري كذلك و  برنامج،المستخدمة بال راحةالالحمل وفترات وحجم ملائمة شدة  
 .مجموعة التجريبيةعلى ال البرنامج المقترحالمطبق ب
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أن برامج التدريب الرياضي لها الأثر الواضح في تحسن مستوى الكفاءة البدنية، وذلك بسبب  (0105)ويري رضوان 
ء ممارسة التدريب، إذ أن قيمة الكفاءة البدنية مرتبطة بمعدل ضربات القلب تحسن عمل القلب والدورة الدموية نتيجة التكيف أثنا

والسعة الحيوية، فكلما كان معدل ضربات القلب قليلا كلما أدى إلى ارتفاع الكفاءة البدنية، وكلما زادت السعة الحيوية كلما تحسنت 
 .(15 .ص) الكفاءة البدنية

 
، بحريناى Rayyani، ريانى  Ramezaniيرامزان ،(0101)محمد ات كلا من وتتفق نتائج البحث الحالي مع نتائج دراس

Bahreini منصااوري ،Mansoori (0108)، أن البــرامج التدريبيــة المطبقــة لــديهم  (0109) أبــو النــور ،(0109) عبــد الجــواد
ن التجريبيـة والضـابطة فـي أدي إلي زيادة في نسب التحسن وحدوث فروق ذات دلالـة إحصـائية بـين القياسـين البعـديين للمجمـوعتي

 .بعض الاستجابات الفسيولوجية وجلوبينات المناعة ومركبات التحمل للاعبي الجودو لصالح المجموعة التجريبية
 

 أن اسـتخدام (0107) عبـد الحميـد ،(0101) عبـد الفتـاح تتفق نتائج البحـث مـع مـا أظهرتـه نتـائج دراسـات كـلا مـنكما 
القـدرات البدنيـة،  تطـويري و المنـاعوتعـزز الجهـاز الاسـتجابات الفسـيولوجية يبات تعمـل علـى تحسـين المكملات الغذائية بجانب التدر 

( المتبــع)نتــائج البــرامج التقليديــة يفــوق و لهــا تــأثير إيجــابي حيــث أن نتــائج مثــل هــذه البــرامج المطبقــة علــى المجموعــة التجريبيــة 
 .للمجموعة الضابطة

 
تعمل على تنمية تحمل القـوة والسـرعة وهـو قـدرة لاعـب الجـودو علـى الكارديو بات أن استخدام تدري "(0101)ويري محمد 

أداء المناورات والحركات بثبات واستمرار في العمل ضد مقاومة متوسطة وكفاءة وظيفية مرتفعة تحت الظروف التنافسية مـع تـأخير 
 (.  05. ص)"ظهور التعب وسرعة العودة للحالة الطبيعية بين المباريات 

 
تنــاول الجرعــة مــع الكــارديو أن اســتخدام تــدريبات " Rowland (0108) رولانــد ،Thomasتومــاس يضـيف كــل مــن و 

، معـدل الحموضـة فـي الـدمكمكمل غـذائي تزيـد الكفـاءة البدنيـة العامـة ويقلـل حـامض اللاكتـك وبالتـالي يقـل المقننة من الجلوتامين 
 (.  055. ص)" ويعزز الجهاز المناعي ويزيد السعة الحيوية،

 
الأفضـل  نحـوفـي القيـاس البعـدى نتيجـة منطقيـة لأن التغيـر تفوقـا وتحسـن  قد حققت أن المجموعة الضابطةويرى الباحث 

 .هو نتيجة متوقعة للممارسة والتدريب البدنى والمهارى والفسيولوجي والمناعيفي الأداء 
 

تجابات الفسـيولوجية وجلوبينـات المناعـة ومركبـات الاسـ فـيالضـابطة و  التجريبيـة للمجموعـةوبالمقارنة بين نسب التحسـن 
كبــر بكثيــر مــن نســبة أنجــد أن نســب التحســن التــي حققتهــا المجموعــة التجريبيــة كانــت  (7)،(1) بجــدولي التحمــل للاعبــي الجــودو

سـب التحسـن ويـري الباحـث أن نالمجموعـة التجريبيـة،  المتغيـرات قيـد البحـث ولصـالح التحسن التي حققتها المجموعة الضابطة في
 .تزيد كلما زاد مدة تطبيق البرنامج التدريبي

 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين للمجموعتين  "الذي ينص على أنه  الثالثوبذلك يتحقق الفرض 

صالح المجموعة التجريبية والضابطة في بعض الاستجابات الفسيولوجية وجلوبينات المناعة ومركبات التحمل للاعبي الجودو ل
 ".التجريبية
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 :ستنتاجاتالإ
 :إلىم التوصل ت الإحصائية للنتائج وعرضها ومناقشتها المعالجات ضوء في

باستخدام تدريبات الكارديو مع تناول الجلوتامين تأثيراً المطبق على المجموعة التجريبية أظهر البرنامج التدريبي المقترح  -

الكفاءة )على بعض الاستجابات الفسيولوجية  القبلية والبعدية لصالح القياسات البعدية بين القياسات ونسب تحسنإيجابياً 

 .الجودو للاعبي( PHالبدنية، حامض اللاكتيك، السعة الحيوية، الأس الهيدروجيني  

لوتامين تأثيراً باستخدام تدريبات الكارديو مع تناول الجالمطبق على المجموعة التجريبية أظهر البرنامج التدريبي المقترح  -

( IgA-IgM-IgG) على جلوبينات المناعة بين القياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات البعدية ونسب تحسنإيجابياً 

 .الجودو للاعبي

باستخدام تدريبات الكارديو مع تناول الجلوتامين تأثيراً المطبق على المجموعة التجريبية أظهر البرنامج التدريبي المقترح  -

تحمل  ،تحمل السرعة)مركبات التحمل  على  بين القياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات البعدية ونسب تحسنابياً إيج
 .الجودو للاعبي( القوة

حمض تركيز قلل يو  (IgA-IgM-IgG) جلوبينات المناعة إلى تحسين مع تدريبات الكاديو يؤدى تناول الجلوتامين -
 المناعيعزز الجهاز يو وبالتالي زيادة قدرة اللاعبين على التحمل  الاستشفاءعملية  يسرعمما  ،وحموضة الدم للاكتكا

 .الجودو ويرفع مستوي الكفاءة البدنية للاعبي
بمقارنة نسب التحسن بين المجموعتين التجريبية والضابطة في القياسات البعدية نجد أن نسب التحسن التي حققتها  -

نسب التحسن التي حققتها المجموعة الضابطة في بعض الاستجابات الفسيولوجية المجموعة التجريبية كانت أعلى من 
ومركبات التحمل للاعبي الجودو قيد البحث، مما يدل على أن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام  وجلوبينات المناعة

 للاعبيومركبات التحمل  والمناعيةثر فعال في الارتقاء بالناحية الفسيولوجىة أمع تناول الجلوتامين كان له  الكارديو
 .الجودو

 
 :التوصيات 

 :في ضوء النتائج والإستخلاصات التي تم التوصل إليها يتقدم الباحث بالتوصيات التالية
تطبيق البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الكارديو مع تناول الجلوتامين قيد البحث لما له  علي حث المدربين -

 . الجودو للاعبي المناعية ومركبات التحملالفسيولوجي و  الجوانبفي تنمية من دور فعال 
رياضة في مراحل سنية مختلفة علي العمل على إجراء دراسات مشابهه باستخدام تدريبات الكارديو مع تناول الجلوتامين  -

 .الجودو
لمعرفته تأثيرها وأيهما ( الجلوتامين)و( البيتا ألانين)مقارنة بين مكملات غذائية أخرى مثل العمل على إجراء دراسات  -

 .رياضة الجودوفي  أفضل من حيث النتائج
تفعيل دور الاتحاد المصري للجودو لعقد ندوات وورش عمل ودورات ثقل للمدربين تتعلق بأهمية استخدام تدريبات  -

 .كيفية تقنين أحماله التدريبيةالتعرف على تامين و الكارديو مع تناول الجلو 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.egyfitness.com/beta-alanine/
https://www.egyfitness.com/beta-alanine/
https://www.egyfitness.com/beta-alanine/
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