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ونتائج المباريات للاعبي بعض القدرات البدنية الخاصة  علي تدريبات تحمل اللاكتيك تأثير
 برياضة الكاراتيه الكوميتيه

 ربيع سليمان محمدد/ *              
**
  السيد صلاح السيد أحمدد /  

 مقدمة ومشكلة البحث:
  بكف  سفايخا  يتقدم التدريب الرياضي بصفة  ستفتةرع  فر قريفل  ة افاح اللخفص ال ا ف 

 يففففرهل  اففففما التقففففدم بيرهلففففا  التففففدريب  ،بالعة افففف  التدريسافففف  يففففباش ب ريقفففف  سلاةففففرع      ففففر سلاةففففرع
 سفففر مفففل سخا لففف  ليلفففاع الخ فففب   ،الرياضفففي بفففالع بم التفففرد التفففي هخفففدع الةبفففك اح الةتع قففف  بففف 

اففف  الةنايفففل  لمفففا سةفففا يتفففا د ال  سففف ر عفففي الب فففب  للفففي    فففي ستفففتبد رياضفففي سةكفففر عفففي  ة
اللبانب السدنا   الةماري   النةتا   الةت بلب ا   كفمل  القفدرع   في اغيفتا   ا سمف  غسكانافاهمل 

  هخق ل    ي اغنلازاح عي النبا  الرياضي الةةارس.
م( للفي    التفدريب ب ريقف    ةاف  ةديمف  سفر تف   2021) "محمد البيلي صبب "  يب ر 

راع قد هلع  ال  ب ي عب بت قائا  ع   هرك لاح سعقفدع التفي هدريلاح هناعتا  سبابم  ل ساع  الةلا
قد هضفا  سنف  عفرس هتفل   النقفا  عمفي هعتسفر ت ف  هصف  بال  فب للفي اللاف  عفي التعاسف  سف  

 (. 65:15ست  لاح سباقف ال عب الة ت ة  عي رياض  الكاراها  )
ت عففي ال نفف  م(    رياضفف  الكاراهافف  قففد هعرضفف2017)" "محمببد يببعيد ابببو ال ببور  يففرد  

ا ت ففرع   ففي ستففتبد العففالل ل كم ففر سففر الت ففبر الع ةففي عففي  بانففب او ففداع الة ت ةفف  بناففا  سماريففا 
 ت  افا  تا ف  ستففابق  الكبس تاف  سةففا  عد الفي التا فر عففي ايفال ب ال عففب الملبساف   الدعا افف ، 

 (    25: 19 لقد ظمر اما الت بر عي هكتاكاح ال عب عي الل بوح الد لا  اوت رع. )
هفرهل  ب ساعف  ا عاش الةمفار   السدناف    القفدراح  (2021) إبراهيم" محمود حمد"ا  يمكر 

كةا    ال اب  الةة ز ل ةماراح الخركا  ا يايفا  لنفب   ،عي النبا  الرياضي الت صصي ل  ب
 النبففا  الرياضففي الت صصففي اففب    يخففدع  نا ففر القففدراح السدنافف  ال زسفف   التففي يلففب هنة تمففا

القففففبع الةة ففففزع )سمفففف   تا فففف ، ه بيراففففا  هختففففا   يففففال ب الكاراهافففف  اويايففففا  للفففف  قففففدراح بدنافففف  
 (.         73: 7الرةاق ( ) -هخة  القبع -ا عاشهخة   -التر  هخة   -بالتر  
م(    ستفففابق  الكبس تاففف  هعتسفففر لةفففد  2016)" "محمبببد يبببعيد اببببو ال بببوركةفففا يبضففف   

ئاتففا  التففي هختففا  سففر ال  ففب لسففت ا العديففد سففر القففدراح السدنافف  ستففابقاح رياضفف  الكاراهافف  الر 
                                                           

  اسع  بني يبيف. –ك ا  التربا  الرياضا   –ايتاذ ستا د بقتل الةنازوح  الرياضاح الةرعي  

  اسع  سدين  التاعاح التاعاح. –ك ا  التربا  الرياضا   –ا د بقتل   بم الصخ  الرياضا  ايتاذ ست
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نظراً  ، الةماري   ال   ا   العق ا   النةتا   التي هتنايب س  قساع   ة ا  التناعس عي الكبس تا 
 التي هؤعد سر ت   هخركاح  ،لتنب  الةماراح الخركا  سا ب ر سماراح ععا ا   سماراح البسا 

   التفففي يخففففا   ال  ففففب لهقانمفففا  اغلةففففام بةت  لففففاح  عائمفففا لتنة ففففماا  منففففاش  عفففي لهلااففففاح س ت ةفففف
 ( 1: 18) .الةلارياح  الخصب    ي  كسر  دع سر النقا  ل ةبز بالةلاراع 

م(    ةالف  ال  فب السدناف  عفي الةلفاراع 2020) "حمد محمد عبد القادر وآخبرون ا" يفرد  
ع ال  فب سماريفا  ت  افاً باوضفاع  الفي انمفا هفد  سر الةؤةراح ا ال  ا عض  الدال    في كةفاش

  ففي كةاشهفف  الةتفف بلب ا   البظامافف ،  سففر تفف   ذلفف  يةكففر هق ففال ععالافف  ال  ففب تفف   الةلففاراع 
التففي يؤعيمففا  اففما سففا يت  لفف  القففانب   سففا يبففة   سففر هعففدي ح سنخ ففص النظففر الففي يفف با ال  ففب 

 .(482:4الرياضي  المد يظمر عي ةالت  السدنا  )
عي   هكرار ا عاش  م( ۲۰۱۷) "عبد ال اصر القدومي ومريال مرياليتةل كً  سر "كةا  

 سكبنفففاح الفففدم  اللمفففاز  يتفففا د   فففس ايفففتلاب  بعفففو المرسبنفففاح  اونزيةفففاح رياضففف  الكاراهاففف 
 الد رد،  اما يتا د الةدرب ر عي ا داع السراسج التدريسا  ونف  بالتفدريب  الةةاريف  الةتفتةرع هخةفز

السفدني لةتفراح قبي ف   افم يتفا د  المرسبناح  بالتالي يكب  ال  س ر لديمل القدرع     بم  اللمفد
 (4:24)ال  س ر عي ه بير ستتباال  سر مل هخق ل الةبز عي الةلارياح 

ان  يةكفر هنةاف  التخةف  ال افبائي سفر تف    الي م(2004) "ابا زيد إبراهيم"يب ر   كةا 
الاففف  البفففدع ة فففص يفففتل العةففف  العضففف ي ع مفففا بفففد   ايفففت دام ا  كتفففل ر التفففدريب   ففف   ةةفففا   

ال ار ي  او تةاع     ال اق  الةخز ن  التي هؤعد لل   دم القدرع   ف  قفرغ  فاز مفاني  كتف د 
 بالتالي يتكب  ةاسو ال كتا  عي ال  يا العضف ا   ،سلاةرع  ر قريل الرئت ر  CO2 الكربب  

بائي الخةضففي ا  ال كتاكفف ،  هتففة  لخظفف  بنففاش ةففاسو ال كتافف   يتففة   ندئففم بالنظففام ال افف
بالعتلفف  الةارقفف  ال ابائافف ،  لاففره هختفف ر اففملا الصففة  سففر تفف   هفففت ر ظمبراففا  قففب  ستففاع  
سةكن  ت   التلاق عان  وبد سر اواتةام  ه بير كةاشع ال  ب ل عة  بنظفام ةفاسو ال كتاف  

(42:2.) 
م( ا  هففدريلاح هخةفف  ال كتافف  همففد  الففي 2016) "مصببي ييحيببي عبببد المبب عم " يففرد  

زياعع قدرع العض     ي هخة  اوعاش العض ي الناهج  ر نظام ال اق  ال ابائي  ابهخة  التر   
كةففففا هففففدريلاح هخةفففف  ال كتافففف  هختففففر سففففر كةففففاشع اوعاش العضفففف ي  سففففر مففففل قففففدرع ال  ففففب   ففففي 

 (. 59:28بر التعب )اويتةرار لةترع قبي   عي اوعاش س  هاةر ظم
م(    نظام لنتا  ال اق  بايفت دام ةةفو 2003) "ابو العلا احمد عبد اال تاح" يبض   

ال كتا  نظام وابائي  ق  عي انتا  ال اق   لكن  يتة ز باويتةرار عي اوعاش لةتفرع اقفب  هتفرا غ 
 (.283:1عقائل  يعتسر اما النظام ستؤ   ر هخديد هخة  اوعاش ) 6ث الي30سر 
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ال كتا  م( الي ا  هدريلاح هخة  انتا  2019) "احمد طه ابو ال توح" قد  ةارح نتائج  
اعح الفففي نتفففائج ايلاباففف  عفففي ه فففبير سركلفففاح التفففر    كفففمل  سعفففدوح النفففلو  الضفففا   انتفففا  

 (.8:3ال كتا  سةا امر ايلاباا عي الةتتبياح الةماري   ستتبد اونلاز ل  س ر )
م( الففي ا  ااففاس وكتففاح الففدم سففر ااففل ال اايففاح 2004) "ء فببداد صببال ايببرا"كةففا هبفف ر  

الةتفف بلب ا  الخديمففف  عفففي هقفففبيل السفففراسج التدريساففف   سعرعففف  امرافففا   فففي نظفففل انتفففا  ال اقففف  المبائاففف  
كةفففا ا  هفففدريب الرياضففف  ر   فففي زيفففاعع القفففدرع   فففي هخةففف  اوكتاففف  الفففمد يتفففراكل عفففي  ، ال ابائاففف 

يلع مفففل قفففاعرير   فففي لنمفففاش التفففلاق بةعفففد  يفففر    فففالي وقفففب  عتفففرع  العضففف ح امنفففاش التفففلاق
(156:8) 

 يففرد اللاةمفففا     نظفففام لنتفففا  ال اقففف  بييففت دام ةفففاسو ال كتاففف  يتةاةفففي سففف  ستفففابق   
عقفائل  افما  3القتا  الةع ي كبس تا  ة ص ةدع اوهخفاع الفد لي ل كاراهاف  زسفر سلاريفاح ل ر فا    

عففي بففم  اللمففد قففب  عتففراح الةلففاراع بففنةس الكةففاشع الةنافف  سففر السدايفف   يت  ففب سففر ال  لاويففتةرار
 ةتي نماي  الةلاراع ةتي يتةكر سر هخق ل الةبز عي الةلاراع.

كةفدر  باغهخفاع الةصفرد ل كاراهاف   سبفااده  ل عديفد سفر  احبد الباحثبان سر ت   تسرع  
)الكبس تاف ( وةفأ       فب ال  سف ر  سلاريفاح الل فبوح الد لاف   الةخ اف  لةتفابق  القتفا  الةع في

يسد    الل بل  عي ا ع ار التةم دي  بكةاشع عنا   الا   سر مل هخق ل الةبز عي ا ع ار التةم ديف  
 التعره ل مزية  عي ا ع ار قس  النمائا   النمائا  عفي الل بلف    فدم القفدرع   في اغيفتةراري  عفي 

 .ا عاش سم  بداي  الل بل 
اللاةمففا  للففي هففراكل ةةففو ال كتافف  عففي العضفف ح،  لكففر ال  ففب الففمد  عففز لا اففما سففا ي 

 اللاةمفا  يتت ا  هبزي   مدلا بةعد  ستتفا د تف   الل بلف  يتفت ا  هخق فل الةفبز  سفر انفا للفف
للفففي ليفففت دام هفففدريلاح هخةففف  ال كتاففف   التففففدريب   فففي عتفففراح  سناعتفففاح سبفففابم  ل ل بلفففف  و  

عد  سر سلارالا  اةدع للي مةاني سلارياح عي ال بم الباةد سةا يتتسب ال  ب ي عب عي الل بل  بة
كةفففا ا   ،ذلففف  عفففي  فففدم قدرهففف    فففي اغيفففتةراري  عفففي بفففم  اللمفففد بفففنةس الكةفففاشع تففف   الل بلففف 

هعدي ح اوهخاع الد لي ل كاراها  زاعح سر ير    هنب  سباقف ال عب عي سلارياح الكبس تا  عنلد 
مانافف  سففر الةلففاراع سرة فف  اوهبةففي براكففب يففزعاع الضففا  النةتففي  15الفففف   نففد اةففارع الخكففل عففي اتففر

  ي ال  ب لكبن  ستفترا عي النتال  ا  الةخاعظ    ي الةبز سةايزيفد سفر الةلمفبع الةسفم   عفي 
يفتل الافاش قا فدع  س فزع  c2كةا ا  عي ةال  ةصب  ال  ب   في انفمارا  سفر س الةف  الففف  ،الةلاراع 

سةا يزيفد سفر الةلمفبع الةسفم   ل ةخاعظف    في النتالف   بالتفالي هفدريلاح ةةفو الت نبب ل  ب 
ال كتا  هتا د ال  ب عي اويتةرار عي بم  اللمد ةتفي نمايف  الةلفاراع سف  هففتر ظمفبر التعفب 

 تخةفف  ال كتافف ال ا فف  بتففدريلاح غ ففراش اففملا الدرايفف  ستففت دس ر ال الباحثبباناوسففر الففمد ععفف  
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  نتفففائج الةلاريفففاح ل  سفففي الكبس تاففف بعفففو القفففدراح السدناففف  ال ا ففف     فففيافففا ل تعفففر    فففي هفم ر 
 .برياض  الكاراها 

  : ف البحثاهدا
بعفففو القفففدراح    فففي هفففدريلاح هخةففف  ال كتاففف التعفففر    فففي هففففم ر  : لففف ليمفففد  اللخفففص  

 .برياض  الكاراها   نتائج الةلارياح ل  سي الكبس تا السدنا  ال ا   
  : فروض البحث

ب ر ستبي ي ال ااي ر القس ي  اللعفدد ل ةلةب ف  التلريساف   ذاح عول  اةصائا هب د عر ق  -1
هرك فز ال كتاف  عفي  –بعفد الةلمفبع –عي بعو الةتا فراح الةتف بلب ا  )النفلو  منفاش الراةف 

نتففل  هرك ففز ا كتففب  ر( لع نفف   ،هرك ففز ال كتافف  عففي الففدم بعففد الةلمففبع -الففدم  منففاش الراةفف 
 .ال ااس اللعددو سي الكبس تا  عي رياض  الكاراها   لصال   اللخص سر

ب ر ستبي ي ال ااي ر القس ي  اللعفدد ل ةلةب ف  التلريساف   ذاح عول  اةصائا عر ق  هب د -2
هخة  اوعاش( ل يال ب الةماري   –عي ستتبد بعو القدراح السدنا  ال ا   )هخة  التر  

 .ال ااس اللعددي رياض  الكاراها   لصال  لع ن  اللخص سر و سي الكبس تا  ع
ب ر ستبي ي ال ااي ر القس ي  اللعفدد ل ةلةب ف  التلريساف   ذاح عول  اةصائا هب د عر ق  -3

ال افاس عي نتائج الةلارياح لع ن  اللخص سر و سفي الكبس تاف  عفي رياضف  الكاراهاف   لصفال  
 .اللعدد

  : البحث فيلمصيلحات المستخدمة ا 
 : يهالكوميت

 يخا   ك   سنازل  ب ر و س ر ستتا ي ر عي نةس الدر    البز  عي زسر سخدع ستلقاً  
كسر    ي  و ب هنة م ت    الملبسا   الدعا ا    ي الةناقل الةصرغ ع ما بالملبم ل خصب 

 .(4: 6 دع سر النقا  عي ةد ع زسر الةلاراع " )
 تدريبات حمض اللاكتيك :

 الا  ل تةاعاً   ي لنتا  ال اق  ال ابائي بنظام ةاسو اي هدريلاح هؤعد ببدع  
ال كتا   همد  للي هنةا  هخة  ال كتاح  قدرع العض     ي هخة  اوعاش العض ي بالر ل سر 

 (.313:1زياعع ةاسو ال كتا   البعبر بالتعب )
 الدرايات المرتبية :

 .اولا : الدرايات العربية
( عراي  بعنبا  هفم ر ايت دام هدريلاح 21)( م2021) "اوي محمد عبد الموجود الدب" قام -1

اللمد ال ابائي ال  كتاكي   ي بعو الةتا راح الةت بلب ا   الس بكاةاائا   السدنا  
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ال ا   لدد و سي الكبنغ عب  الكا  ببكت نغ " ادعت الدراي  الي هصةال برناسج هدريسي 
ي  سعرع  هفم رلا   ي   ي بعو الةتا راح بايت دام هدريلاح اللمد ال ابائي ال كتاك

 ايت دم  ،الةت بلب ا   الس بكاةاائا   السدنا  ال ا   لدد و سي الكبنغ عب  الكا  ببكت نغ
 كانت  ،( ناةئي كبنغ عب  كا  ببكت نغ20 ب ات   ن  اللخص ) ،اللاةص الةنمج التلريسي

عح الي هختر ايلابي عي بعو اال النتائج    هدريلاح اللمد ال ابائي ال  كتاكي ا
الةتا راح الةت بلب ا   الس بكاةاائا   السدنا  ال ا   لدد و سي الكبنغ عب  الكا  

 . ببكت نغ
( عراي  بعنبا  هفم ر برناسج هدريسي ابائي 25م( )2021) "محمود محمد عبد الرحيم"قام  -2

ياف الةلارزع  ادعت  وابائي   ي سخص   ال ةتاح عي الدر س الةرعي  ل  سي ي غ 
الدراي  الي التعر    ي هفم ر ايت دام برناسج هدريسي ابائي  وابائي   ي سخص   

 إيت دم اللاةص الةنمج  ،ال ةتاح عي الدر س الةرعي  ل  سي ي غ ياف الةلارزع
 كانت اال النتائج هختر العة  المبائي  ،( و ب15 ب ات   ن  اللخص ) ،التلريسي

 . كمل  الخصب    ي ال ةتاح اوبدا ا  ل  سي ي غ ياف الةلارزع ال ابائي   
 التدريلاح ( عراي  بعنبا  هفم ر4م( )2020) "احمد محمد عبد القادر واخرون "قام  -3

 ادعت  ،الكاراها  رياض  عي الكبس تا  ب  سي ال ا   السدنا  القدراح بعو   ي البظاما 
 ال ا   السدنا  القدراح بعو   ي البظاما  يلاحالدراي  الي التعر    ي هفم ر التدر 

 ب ات   ن   ، ايت دم اللاةص الةنمج التلريسي ،الكاراها  رياض  عي الكبس تا  ب  سي
البظاما  يااةت عي لةداث هختر   كانت اال النتائج    التدريلاح ،( و س ر5اللخص )

ع العض ا ، ير   اوعاش، هخة  عي بعو القدراح السدنا  ال ا   ب  سي الكبس تا  )القدر 
القبع(  التي هرهل  بكةاشع ال  ب ت   الةلارياح  التي هزيد سر ععال ت   قدراه  السدنا  

 ت   الةلارياح.
هفم ر هدريلاح الكارعيب بدراي  بعنبا  "( 13) (م2019)" درانيا محمد عبد الجوا"قاست  -4

تبد  عاش الكاها )كانكبعاد( ع  رياض  كاراها      بعو القدراح الخركا  ال ا    ست
هفم ر هدريلاح الكارعيب كاراها      بعو "  ادعت الدراي  الي التعر    ي الكاراها 

،  ايت دست القدراح الخركا  ال ا    ستتبد  عاش الكاها )كانكبعاد( ع  رياض  الكاراها 
 كانت اال  و ب( 20الةنمج التلريسي لة ئةت  ل ساع  اللخص،  ب ات   ن  اللخص )

القدراح الخركا  بعو    هدريلاح الكارعيب كاراها  قد  مرح هفم را ايلاباا     نتائج اللخص 
هخة  ا عاش (  ستتب   عاش  –القبع الةة زع بالتر   –لقبعهخة  ا –ال ا   )هخة  التر  

 .الكاها )كانكبعاد( عي رياض  الكاراها 
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( عراي  بعنبا  هفم ر هدريلاح هخة  ال كتا    ي 10) م(2016) "يببالسيد علي ش" قام -5
بعو الةؤةراح الةنا  لدد الة كة ر"  ادعت الدراي  الي هصةال برناسج هدريسي بايت دام 
هدريلاح هخة  ال كتا   سعرع  نتل  هرك ز ةاسو ال كتا  عي الدم،  ايت دم اللاةص 

 كانت اال النتائج    هدريلاح هخة   ،( س كة ر5 ب ات   ن  اللخص ) ،الةنمج التلريسي
 .ال كتا  اعح الي هات ر ظمبر التعب  زياعع سعد  العة  الملبسي لدد الة كة ر

( بدراي  بعنبا  هفم ر هدريلاح 28م( )2016) "يحيي عبد الم عم محمد مصي ي" قام -6
 سي هخة  ال كتا    ي بعو الةتا راح الةت بلب ا   ععالا  اوعاش الملبسي ل 

الكبس تا "  ادعت الدراي  الي التعر    ي هفم ر هدريلاح هخة  ال كتا    ي بعو 
 ايت دم اللاةص الةنمج  ،الةتا راح الةت بلب ا   ععالا  اوعاش الملبسي ل  سي الكبس تا 

 كانت اال النتائج    السرناسج التدريسي امر  ،( و ب20 ب ات   ن  اللخص ) ،التلريسي
 .ستتبد اوعاش الملبسي ل ةماراح ق د اللخص سعنبيا عي

 الدرايات الاج بية: :ثانيا  
( بعنبا  ايتلاب  وكتاح 36م( )2006) "ANGUS C.Benek R "إنجوز وي يك  اجرى  -1

الدم لتدريلاح البدع القصبد عي الةتاعاح القص رع ب ر الناةئ ر  الكلار، ادعت الي هخديد 
الدم نتال  ويتلاب  التر   القصبد ل ةتاعاح القص رع  هفم ر العةر الزسني   ي وكتاح

 9ناةئ ر   10 ذل        ن  قباسما ب ر الناةئ ر  الكلار هل ايت دام الةنمج الب ةي 
م  د ( بالترر   القصبد  اةارح النتائج 150 –100و س ر كلاروهةام ستاع  قص رع )

ال  س ر الكلار  زاعح نتل  وكتاح الي ير   العد  كانت سن ةض  بالنتل  ل ناةئ ر  ر 
 .% ل كلار86% ل ناةئ ر  73الدم بنتل  

التكاف القص ر بعنبا   ( عراي 37م( )2005)" Luiz Cláudioاجرى "لويس كلوديو  -2
بمد    ذل  ، ال بي  الةد  عي القدرع ال ابائا  القصب  ل  سي كرع القدم السرازي  ر

بي  الةد  عي القدرع ال ابائا  القصب  ل  سي كرع القدم التعر      التكاف القص ر  ال 
 كانت  ،و ب سختر  14 ذل        ن  قباسما  ، ايت دسبا الةنمج التلريسي ،السرازي  ر

ب ر ال ااس القس ي  اللعدد عي القدرع ال ابائا   0.05 ال النتائج ظمبر عر ق عال   ند 
ضرباح الق ب لل  سعدوح   دع بعد الةلمبع   هختر عي القدرع ال ابائا     ب  سعد 

 (  يابا  سر التدريلاح. 8 هختر سؤةر هفت ر التعب ت   )
 جراءات البحث:إ

 م هج البحث:
ذ  ال افاس القس في  ال افاس التصةال التلريسفي  بييت دامالةنمج التلريسي  انالباحثيت دم ل 

 .اللخص اللعدد لةلةب   هلريسا   اةدع  ذل  لة ئةتما ل ساع 
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 مجتمع البحث: 
سن ق  بنفي يفبيف  الةق فدير باوهخفاع الةصفرد و سي   ةا       سلتة  اللخص ةتة ل 

 . ( و ب35( ين   اللالغ  دعال )18ل كاراها  ل ةرة   التنا  عبق )
 البحث: عي ه 

نفففاعد بنفففي بسفففر و سفففي الكاراهاففف   العبفففبائا   نففف  اللخفففص ا يايفففا  بال ريقففف   تتافففارهفففل ل 
(  الةق فففدير باغهخفففاع الةصفففرد ل كاراهاففف  1 الخا ففف  ر   ففف  ةفففزام  يفففبع عا  )يف الرياضفففي يفففب 

)سرعفل رقفل  ،  ذل  بعد    هل  تم سفباعقتمل   في ه س فل افملا الدرايف    ف ملو ب (16)  دعال 
   ي:هكال ملةاقت هل ه ،(2

 و س ر. (10)  دعاا  ا يايا ةلةب   ال* 
 . ال سر تار  الع ن  ا يايا  ل لخص ( و س ر6اا )  دع ا يت   ا ةلةب   ال* 

 - شروط اختيار العي ة:
 (1ةا   ر     ةزام ايبع عا  ) -1
 م2024 – 2023سق دير باوهخاع الةصرد ل كاراها  سبيل  -2
 سباعق  كتابا  بتخب   ناح الدم سر ال  ب. -3
 .الةبارك  بل بوح الةخاعظ   الق ا   اللةمبري  -4

 -ية التوزيع اليبيعي لدى عي ة البحث في المتغيرات قيد البحث:إعتدال
بالتفكففد سففر ل تدالافف  التبزيفف  ال ساعففي لففد    نفف  اللخففص  ففر قريففل ةتففا   الباحثببانقففام  

سعاسففف  اغلتفففباش عفففي الةتا فففراح ا يايفففا  )سعفففدوح النةفففب، العةفففر التفففدريسي ، الةتا فففراح السدناففف  
ل تفكفد  ،عاس  اولتباش للةا  ال اايفاح الةتفت دس  ق فد اللخفصهل ةتا  س   ، الةماري  ق د اللخص(

  .(1لد   )بسر      ن  اللخص هتبز  ا تدالااً عي  ةا  الةتا راح ق د اللخص كةا اب سبض  
 (1جدول )

 10ن= قيد البحث فى المتغيرات اعتدالية توزيع عي ة البحث                  
وحدة  المتغيرات م

 القياس
المتوسط 

الانحراف  الوسيط لحساابيا
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 0.95 1.24 17.95 18.54  ام التر 1
 0.76 0.95 175.75 175.38 يل ارهةا  القاس  2
 1.05 0.68 68.20 63.34 كلل البز   3
 0.65 0.76 6.00 6.5 ين  العةر التدريسي 4
 9.707 4.00 4.733 17.22 يل  ير   رع الةع  ل مرا  الاةني 5
 4.000 16.22 4.00 16.00 يل ير   رع الةع  ل مرا  الاترد  6
 0.544 4.00 4.88 4.85 ستر القدرع العض ا  ل مرا  الاةني 7
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 (1جدول )تابع 
 10ن= قيد البحث فى المتغيرات اعتدالية توزيع عي ة البحث                  

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
نحراف الا الوسيط الحساابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 0.200 5.000 4.77 4.66 ستر القدرع العض ا  ل مرا  الاترد  8
 0.444 5.26308 73.0000 72.2000  /ق نلو الراة  9

 1.631 12.24745 190.0000 190.000 النلو بعد الةلمبع 10
س  اةب /ل هرك ز ال كتا  عي الدم  مناش الراة  11

 هر
1.7850 1.7950 0.34164 0.211 

 1.065 0.65345 4.9720 5.6540 الةلمبع هرك ز ال كتا  عي الدم بعد 12
 O2 % 96.2000 96.0000 1.30684 0.541 نتل  ا كتل ر عي الدم 13

الةتبيفففف  الختففففابي  البيففففا  للففففي هلففففانس  عففففراع   نفففف  اللخففففص عففففي ( 1)هبفففف ر نتففففائج  ففففد   
 ةاففف  افففال سعاسففف  ة فففص هرا ةفففت  ق فففد اللخفففص ةتا فففراح لسعاسففف  اولتفففباش     اونخفففرا  الةرافففارد 

 بففمل  عمففي هقفف  عاتفف  الةنخنفف  اغ تففدالي       ( 3-،3اولتففباش لففد    نفف  اللخففص سففا بفف ر ) 
 ت ففب الساانففاح سففر  الع نفف  سبز فف  هبزيعففاً ل تففدالااً سةففا يبفف ر للفف  هلففانس  عففراع الع نفف  ق ففد اللخففص

 .  ب  التبزيعاح   ر او تدالا 
 ع البيانات: ويائل جم

 الأجهزة والأدوات المستخدمة 
 . مقا *        .بتا  كاراها * 
  ةارع  يا   ايقا .*        قةا    قلاق هدريب.* 
  قباق.*        ةبا ز.* 
  رق هتل   بااناح.*       سقا د يبيدي .* 
 س زا  قسي ل ااس البز .*        ةلا  س اقا .* 
 .كاس را ع ديب ل تصبير*     ل ب . ماز الريتاس تر ل ااس ا* 
 . ماز كةس بهر* 
( قس  الةلمبع عي  قت  (Accutrend Lactateسارك   ماز اااس نتل   هرك ز وكتاح الدم* 

 الراة   بعد الةلمبع بالة  ي سب  لتر.
كةا ا   ماز اوكبا هرند يعة    ي ستتبد هرك ز ال كتاح عي الدم  اب سؤةر يبض  هرك ز * 

ل كتا  الةتراكل عي الدم هل  ة  اقرار لةباعق  ال  س ر لتخب   ناح الدم ل ااس ةةو ا
 (.3ةةو ال كتا  سرعل )
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 طريقة قياس تركيز حامض اللاكتيك في الدم:
 ( عم سر و ب 2هل اااس نتل  هرك ز ةاسو ال كتا  عي الدم سر ت    تم سقدار )يل

ة ص هل يخب   ناح الدم سر ك   ،صسر   ن  اللخص  ذل  سر ت   ال س ب الة ت
 هل  ،( ساعع سانع  ل تل  EDTAو ب  هل  ضعما عي  ناب ب لتتلار ببلي لم   ر بما )

مل هل  ض  ا ناب ب عي كبلةا  ب  م ج  ،هراال ا ناب ب برقل كبعد تاس بك  و ب
ني ) د عي  هل  تمال سر البريد  ذل  قس   بعد اغنتماش سر الةلمبع السد ،سلر ش لخةظما

 قت الراة  قس  بم  الةلمبع  بعد اغنتماش سر بم  الةلمبع( لةدع عااقتا  مل يتل  تم الع ن  
( عااق  ةتي هص  للي الةعة   يتل هخ    سقدار هرك ز 20: 10سر ال  س ر ت   )

 (.     3)سرعل رقل  ةاسو ال كتا  عي الدم بالةعة   التي هقاس ببةدع الة  اةب 
  يخب   ن  الدم سر ا ل  ك  و ب ا    ي قر  اوذ   و هتعدد ق رع الدم كةا يتل

س  تر  يتل  ضعما باللماز مل ا  ق سكا  التخ    لةدع عااق   هظمر   ي  50الةاتبذع 
 الباة  نتال  التخ    برقل  ةده  )س  ي سب  /ال تر.

  قس  ال ااس اللعدد  بعد  هل اااس وكتاح الدم قس  ال ااس القس ي  بعد اال ااس القس ي 
 ال ااس اللعدد اد يتل ال ااس  قت الراة   بعد الةلمبع سلاةرع.

 .اااس سعد  النلو لع ن  اللخص 
   يتل ال ااس عي  قت الراة   بعد الةلمبع يباش عي ال ااس القس ي  اللعدد  ر قريل  ض

ي  قت الراة  ا لعي التلاب   البي ي بتختس البريا  التلاهي لةعرع  سعد  النلو ع
 (. 78:10 بعد الةلمبع )

 ايتمارة ايتيلاع راي الخبراء
 ايتةارع ايت    راد ال سراش ةب  السرناسج التدريسي الةقترغ. 
  (4سرعل ) ايتةارع ايت    راد ال سراش ةب  هدريلاح هخة  ال كتا  ل  سي الكبس تا 

 الاختبارات البدنية والمهارية الملائمة للبحث:
 ختبارات البدنيةالا ولا:ا
  . ير   رع الةع  الخركي الةركب ل  دير بتمس ت  صا   ي ةائ 
 . القبع العض ا   ر قريل عع  كرع قسا  وبعد ستاع 

 : الاختبارات المهاريةثانيا  
 ث( للاياليب المهارية قيد البحث وهي :20اختبار تحمل السرعة زمن ) -1
 ( ز كي -كزاس ) القص رع ا ساسا الةتت اة    ال كةKizami-zuki. 
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   ز كي ( الةعاكت  ) اكب ا ساسا ال كة  الةتت اة G. yaku-Zuki 
   (   ر  -سا اة -كزاس ) ا ساسا الرك   النصف عائريKizami-Mawashi-geri 
   (  ر  -سا اة -آرا)الرك   الدائري  الةعكبي  ال  ما Ura-Mawashi-geri 
   (  فر  -سا اةف -آرا-اس كز ) ا ساسا الرك   الدائري  الةعكبي Kizami-Ura-Mawashi-

geri  
 -المهارية الهجومية : للأياليب ث( 35زمن ) الأداءاختبار تحمل  -3
 ( ز كي -كزاس ) القص رع ا ساسا الةتت اة    ال كةKizami-zuki. 
   الةعاكت  ) اكب ز كي ( ا ساسا ال كة  الةتت اة G. yaku-Zuki 
   (   ر  -سا اة -كزاس ) سا ا ساالرك   النصف عائريKizami-Mawashi-geri 
   (  ر  -سا اة  -آرا)الرك   الدائري  الةعكبي  ال  ما Ura-Mawashi-geri 
   (  ففففففففر  -سا اةفففففففف  -آرا -كزاسفففففففف ) ا ساسافففففففف الرك فففففففف  الدائريفففففففف  الةعكبيفففففففف Kizami-Ura-

Mawashi-geri. 
 اداء وتقييم الاختبارات :

 ( ز كي -كزاس ) القص رع ا ساسا الةتت اة    ال كةKizami-zuki. 
 ث 35 ث، 25 الةمففففار  الصففففخا  تفففف   ا عاش: يختتففففب اكسففففر  ففففدع سةكففففر سففففر التقيببببيم. 

(241:6) 
   الةعاكت  ) اكب ز كي ( ا ساسا ال كة  الةتت اة G. yaku-Zuki 
 ث. 35 ث، 25الةمففار  الصففخا  تفف    ا عاش: يختتففب اكسففر  ففدع سةكففر سففر  التقيببيم  

(69:5) 
 (   ر  -سا اة -كزاس ) ا ساسا لنصف عائري  الرك   اKizami-Mawashi-geri   
 ث.35 ث، 25الةمار  الصخا  ت    ا عاش: يختتب اكسر  دع سةكر سر التقييم 

(242:6) 
 (  ر  -سا اة  -آرا)لرك   الدائري  الةعكبي  ال  ما  ا Ura-Mawashi-geri 
 ث.35 ث، 25الصخا  ت    الةمار   ا عاش: يختتب اكسر  دع سةكر سر التقييم 

(56،57:6). 

   (  فففففففر  -سا اةففففففف  -آرا -كزاسففففففف ) ا ساساففففففف الرك ففففففف  الدائريففففففف  الةعكبيففففففف Kizami-Ura-

Mawashi-geri     
 ث. 35 ث،25الةمففففار  الصففففخا  تفففف    ا عاش: يختتففففب اكسففففر  ففففدع سةكففففر سففففر  التقيببببيم

 (.5. سرعل )(242:6)
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 اختبار فعالية الاداء المهاري: ثالثا:
 ذل   ر قريل  "بعدد –قس ي" اااس ك  ت   ل  ب سلاراع ( 2) دع  خ   ه هل   

، قام بما  ةد اللاةما   اب عي سلا  الت صص سر ت   ال ااس القس ي  اللعددسلارياح  عي  
 الةماري  بالقدرع يتة ز ا     البز    نةس التنا  الةرة   نةس سر  ةاعاً  يكبنبا     قد ر  ي

 ةكام( 3)  دع بالتخكال  قام ، مناش  عاش ا يال ب الةماري  عي الةلاراع ل تعر    ي قدراهمل 
 هصبير  هل الكاراها  لرياض  الد لي القانب    سباع لةعاي ر  عقا الةصرد  باوهخاع ستل  ر

  سز ع التر اح ستعدع" ع ديب"  ره  ماز بايت دام هتة  ،ع ديب كاس را بايت دام الةلارياح
  سخدعاح ستا راح التخ    اسكانا  غهاة   ذل  العره  ا اعع الل يش  العره التبقف تا ا 
 اظمرح نتائج التخ     دم قدرع ال  س ر   ي اويتةرار بسم  اللمد السدني  نةس  ،اللخص

ستتبد اوعاش الةمارد  ال   ي ت   الةلارياح  ظمبر التعب   ي ال  س ر  ذل  نتال  
ح سةا مر   ي نتائج الةلارياح  كمل   دم القدرع   ي اةراز هراكل ةاسو ال كتا  عي العض 

 .ال  س ر ل نقا   هخق ل الةبز
 رابعا: الدراية الايتيلاعية:

( و فب  همفد  6بفي راش الدرايف  اغيفت   ا    ف   عفراع الع نف    فدعال ) الباحثبانقام   
تلفاراح السدناف   الةماريف  لع نف  لل  التفكد سر   ةا  ا ع اح  ا  مزع الةتفت دس   سنايفل  اوت

الملفاح( ل تتلفاراح ق فد اللخففص،  –اللخفص ا يايفا   كفما التفكفد سفر الةعفاس ح الع ةاف  )الصفدق 
 : قد  يةرح نتائج الدراي     

 . ةا  ا ع اح  الةكا   
 .التعر      الةبك ح  العبائل 
 . هةمل الع ن  ل ساع  العة 
 د اللخص.سنايل  اوتتلاراح الةتت دس  ق  

 إجراء المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث.
 العلمية:  المعاملات

 : البحث قيد Validity الإختبار صدق
 و س ر( 6)  دعال  سة زع  ةدااةا سلةب ت ر ب ر التةايز  دق بييت دام الباحثان قام

  ذل  اللخص    ن تار   سر اللخص سلتة  نةس سر و س ر( 6)   دعال سة زع   ر  ا تر  
 التالا  اللدا   سر يتض  كةا،  اللخص ق د( اغتتلاراح  دق) ،الع ةا  الةعاس ح سر ل تفكد

 .الت  هب ر لل   دق اوتتلاراح ق د اللخص
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 (2جدول )
المعالجة الإحصائية لقيم معامل الصدق لدى لاعبي المجموعة غير المميزة والمجموعة المميزة 

 المهارية "تحمل السرعة" الخاصة بالأياليب المهارية الهجومية قيد الدراية -في الاختبارات البدنية

معامل 
 الصدق

 6ن =
المجموعة غير   قيد الدراسة المتغيرات

 المميزة
 المجموعة المميزة

 1س 1  1س 1 

ال كة  الةتت اة  اوساسا  القص رع  كزاس .ز كي  30.33 2.16 11.50 0.54 0.96
 )ية ر(

ال كة  الةتت اة  اوساسا  القص رع  كزاس  ز كي  27.33 1.50 11.33 0.81 0.95
 )يتار(

ال كة  الةتت اة  اوساسا  الةعاكت   26.66 3.01 11.50 0.54 0.96
 )ية ر(  ااكب.ز كي

ال كة  الةتت اة  اوساسا  الةعاكت   ااكب  26.16 2.40 11.50 0.83 0.94
 ) يتار( ز كي

-سا اة -الرك   النصف عائري  اوساسا  كزاس  9.16 0.75 3.16 0.40 0.86
   ر  )ية ر(

-سا اة -الرك   النصف عائري  اوساسا  كزاس  10.66 0.81 3.33 0.81 0.84
   ر  )يتار(

-سا اة  -الرك   الدائري  الةعكبي  ال  ما   آرا 13.66 0.81 5.50 0.83 0.86
   ر  )اويةر

-سا اة  -ك   الدائري  الةعكبي  ال  ما   آراالر  13.50 0.54 5.50 0.54 082
   ر  )يتار(

-آرا -الرك   الدائري  الةعكبي  اوساسا  كزاس  11.66 0.81 6 0.89 0.86
 )ية ر(   ر  -سا اة 

-آرا -الرك   الدائري  الةعكبي  اوساسا  كزاس  11.66 0.51 4.33 0.51 0.84
 )يتار(   ر  -سا اة 

                     0.05"  ند ستتب  ر" سعنبد *
 0.468=  0.05"  ند ستتب  رااة  "

( الةعالل  اغةصائا  ل ةعاس ح الع ةا  ال ا   ب ال 2 د   )يتض  سر بااناح 
الةماري  "هخة  التر   " ال ا   با يال ب الةماري   الملبسا  ا   – دق اوتتلاراح السدنا 

 الةلةب   الا ر سة زع ع   ةا  اوتتلاراح ق د اناا عر ق اةصائا  ب ر الةلةب   الةة زع 
" سةا يد      سصداا  0.96الي  0.82الدراي   قد هرا غ اال سعاس  الصدق سا ب ر "

.اوتتلاراح  إ ازهما كبي    ل تق ال ق د الدراي 
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 (3جدول )
المميزة المعالجة الإحصائية لقيم معامل الصدق لدى لاعبي المجموعة غير المميزة والمجموعة 

 المهارية "تحمل الأداء" الخاصة بالأياليب المهارية الهجومية قيد الدراية –في الاختبارات البدنية 

معامل 
 الصدق

 6ن =
المجموعة غير   قيد الدراسة المتغيرات

 المميزة
 المجموعة المميزة

 1س 1  1س 1 
  رع  كزاس .ال كة  الةتت اة  اوساسا  القص 39.16 2.40 22.66 0.51 0.92

  ز كي ية ر
ال كة  الةتت اة  اوساسا  القص رع  كزاس   38.16 1.60 22.50 1.37 0.89

  ز كي يتار
 ال كة  الةتت اة  اوساسا  الةعاكت   ااكب. 35.16 1.16 25 1.09 0.90

 ز كي ية ر 
ال كة  الةتت اة  اوساسا  الةعاكت   ااكب  34.16 1.47 25.83 0.98 0.86

 تارز كي ي
-سا اة -الرك   النصف عائري  اوساسا  كزاس  17.16 1.32 11.83 0.75 0.88

   ر  ية ر
-سا اة -الرك   النصف عائري  اوساسا  كزاس  13.50 0.83 9.16 1.16 0.84

   ر  يتار
-سا اة  -الرك   الدائري  الةعكبي  ال  ما  آرا 15.16 0.75 8.6 0.51 0.87

   ر  ية ر
-سا اة  -الرك   الدائري  الةعكبي  ال  ما  آرا 14.16 0.75 7.50 0.54 0.82

 يتار   ر  
 -آرا -الرك   الدائري  الةعكبي  اوساسا  كزاس  15.83 0.75 5.66 0.51 0.83

 سا اة    ر )ية ر(
 -آرا -الرك   الدائري  الةعكبي  اوساسا  كزاس  13.66 0.81 5.50 0.54 0.80

   ر  يتار-سا اة 
ال كة  الةتت اة  اوساسا  القص رع   17.50 0.45 6.33 0.81 0.81

 كزاس .ز كي ية ر
ال كة  الةتت اة  اوساسا  القص رع  كزاس   16.83 1.66 6.50 0.54 0.79

 ز كي يتار

                              0.05"  ند ستتب  رسعنب  "
 0.468 0.05"  ند ستتب  رااة  "

الةعالل  اغةصائا  ل ةعاس ح الع ةا  ال ا   ب ال  (3)جدول يتض  سر بااناح 
الةماري " هخة  ا عاش" ال ا   با يال ب الةماري  الملبسا  ا  اناا  – دق اوتتلاراح السدنا 

 ،عر ق اةصائا  ب ر الةلةب   الةة زع  الةلةب   الا ر سة زع ع   ةا  اوتتلاراح ق د الدراي 
" سةا يد      سصدااا  اوتتلاراح 0.92الي  0.79سا ب ر "  قد هرا غ اال سعاس  الصدق

  إ ازهما كبي    ل تق ال ق د الدراي .
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 المعاملات العلمية للاختبارات )ثبات الاختبار(:
و س ر  (6)تتلاراح لتخديد سعاس  الملاح     الع ن   قباسما ت س ل اغقاسا اللاةما  ب

 اعع الت س ل هل ل ( مل 3مانا  ستتبد الخزام )ازرق ( عر   Kumite –كاراها  ه صص )كبس ت  
 عي نةس الظر   التي هل بما ه س ل اغتتلار ا    ل تتلاراح سرع اتر      نةس الع ن  

يت دام سعاس  اورهلا   الةتبي  الختاب  إيام سر الت س ل او       4بعد سر ر  ذل  
ر ت   اللدا   التالا   دم   بع عر ق  اونخرا  الةراار  ب ر الت ساق  ر  الم  يتض  س

سعنبي  ب ر اال الت س ل او    الت س ل المان   كمل  ارهةا  نتل  اورهلا  ب ر اال الت س ل 
 او    ا اعع ه ساق .

 ( 4جدول )
الاختبارات  فيمجموعة المعاملات العلمية  لاعبيلقيم معامل الثبات لدى  الإحصائيةالمعالجة 

 الهجومية قيد الدراية بالأياليب المهاريةرية "تحمل السرعة" الخاصة المها –البدنية

معامل 
 الثبات

 6ن =
 الاختبار اعادة الاختبار قيد الدراسة المتغيرات

 1س 1  1س 1 

ال كة  الةتت اة  اوساسا  القص رع  كزاس .ز كي  28.33 2.16 11.50 0.54 0.88
   )ية ر(

ال كة  الةتت اة  اوساسا  القص رع  كزاس  ز كي  27.33 1.50 11.33 0.81 0.82
   )يتار(

ال كة  الةتت اة  اوساسا  الةعاكت   ااكب.ز كي )  26.66 3.01 11.50 0.83 0.87
 ية ر ( 

ال كة  الةتت اة  اوساسا  الةعاكت    ااكب ز كي )  26.16 2.40 11.50 0.83 0.82
  يتار(

-سا اة -النصف عائري  اوساسا    كزاس الرك    10.50 0.54 4 0.63 0.89
   ر  ية ر

-سا اة -الرك   النصف عائري  اوساسا    كزاس  9.33 0.81 3.33 0.51 0.84
   ر  يتار

-سا اة  -الرك   الدائري  الةعكبي  ال  ما   آرا 9.16 0.75 3.16 0.40 0.86
   ر  ية ر

-سا اة  -كبي  ال  ما   آراالرك   الدائري  الةع 10.66 0.81 3.33 0.81 0.85
   ر  يتار

 -آرا -الرك   الدائري  الةعكبي  اوساسا  كزاس  13.66 0.81 5.50 0.83 0.87
   ر  ية ر-سا اة 

 -آرا -الرك   الدائري  الةعكبي  اوساسا  كزاس  11.50 0.54 5.50 0.54 0.83
   ر  يتار-سا اة 

   اوساسا  القص رع  كزاس .ز كي ية ر ال كة  الةتت اة  10.66 0.81 6 0.89 0.86
   ال كة  الةتت اة  اوساسا  القص رع  كزاس  ز كي يتار 11.66 0.51 4.33 0.51 0.84

 0.497=  0.05ااة  "ر"  ند ستتب                          0.05*سعنب  "ر"  ند ستتب  
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ةا  ال ا   ب ال ملاح ل ةعاس ح الع  اغةصائا الةعالل   (4جدول )يتض  سر بااناح 
ا  اناا الملبسا  با يال ب الةماري  الةماري  " هخة  التر   " ال ا    –اوتتلاراح السدنا  

 قد هرا غ اال سعاس   ،ملاح ب ر نتائج اوتتلار  ا اعع اوتتلار ع   ةا  اوتتلاراح ق د الدراي 
تلاراح  هةتعما بةتتب   ا  سر " سةا يد      ملاح اوت 0.89الي  0.82 الملاح سا ب ر ".

 .كبي    ل تق ال ق د الدراي   إ ازهماالملاح 
 ( 5جدول )

الاختبارات  فيمجموعة المعاملات العلمية  لاعبيلقيم معامل الثبات لدى  الإحصائيةالمعالجة 
 الهجومية قيد الدراية المهارية بالأياليب" الخاصة  الأداءالمهارية " تحمل  –البدنية 

 معامل
 الثبات

  6ن =
 الاختبار اعادة الاختبار المتغيرات قيد الدراسة

 1س 1  1س 1 
ال كة  الةتت اة  اوساسا  القص رع  كزاس .ز كي  42.16 2.40 22.66 0.51 0.88

  )ية ر(
ال كة  الةتت اة  اوساسا  القص رع  كزاس  ز كي  39.16 1.60 22.50 1.37 0.82

  )يتار(
ال كة  الةتت اة  اوساسا  الةعاكت   ااكب.ز كي   36.16 1.16 25 1.09 0.86

 ية ر  
ال كة  الةتت اة  اوساسا  الةعاكت   ااكب ز كي  35.16 1.47 25.83 0.98 0.84

 يتار
-سا اة -الرك   النصف عائري  اوساسا  كزاس  17.16 1.32 11.83 0.75 0.85

   ر  ية ر
-سا اة -  النصف عائري  اوساسا  كزاس الرك  16.50 0.83 9.16 1.16 0.82

   ر  يتار
-سا اة  -الرك   الدائري  الةعكبي  ال  ما  آرا 15.16 0.75 8.66 0.51 0.86

    رىاة ر
-سا اة  -الرك   الدائري  الةعكبي  ال  ما  آرا 14.16 0.75 7.50 0.54 0.84

    ر  يتار
 -آرا -لةعكبي  اوساسا  كزاس الرك   الدائري  ا 15.83 0.75 5.66 0.51 0.86

   ر  ية ر -سا اة 
 -آرا -الرك   الدائري  الةعكبي  اوساسا  كزاس  13.66 0.81 5.50 0.54 0.86

   ر )يتار(-سا اة 
ال كة  الةتت اة  اوساسا  القص رع  كزاس .ز كي  17.50 0.54 6.33 0.81 0.83

  )ية ر(
تت اة  اوساسا  القص رع  كزاس  ز كي ال كة  الة 15.83 1.16 6.50 0.54 0.82

  )يتار(

 0.497=  0.05"  ند ستتب  رااة  "*                 0.05"  ند ستتب  ر" سعنبد *
ل ةعاس ح الع ةا  ال ا   ب ال ملاح  اغةصائا الةعالل   (5يتض  سر بااناح  د   )

ا  اناا ملاح الملبسا   ب الةماري با يال " ال ا   ا عاشالةماري  "هخة   –اوتتلاراح السدنا 
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،  قد هرا غ اال سعاس  ب ر نتائج اوتتلار  إ اعع اوتتلار ع   ةا  اوتتلاراح ق د الدراي 
" سةا يد      ملاح اوتتلاراح  هةتعما بةتتب   ا  سر  0.88للي  0.82 الملاح سا ب ر "

 . ي    ل تق ال ق د الدراي   إ ازهماالملاح 
 (6تدريبي المقترح : مرفق )البرنامج ال

 تم اتباع الخيوات التالية في اعداد البرنامج التدريبي : 
 يمد  اللخص للي التعر    ي : التعر    ي هفم ر  هخديد المد  سر السرناسج  اب

ايت دام هدريلاح هخة  ال كتا  كةؤةر لتات ر ظمبر التعب   ي بعو القدراح السدنا  
 الكبس تا    سيل الةلارياح  نتائج ال ا  

  ق     ي الةرا   الع ةا   الدراياح التابق  التي هخقل المد  المد  ض  سر اغ .    
    بتخة  ال كتا .هخديد التدريلاح ال ا 
    كةا يتل  ة  ال ااياح الةت بلب ا  لدد اعراع   ن  اللخص قس   بعد الةلارياح ت

اعت  عي ستابق  القتا  الةع ي كبس تا  السرناسج التدريسي كةخاكاع لظر    ضاب  الةن
 برياض  الكاراها . 

  التدريب الةلارائي )ااام ك  و ب بالةبارك  عي سلارياح س    ن  اللخص ت   السرناسج
 التدريسي  كمل  بال ااي ر القس ي  اللعدد(. 

 لي عتراح العة  ا –زسر البةدع - ض  سخدعاح السرناسج عي ةك   النمائي )سدع السرناسج
 الراة (.

 يس وضع البرنامج التدريبي:ثانيا: ا
 سرا اع المد  سر السرناسج. -1
 سر التم  الي الصعب.عي ةة  التدريب  التدر   -2
 التدر  سر اللتا  الي الةركب. -3
 ا  يتنايب سختبالا س  اادا  السرناسج. -4
 هخق ل اومارع  التببيل. -5
 سرا اع  باس  اوسر  الت س  وعراع الع ن . -6
 س ل السرناسج  عقا ل ع اح الةتاة .سرا اع ه  -7
ا  يتخفففدد سختفففبد السرنفففاسج قفففدراح ال  سففف ر بةفففا يتفففة  بامفففارع ع اععمفففل لتخق فففل العائفففد سفففر  -8

 ه س ل السرناسج.
 (.1:2سنايل  ع رع الخة  الةتت دس  لقدراح ال  س ر  اي ع رع ةة  ) -9
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 ثالثا: خصائص محتوى البرنامج التدريبي المقترح :
 (4جدول )

 محتوى البرنامج التدريبي المقترح والم  ذ لدى لاعبي المجموعة التجريبية قيد البحث خصائص
 الخصائص التوزيع الزمني للبرنامج

  دع  يابا  الت س ل  يابا  8
  دع البةداح التدريب  ةدع هدريب 32
  دع سراح التدريب ا يسب ي سراح هدريب 4

 س نا  ب ر الةخ اح التدريسا نتل  عترع الراة  ال راة  –(ق  ة  1:1/2)
 نتل  عترع الراة  الس نا  ب ر الةلةب اح التدريسا  راة  –( ق  ة  1:1)

 ع رع الخة  1: 2
 زسر البةدع التدريسا   عااق  120الي  80سر 

الخصبائص المميبزة لتبدريبات حمبض اللاكتيبك للاعببي الكوميتيبه بالبرنبامج التبدريبي قيبد  رابعا:
 البحث : 

   هكب  عترع اغةةاش عي العة  ال ابائي    هص  قدراح ال  ب البظاما  ل تم ئ  يلب  -1
الةنايل   ذل  لت قي ت ر اغ اب   اغ ماع  بمل  يتت ا  ال  ب التدر  عي العة  

 . ال ابائي
يب    ند هصةال السرناسج التدريسي ال اس بفنب   التخة  ال ابائا  بف  يترا غ  دع  -2

 . ةداح عي ا يسب  4:  3ريب ال ابائا  ا يسب ا  سر  ةداح التد
 هخت ر عي هتمل ة ص ال كتا  هخة  هدريلاح عي البدلا سرهة  الةتر   التدريب ايت دام -3

 هنةا   تر   ناةا   سر ا كتل ر نقص ظر   هخت ال ابائي ل نظام ال اق  لنتا  كةاشع
 ال اس. التخة 

 ر البدع القصب  ٪ س 95:  85هترا غ ةدع التدريب سر  -4
  بنتل  قص رلا هكب   بف  ال كتا  هخة  هدريلاح ايت دام  ند الراة  عتراح هتخدع -5
 ةك  عي  هظمر ا يضا  التكاةاح هتخقل ة ص الراة  لل  العة   اي نتل (  0.5:  1)  -6

 التختر ل  س ر.
 ةةو منظا)  ال ابائا  الل كزع  ة  ةد ع عي ال كتا  هخة  هدريلاح  عاش زسر هخدع -7

 بفقص  العض ي العة   عاش ت    ث( ۸۰( : 60)  ر ا عاش زسر يق  و ة ص( ال كتا 
   و بالعض ح، ال كتا  ةةو هراكل لتخة  ةد  قص  لل  الةرع لكي يص   ذل  ير  

 ال كتا . هخة  يع  هنةا  لل  يمد  ة ص ق 4:  2  ر ا عاش زسر يزيد
سلةب اح عي  يس هبك   ةة   6:  4اةد يترا غ سا ب ر  دع هكرار الةلةب اح ل تةرير الب  -8

  .التدريب الةتر  
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( 15( : ۱۰يب   بف  يكب   دع سراح هكرار التةرير عي الةلةب   الباةدع يترا غ سا ب ر ) -9
 ر.هكرا

هق    عتراح الراة  هدريلااً ل خةاظ     ظر   الدير ا كتل ني  نقص ا كتل ر  -01
هكت ر الل اكب  ر عي غاا  ا كتل ر غنتا  ال اق  الة  ب  غ لار العض ح     

 (.82:1) بمل  يكب  اد  التدريب اب القدرع     هخة  ال كتا 

 (6خامسا:مكونات وحدة التدريب اليومية بالبرنامج مرفق ) 
 ( عااق  عي بداي  البةدع التدريسا .15: ستبي  زسر اما اللزش )لتهيئة ا -1
( عااقففف   هختفففبد   فففي هفففدريلاح 100زسفففر افففما اللفففزش ) : ستبيففف  الجبببزء الرئيسبببي للوحبببدة -2

ث هخةفف  يففر   20،35ل يففال ب الةرعيفف  ل ةمففااراح الملبسافف  ق ففد اللخففص هففؤعد عففي زسففر 
 هختففبد ايضففا  ي هفدريلاح هخةفف  ال كتافف   اففي  فر هففدريلاح   ففب كبس تافف   ، هخةف  اعاش.

 .عقائل 4الي  3عي زسر 
 ( عقائل يتضةر هةريناح اويترتاش  التمدئ .5) : ستبي  زسر اما اللزش الجزء الختامي  -3
 الايايية التجربة : 

 الةقترغ السرناسج هنة م هل كةا م5/7/2024 اللخص عي ق د ل ةت  لاح القس ي ال ااس ا راش هل
 هدريسا   ةداح( 4) بباق  ايابا ( 8)  لةدع ،م12/9/2024 الي م10/7/2024الةترع  ت  

 ال ااس ا راش  هل( 13-9-5-4-1) الةت صص  الةرا   بعو يع  اش بةا ستترةدا ايسب اا،
 م.16/9/2024 عي اللخص  ق د ل ةت  لاح اللعدد

 (5جدول )                                       
 .نموذج للتدريبات المقترحة داخل الوحدة التدريبية اليومية

    ق  90زمن الوحدة          (   5رقم الوحدة:)
 مستوى الحمل: عالي        م15/7/2024التاريخ:   ث ين      الإ  اليوم:

ين مكونات الوحدة م
تمر

 

 الشدة شرح الأداء
 الحجم

زمن 
 الراحة

زمن  الكثافة
 الاداء

 مجموعات

دد
ةم 

 الت
لزش

ال
 

 
 لةةاش

(20) 
 عااق 
 

1 
هةريناح هتمل عي ع  عر   
اويتعداع البظاةي  النةتي 

لتدريسي  السدني لتقس  الخة  ا
 بالبةدع التدريسا 

النلو سر 
130:120 

  / ق

 
  ر 
سخدع 
بعدع 
 مابت

1 - - 

2 1 - - 

3 1 - - 

4 1 - - 
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 (5جدول ) هاب 
 .نموذج للتدريبات المقترحة داخل الوحدة التدريبية اليومية

    ق  90زمن الوحدة          (   5رقم الوحدة:)
 مستوى الحمل: عالي        م15/7/2024التاريخ:   الإث ين       اليوم:

ين مكونات الوحدة م
تمر

 

 الشدة شرح الأداء
 الحجم

زمن 
 الراحة

زمن  الكثافة
 الاداء

 مجموعات

تي
لرئا

زش ا
الل

 
     

( عااق  هبة  سا ي ي ت   60)
 اللزش الرئاتي  :

ايال ب عرعي  لت بير  -1
الرك ح  ال كةاح باوعاش 

مباني   35الي ت   زسر الةتت
 هخة  اعاش.

اعاش سركس  يال ب الملبسا   -
 ث25ث    35عي زسر 

اعاش ل يال ب الملبسا   -
   ي الباتص.

هدريب سلارائي   ذل  ب اام -3
ال  ب بالةبارك  س  ال  س ر 

 بةلاريت ر بك   ةدع هدريسا .
  هدريلاح

 هخة  ال كتا 

1 

   سر
البض  النزالي   ب 

اويةر  عاهبي ( كبس تا 
 اويتر  عاش الملبم باعاش  
ستتالي عي سن ق  اللبع  

ك زاسي ز كي. ااكب  –
 –ز كي سا اةي   رد 

 –ك زاسي سا اةي   رد 
 –ا راسا اةي   رد 

ك زاسي ارا سا اةي   رد 
 بصبرع عرعي   سركل ، 

  
نةس التةرير التابل س  

 اعاش ية ر  ةةا .
  اعاش

ال  س ر لةلةب   سر 
اوعاشاح  اللة  الةماري  

   ي الباتص  س  الزس   
   ة 

هدريب سلارائي باعاش 
سلارياح ب ر اعراع   ن  

 اللخص.

% سر 65
اقص  
هكرار 

ل عاش عي 
 ةدع زسنا  

 سخدعع

سر  
10 

الي 
 ث20

 مانا 

6 30 
 1:1 مانا 

2 

  ىاعاش
ال   س ر ل ةماراح 
ير التابق  نةس التةار 

بايت دام ايت  س ا  
 ث.35 –لةدع

% سر 70
اقص  
هكرار 

ل عاش عي 
 ةدع زسنا  

 سخدعلا

 10سر 
الي 

 ث20
 مانا 

6 30 
 1:1 مانا 

 - - 1 ث150    ب كبس تا  

 اللزش ال تاسي
 التمدئ 

(10) 
 عقائل

هةريناح هتمل عي العبعع الي  1
 الخال  ال سارا 

النلو سر 
120:110 

  / ق
 - - 1 ث110

 (7سرعل )          
 :  الاحصائية المعالجات

 SPSS الترببيفف  ل لخففبث اوةصففائا  الخزسفف  برنففاسج اللخففص باانففاح لةعاللفف  الباحثببان ليففت دم 
 ( ستتع ن ر بالةعاس ح الع ا  التالا  :28اغ دار )
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 البيا   –      الةتبي  الختابي  -
 سعاس  اغلتباش  –      اغنخرا  الةراارد  –
 النتب الةئبي  ل تختر –      التختر  نتب -
 .سعاس  اغرهلا  المنائي لرهب ا ز ا  الةرهل   -

 : عرض وم اقشة ال تائج
 اولا  عرض ال تائج

 (6جدول )
)ال بض اث اء  القيايين القبلي والبعدي للمتغيرات ال سيولوجية متوييي دلالة ال روق الإحصائية بين

 تركيز اللاكتيك في الدم بعد     -كيز اللاكتيك في الدم اث اء الراحةتر  –ال بض بعد المجهود –الراحة
 10نسبة تركيز الأكسوجين( ن=  ،المجهود

 متوسط  الفرق المتغيرات
 الرتب

 مجموع 
 الرتب

  ”قيمة"ذ
(z) 

 إحتمال
 العدد الاتجاه الخطأ 

 النلو  مناش الراة 
- 10 5.50 55.00 

2.060- 0.039 + 0 0.00 0.00 
= 0   

   10 الةلةب 

 النلو بعد الةلمبع
- 10 5.50 5500 

2.070- 0.038 + 0 0.00 0.00 
= 0   

   10 الةلةب 

هرك ز ال كتا  عي الدم  مناش 
 الراة 

- 10 5.50 55.00 
2.032- 0.242 + 0 0.00 0.00 

= 0   
   10 الةلةب 

 
 م هرك ز ال كتا  عي الد

 بعد الةلمبع

- 10 5.50 55.00 
2.803 0.018 + 0 0.00 0.00 

= 0   
   10 الةلةب 

 نتل  ا كتل ر عي الدم
- 0 0.00 0.00 

2.041- 0.041 + 10 5.50 55.00 
= 0   

   10 الةلةب 

  1.96( = 0.05" اللد لا   ند ستتب  سعنبي  ) z ااة  "
" اللد لاف  Z " الةختفبب   كسفر سفر ااةف  "  Z  ااةف  " يتضف   (6) سفر تف   نتفائج  فد  

سةفففا يففد    ففف  ا  انففف  هب فففد عفففر ق عالفف  لةصفففائا  بففف ر ال اايففف ر القس فففي  0.05 نففد ستفففتب  سعنبيففف  
انفففاا عفففر ق سعنبيففف  هبففف ر لقفففدرع  اللد لاففف  كانفففت سفففر كانفففت ال اةففف  الةختفففبب   كسفففر  اللعفففدد عك ةفففا
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 لكبكتففب  غيلففاع عولفف  الةففر ق بفف ر  تتلففارل انالباحثببيففت دم لة ففص  ،ي افف اوتتلففار التة  زيفف     التةر 
 ال ااي ر  ذل  لصار ةلل  نب    ن  اللخص ا يايا .

 (7جدول )
ال بض  –)ال بض اث اء الراحة بين القيايين القبلي والبعدي للمتغيرات ال سيولوجيةنسب التحسن 

نسبة  ،تركيز اللاكتيك في الدم بعد المجهود -راحةتركيز اللاكتيك في الدم اث اء ال -بعد المجهود
 10ن=  تركيز الأكسوجين(

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وحدة  الإختبار م
 القياس

نسب  القياس البعدي القياس القبلي
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التحسن

 النلو  مناش الراة  1
 %5.556 4.50555 68.40000 5.26308 72.2000   / ق

 %7.955 11.40175 176.0000 12.24745 190.000 مبعالنلو بعد الةل 2

3 
هرك ز ةةو 

ال كتا  عي الدم  مناش 
س اةب /  الراة  

 لتر
1.7850 0.31464 1.4620 0.09670 18% 

هرك ز ال كتا  عي  4
 %12 0.65837 4.9720 0.90714 5.6540 بعد الةلمبع الدم

نتل  ا كتل ر عي  5
 %2.07 0.44721 98.2000 1.30384 96.2000 %20 الدم
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( يوض  ال روق ذات بين القيايين القبلي والبعدي لعي ة البحث في المتغيرات  3 ،2 ،1شكل رقم )
 -تركيز اللاكتيك في الدم اث اء الراحة  –ال بض بعد المجهود –ال سيولوجية ) ال بض اث اء الراحة 

 نسبة تركيز الأكسوجين( لصال  القياس البعدي. ،بعد المجهود تركيز اللاكتيك في الدم
 ( 8جدول )

السرعة  تحمل في القيايين القبلي والبعدي للعي ة البحث متوييى بين ال روق دلالة 
 10=  البحث قيد للاياليب المهارية

 ج
قيمة 

 "ت"

 الدلالات الاحصائية القياس القبلى القياس البعدى

 1س 1ع±   2س 2ع±   المتغيرات

99.4% 36.34 1.03 22.6 0.51 10.33 
كة  الةتت اة  اوساسا   لا

 ز كي . القص رع  كزاس 
              (ية ر)

ي 
لدرا

د ا
  ق 

بسا
مل

  ال
ماري

 الة
 ب

يال
 ل 

ر  
الت

  
خة

ه
 

89% 23 0.89 18 0.83 9.50 
ال كة  الةتت اة  اوساسا  

 ز كيالقص رع كزاس  
     يتار()

83.7% 21.92 1.03 22.66 0.51 11.33 
ال كة  الةتت اة  اوساسا  

 ز كي كب.االةعاكت     ا
 ( ية ر)

68.8% 17.39 0.89 18 0.51 10.66 
ال كة  الةتت اة  اوساسا  

 ز كيكب االةعاكت   ا
    يتار()

58.4% 21.91 1.09 27 0.98 12.83 
الرك   النصف عائري  

 -سا اة -اوساسا  كزاس 
   ر(ية  ر  )
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 ( 8جدول )تابع 
السرعة  تحمل في القيايين القبلي والبعدي للعي ة البحث متوييى بين ال روق دلالة 

 10=  البحث قيد للاياليب المهارية
 ج

قيمة 
 "ت"

 الدلالات الاحصائية القياس القبلى القياس البعدى

 1س 1ع±   2س 2ع±   المتغيرات

84.6% 30.31 0.63 20 0.75 10.83 
لرك   النصف عائري  ا

 -سا اة -اوساسا  كزاس 
 يتار(  ر  )

 

79.7% 20.57 1.16 25.16 0.63 13 
الرك   الدائري  الةعكبي  

-سا اة  -ال  ما  آرا
 (  ر  )اويةر

80.9% 23.39 1.03 19 0.54 11.50 
الرك   الدائري  الةعكبي  

-سا اة  -ال  ما   آرا
  يتار(  ر  )

17.3% 24.79 1.04 26.50 0.51 14.66 
الرك   الدائري  الةعكبي  

 -آرا -اوساسا  كزاس 
 ( ية ر  ر )-سا اة 

77.7% 31.99 0.54 22.50 0.51 12.66 
الرك   الدائري  الةعكبي  

 -آرا -اوساسا  كزاس 
 (يتار  ر )-سا اة 

  1.81=  0.5 الجدولية عند مستوى " ت"ااة                         0.5سعنب   ند ستتب  *

 
 (4)كل ش

المهارى تحمل السرعة الخاصة –يوض  ال روق بين قيم القياس القبلى والبعدى للمتغير البدنى
برياضة  "Kumite   الكوميته" بالاياليب المهارية قيد الدراية للاعبى مسابقة القتال ال على 

 الكاراتيه
 

0

10

20

30

40

50

60
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لالككة الوككبون قكك ا قككي  البيكك   ال ا كك  د( 4)والشكك ا الايكك    ( 8)  ففد  يتضفف  سففر باانففاح 
للاسكك ل ا الره   ككة الهجوميككة " التففر   تحرككا "  الرهكك  ى الصكك   –والبعككدى لبككي  الرتا ككب الاككد  

ق ات النسكبة ( - 36.34 17.11)الرحسوبة م  ق ا " ت"ح ث تبواحت قيرة  0.05عند مستوى 
ب افففت نتفففل   كرككك  0.5  افففملا ال فففال سعنبيففف   نفففد ستفففتب  %( 99.4 -%17.3)الرئو كككة مككك  قككك ا 

قب  ضكة "  هيكالكوم ت"لدى لاعا  مس ب ة ال تك   الوع ك   ( %99.4% الي 17.3سا ب ر ) التختر
 .س ل ا الره   ة ق د البحثاو فيالك  اتيه 

 -التختفر عف  نتفائج افال ال افاس اللعفد    ف  القس ف  عف  الةت  فب السفدن   انالباحثبيرد 
ال كرك ت والكبتلات لاعاك  ع نكة الد اسككة " يفال ب الةماريفف  التفر   ال ا ف  باو تحركا" الرهك  ى 

ال  تأث ب الاب  مج التد  ا  الر تبح والكىى اعتركد ع ك  تنريكة ال كد ات الحبتيكة الص خكة مكا  كلا  
تحرككا السككبعة ت حككدى م و كك ت ال ككد ات الحبتيككة " الرهكك  ى  -الةب مفف  ل ةت  ففب السففدن  التككد  ب ت
مط ب كة لكلاداا الرهك  ى و متشك قهة حرا اللاكتيك وهي تد  ب ت وتىلك استصدام تد  ب ت تالص خة 

مككا ح كككث العرككا الععككك   وسككبعة الاداا ومسككك   ال كككوج الراككىو  وتكككىلك تو يككه وتطا ككك  الاحرككك   
كةففا  ظةففت بالةخ ففاح التدريسافف  بالبةففدع  ،سففر البةففدعاللففزش الرئاتفف  فككي التد  ايككة الر ننككة بشكك ا 

 سباقففففف ال عففففبعفففف  ا قففففاح ال عففففب بالةلاريففففاح  كففففمل  الةقترةفففف  بعففففو الةباقففففف التفففف  هتففففت دم 
 .التناعتا 

 (9)جدول 

 الاداء للاياليب تحمل في القيايين القبلي والبعدي للعي ة البحث متوييى بين ال روق دلالة 
 10ن  البحث قيد المهارية

النسبة 
 المئوية

قيمة 
 "ت"

 ةالاحصائي الدلالات               القياس القبلى القياس البعدى

 1س 1  2س 2ع±   المتغيرات

88% 29.79 1.16 33.16 0.63 16.63 
كة  الةتت اة  اوساسا   لا

 ز كيالقص رع  كزاس .
 (ية ر)

سة
را

لد
 ا
يد

 ق
ية

وم
ج
له

 ا
ية

ر
ها

لم
 ا
ب

الي
س
لا

 ل
اء

لاد
 ا
ل
حم

ت
 

64.8% 25.49 0.75 24.16 0.51 15.66 
ال كة  الةتت اة  اوساسا  

 ز كيالقص رع  كزاس  
 يتار()

97% 4767 0.75 33.83 0.40 15.16 
ال كة  الةتت اة  اوساسا  

 ز كيكب.االةعاكت   ا
 (ية ر)

80% 31.97 0.75 28.83 0.63 16 
ال كة  الةتت اة  اوساسا  

 ز كيكب االةعاكت   ا
 يتار()

86% 45.26 0.81 28.6 0.54 15.50 
الرك   النصف عائري  

-سا اة -اوساسا  كزاس 
 ية ر(  ر  )
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 (9)جدول تابع 

 الاداء للاياليب تحمل في القيايين القبلي والبعدي للعي ة البحث متوييى بين ال روق دلالة 
 10ن  البحث قيد المهارية

النسبة 
 المئوية

قيمة 
 "ت"

 الاحصائية الدلالات               القياس القبلى القياس البعدى

 1س 1  2س 2ع±   المتغيرات

58% 17.51 0.89 23 0.54 14.50 
الرك   النصف عائري  

-سا اة -اوساسا    كزاس 
 (يتار(  ر  )

 

90% 40.80 0.81 32.62 0.75 15.16 
الرك   الدائري  الةعكبي  

-سا اة  -ال  ما   آرا
   ر  ) اويةر

75% 32.45 0.75 27.13 0.54 14.50 
الرك   الدائري  الةعكبي  

-سا اة  -ال  ما   آرا
 (يتار  ر  ) 

90.9% 31.89 1.37 35 0.51 16.33 
الرك   الدائري  الةعكبي  

 -آرا -اوساسا  كزاس 
 (ية ر  ر )-سا اة 

86% 32.80 0.83 28.50 0.51 14.33 
الرك   الدائري  الةعكبي  

 -آرا -اوساسا  كزاس 
 يتار(  ر )-سا اة 

 1.81=  0.5 عند مستوى الجدولية " ت"ااة                     0.5معنوى عند مستوى *
 

 
 
 
 
 
 
 

 (5)كل ش
الاداء الخاصة المهارى تحمل  –يوض  ال روق بين قيم القياس القبلى والبعدى للمتغير البدنى 

 "برياضة الكاراتيه" هالكوميت بالاياليب المهارية قيد الدراية للاعبى مسابقة القتال ال على
 ر ال ااي ر ة ص هرا ةت ااة    بع عر ق ب ( التابل5(  ةك  )9سر  د   ) تض ي 

وقد ق ات  سبة  0.5وهىه البي  معنو ة عند مستوى ( 74.29-17.51)الوبون م  ق ا ( ت)
% الي 58التحسا في الرتا ب الاد ي تحرا الاداا للاس ل ا الره   ة ق د البحث م  ق ا )
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 -لةت  ب السدن  يرد  اللاةص التختر ع  نتائج اال ال ااس اللعد      القس   ع  ا %(90.9
ال كر ت والبتلات لاعا  ع نة الد اسة " التر   ال ا   باويال ب الةماري   تحرا" الره  ى 

ال  تأث ب الاب  مج التد  ا  الر تبح والىى اعترد ع   تنرية ال د ات الحبتية الص خة ما  لا  
ت ال د ات الحبتية تحرا السبعة ت حدى م و  "الره  ى  -الةب م  ل ةت  ب السدن  التد  ب ت
مط ب ة للاداا الره  ى و متش قهة وتىلك استصدام تد  ب ت تحرا اللاكتيك وهي تد  ب ت الص خة 

ما ح ث العرا العع   وسبعة الاداا ومس   ال وج الراىو  وتىلك تو يه وتطا   الاحر   
دريسا  بالبةدع كةا  ظةت بالةخ اح الت ،سر البةدعاللزش الرئات  في التد  اية الر ننة بش ا 

هدريلاح هخة  الةقترة  بعو الةباقف الت  هتت دم ع  ا قاح ال عب بالةلارياح  كمل  
تحرا " تحرا السبعة"الره  ى  -      اال هختر  هنةا  الةت  ب السدن لةا امر ذس ،ال كتا 
 " الاداا 

 (10جدول )
خلال المباراة قيد يب المبارائي التدر  فعالية" في ال سبة المئوية لقيم القياس القبلي والبعدي
 10ن=  البحث

وحدة  المتغيرات
القياس  المباراة القياس

 القبلي
القياس 
 البعدي

نسبة 
 التحسن %

ععالا  
التدريب 
الةلارائي 

 بالةلاراع 

 %100 4 2 عي الدااق  او لي نق  
 %150 5 2 عي الدااق  المانا  نق  
 %133 7 3 عي الةلاراع كك  نق  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 (6)شكل 

 البحثيوض  ال روق بين قيم القياس القبلى والبعدى للمتغير نتائج المباريات لعي ة 
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دلالككة الوككبون قكك ا قككي  البيكك   ال ا كك  ( 6)  قكك والشكك ا ( 10)يتضفف  سففر باانففاح  ففد   
ة ق اكت النسكبة الرئو ك ة فص ،تف   الةلفاراع التفدريب الةلفارائي  ععالا والبعدى لبي  الرتا ب الص   

 .ي قب  ضة الك  اتيه ق د الد ا الكبس تا  لاعايلدى %( 150ال  % 100)م  ق ا 
 م اقشة ال تائج : :ثانيا  

 م اقشة نتائج ال رض الاول : 
توجد فروق ذات دلالة إحصبائية ببين متويبيي القيايبين القبلبي والبعبدي فبي ) وي ص علي:

معبدل  ،دم فبي وقبا الراحبة وبعبد المجهبودحمبض اللاكتيبك فبي الب بعض المتغيرات ال سبيولوجية )تركيبز
نسبببة الأوكسببجين فببي الببدم( لببدي عي ببة البحببث ولصببال  القيبباس  ،ال بببض فببي الراحببة وبعببد المجهببود

 .(البعدي
(   ففبع عففر ق ذاح عولفف  3)،(2(،)1(  ةففك  رقففل )7)،(6ة ففص يتضفف  سففر  ففد   رقففل )

اح الةتففف بلب ا  الةتةم ففف  عفففي لةصفففائا  بففف ر ال اايففف ر القس فففي  اللعفففدد لع نففف  اللخفففص عفففي الةتا فففر 
هرك فففز  -هرك فففز ال كتاففف  عفففي الفففدم  منفففاش الراةففف  –النفففلو بعفففد الةلمفففبع –)النفففلو  منفففاش الراةففف 

نتففل  هرك ففز ا كتففب  ر (  لصففال  ال اففاس اللعففدد ة ففص كانففت  ،ال كتافف  عففي الففدم بعففد الةلمففبع
ة فص كانففت الةختفبب  "  Z ااةف  "كةفا يؤكفد ذلفف   ،0.05ااةف  سعاسف  ال  فف الةختفبب   قفف  سفر 

%( 2.07فاةفا هرا ةفت نتفب التختفر بف ر ) 0.05 ند ستتب  سعنبيف   تما اللد لا  كسر سر ااة
 ، مناش الراة  ال كتا  عي الدمةةو هرك ز %( لصال  اااس 18للي ) نتل  ا كتل ر عي الدمل

  ي بعو القفدراح م ر هدريلاح هخة  ال كتا  ة ص يب ر ذل  للي السرناسج التدريسي الةقترغ لتف
 .السدنا  ال ا    نتائج الةلارياح لدد و سي الكبس تا  برباض  الكاراها 

افملا الةفر ق للفي السرنفاسج التفدريسي الةقتفرغ لتفدريلاح هخةف  ال كتاف   الباحثبانكةا ير ف  
 عااقفف   ببففدع ةةفف  هففدريسي 120للففي  80لةتففرع زسنافف  ل بةففدع التدريسافف  الباةففدع التففي هتففرا غ سففاب ر 

% سفففر  قصفففي سلمفففبع لع نففف  اللخفففص لةفففدع ةفففمرير عتفففرع ه س فففل 100% للفففي 75هتفففرا غ سفففا بففف ر 
 ةدع هدريسا  ت   البمرير  د  32السرناسج  لةدلا  رب   ةداح هدريسا  عي ا يسب  الباةد  لةدع 

سةفا ععف  العضف ح العاس ف  للفي ل عةف  بفقصفي قففبع  ، ةفدع هدريساف  16   كف  ةفمر يختفبد   في 
اش التدريب ة ص ل تةدح العض ح   ي نظام ال اق  ال ابائي غنتا  ال اقف  ال زسف   هخة   من

ا سر المد  ع  نظام اللماز الد رد للإيتلاب  بضخ كةااح عم  كسفر لةبا مف   ،ل عة  العض ي
العففبش السففدني الباقفف    ففي العضفف ح العاس فف   سففد العضفف ح العاس فف  با كتففب  ر الفف زم  الةففباع 

ال زس  لةبا م  ست  لاح العة  ة ص هل هخق ل التكاف ا يضي الةنايب عي العض ح  الامائا 
الماك ا  العاس    اب يةم  ايتلاب   يضا  ل ةامياح الدسبيف  ل عضف ح  افما ع ر اللمفاز الفد رد 
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كفف  اففما يففاال عففي هخق ففل هختففر  ،عففي لسففداع العضفف ح بكةاففاح الففدم الةنايففل  لعةفف  العضفف ح
فل ت  قفف  نتفل  التختففر بفف ر  اضف  عففي ال افا س اللعففدد  ففر ال افاس القس ففي لع نف  اللخففص ة ففص ية

فل ت  كسفر نتفل  هختفر كانفت عفي اافاس   نتل  ا كتل ر عفي الفدم% لصال  اااس 2.07 كةفا ية
 .% لصال  ال ااس اللعدد 18 مناش الراة  بنتل   ال كتا  عي الدمةةو هرك ز 

، ة ففص ال كتففاح عففي التةففارير الرياضففا  اةافف  م( 2023) "آلببديم وآخببرون"ة ففص يبضفف  
ير فف  افففما  ة فففص يففرهل  لنتففا  ال كتفففاح بالتعففب العضفف يئ  افففب ق ففد رئاتفففي عففي ا عاش الرياضففي

التعب  زئاًفا للف  لنتفا   يبنفاح الم فدر   ر التفي همفل   ظفائف العضف ح. يفتل نقف  ال كتفاح عفي 
تفففت دس  ه(   MCTالل زسفففا )العضففف ح الماك اففف  سفففر تففف   نظفففام نقففف   ةفففاعد الكرببكتففف   عفففي 

سففر الةمففل  ففدًا  يضًففا    يففتل لزالفف  ال كتففاح ، كةففا  نفف  العضفف ح سمفف  الق ففب  العضفف ح الخةففراش
الةنتج لت سا  ست  لاح ال اق  العالا  سفر العضف ح  ايفتق ب  ببايف   الكسفد    ايفت داس  كرك فزع 

 (29)ل  اق . 
 "محمببد الديببوقي واخببرون ، (17)م( ۲۰۲۰)محمببد يببعد " يتةففل ذلفف  سفف  نتالفف  عرايفف  

الففف   هففؤعد الة ت ةفف  البففديد    العناةفف  تففدريلاحنتالفف  ال التففي  ةففارح للفف      (16م( )۲۰۲۳)
هختففر الةتا ففراح الةتفف بلب ا   الكاةبة بيفف  لع نفف  اللخففص نتالفف  لخففد ث التكاففف ل تففدريب ة ففص 

  الفدم الففمد يقففبم بففد رلا بخةفف   يفمل السرنففاسج الةقتففرغ عففي زيففاعع سعفد  التةم فف  الاففمائ   زيففاعع كةافف
الةباع الامائا   ا  كتل ر  كمل  التففم ر اغيلفابي   ف  اللمفاز العصفس  سةفا يعةف   يضفاً   ف  

 يو السر ه ر لع ن  اللخص. زياعع كةاشع الق ب  ا   ا  الدسبي  كةا ياال عي هخت ر 
 Greco, C. C., etal (2011) هتةفل افملا النتفائج سف  نتفائج عرايف    ركفب   تفر   

ياال عي زيفاعع قفبع العضف ح  التق  ف  سفر التعفب ح الشديدةتدريلاح ال التي  ةارح لل     ( 34)
 العض ي  هخت ر الةتا راح البظاما  لع ن  اللخص.

يؤمر هفدريب التخةف  ال كتاكفي ببفك  كس فر   ف  العديفد سفر الةتا فراح الةتف بلب ا ، كةا 
اش الرياضفففففي. هبففففف ر ا بخففففاث للففففف     الةع ةفففففاح سمففففف   التففففي هعفففففد بالاففففف  ا اةافففف  لتختففففف ر ا ع

VO2max ( تلفففف  ال كتففففاح  LT(  ةالفففف  ال كتففففاح المابتفففف  القصففففب  )MLSS ضففففر ري  عففففي )
 (.39) هخديد قدراح التخة 

 ير فف  اللاةمففا  اففملا الةففر ق  نتففب التختففر لففدد الةتا ففراح الةتفف بلب ا  )النففلو  منففاش 
هرك ز ال كتا  عي الفدم بعفد  - كتا  عي الدم  مناش الراة هرك ز ال –النلو بعد الةلمبع –الراة 

نتففل  هرك ففز ا كتففب  ر( للففي السرنففاسج التففدريسي  يضففاً ة ففص يففاال السرنففاسج التففدريسي  ،الةلمففبع
الةقترغ لتدريلاح هخة  ال كتا  عي زياعع  كماع  البع راح الدسبي   هلديد ال  يا نتال  التدريب 

عااقففف  للفففي  80 فففل السرنفففاسج ة فففص هرا ةفففت زسفففر البةفففدع التدريساففف  سفففر الةتفففتةر تففف   عتفففرع ه س
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عااق  اما يا د   ي هخة ز  إيتمارع ا   ا  الدسبي   إ فاعع بنائمفا ة فص يفا د كف  افما عفي 120
يففا د السرنففاسج عففي زيففاعع قففدرع اللتففل زيففاعع يففر   يففريا  الففدم الةخةفف  با كتففب  ر الفف زم ة ففص 

عد للف   ، سةفا ت   التقدم عي ةدع الخة  التفدريسي  كتا  الةتزايدع    التعاس  س  ستتبياح ال
ختففف ر قفففدرع اللتفففل   ففف  يفففا د السرنفففاسج  يضفففاً عفففي ه ةفففاك ،ال افففاس اللعفففدد لع نففف  اللخفففصهختفففر 

رعف  تف   عتفراح السرنفاسج كةفا  يت دام ال كتا  ببك   كمر ععالا ، سةا ةدع سر لنتا  ال كتا ل
قسفف  الب ففب  للفف  ستففتبياح التففدريلاح هخةفف  ع نفف  اللخففص سففر ةففا يففة  لالعتلفف  ال كتاهافف ، سسففر 

 .التعب
   التفدريب الرياضفي يفؤع  للف  ةفد ث  م(2011)عبد البرحمن زاهبر" يمكر "    ي ذل 

ة ففص يتبقففف ستفتبد  عاش ال  ففب   ففي سففدد  ،لةةاريفف  النبفا  السففدنيها فراح عتفف بلب ا  وزسفف  
 ابائافف ( بةففا يخقففل التكاففف   مففزع    ضففاش اللتففل لةبا مفف  ليلابافف  اففملا التا ففراح )المبائافف   ال

  (.161:22) اللمد  التعب السدني الناهج  ر التدريب  الةناعتاح
 سففرقففدرع ال  ففب   ففي التخةفف  وبففد تختفف ر لم(  2004)"إبببراهيم ابببا زيببد"  كةففا يبضفف 

 يلفبعانف   ياضفيالتفدريب    سةاريف  النبفا  الر  قب  ستاع  سةكنف  تف    ر التعبهفت ر ظمب 
ت بير كةاشع ال  ب ل عة  بنظام ةفاسو ال كتاف  ة فص يةكفر سفر تف   افما النظفام باواتةام 

عفا  لي  .هخةف  القفبع  هخةف  التفر   العة      هنةا  تا  ت ر سمةتف ر ل تخةف  ال افبائي اةفا
 سفا الماناف   ، نما هتا د ال  ب   ي اغيتةرار عي بم  القفبع بفالر ل سفر هبفك  ةفاسو ال كتاف 

هتفففا د ال  فففب   فففي اغةتةفففاظ بالتفففر   سفففدع  قفففب  بفففالر ل سفففر هبفففك  ةفففاسو ال كتاففف   منفففاش 
 (.  41:2التدريب    سةاري  النبا  الرياضي )

م(    التدريب لدد الرياض  ر يعةف    في 2011)"ايعد عدنان وآخرون"  يرد كلآ سر 
يلع مفل قففاعرير   ففي  ، همل عففي التففلاقاحزيفاعع القففدرع   في هخةفف  ال كتافف  الفمد يتففراكل عففي  ضف

 (.241:9لنماش التلاق س  الةخاعظ    ي التر   لقب  عترع زسنا  سةكن  )
 ففداع هففدريلاح م( الففي  نفف  غ2022)"علببي السببعدي والمسببلماوي"  كةففا يبفف ر كففً  سففر 

د   ففف  هرك فففز ةفففاسو ال كتاففف  عفففي الفففدم بعففف اةفففاسو ال كتاففف  الفففديناساكي  سعرعففف  سفففد  هفم راففف
يفففت دام التةفففارير الةنايفففل  لتنةاففف  ل  ففف  سفففدربي كفففرع القفففدم  نففف  ينلافففي قتفففرغ اللفففاةمب  لالتةفففرير، 

القففففدراح ال ا فففف  ل  سفففف ر ببففففك  ععففففا ،  بالتففففالي هختفففف ر ستففففتب  ا عاش الةمففففارد،  اواتةففففام 
 الترك ففز   فف  ااففاس الةتا ففراح الةتفف بلب ا  سمفف  النففلو  هرك ففز ةففاسو ال كتافف     راففا  منففاش 

 .اش التةارير للةا  الةئاح العةري  سر     هقنف ر التةفارير  هخديفد سفد  هفم رافا   ف  ال  سف ر ع
(30) 
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 نففد سقارنفف  نتففائج ااففاس هرك ففز ةففاسو ال كتافف  عففي الففدم عففي    نفف الباحثببانلففمل  يففرد   
ال اايف ر القس في بف ر   ق سعنبيف  ظمفرح النتفائج   فبع عفر  عقفد  ،اللعفدد فر ال افاس ال ااس القس ي 

ب  سفي  هفدريلاح هخةف  ال كتاف    في بعفو القفدراح السدناف  ال ا ف هفم ر  ذل  نتال    اللعدد
الكبس تا   ع رلا عي هخت ر قدرع اللمازير الد رد  التنةتي عي ير    ة ا  الفت  ص سفر ةةفو 

  نتفائج ستفتب  هرك فز ةفاسو ال كتاف  عفي الفدم ل  افاس القس في كانفت  ال كتا  عفي الفدم. ة فص 
  البدع التي بملت سفر قسف    نف  اللخفص عفي   اما يد       ،سةا   ا  عي ال ااس اللعدد     

عةر ت   ذلف   ،سةا آعح لل  زياعع نتل  هراكل الخاسو عي الدم اً ال ااس القس ي كانت  الا   د
ر بففف  هففدريلاح هخةفف  ال كتففاح ذاح البففدع العالافف   الةتففرع الزسنافف  التففي و هزيففد  فف الباحثببانيففر  

لففف  زيفففاعع القفففدرع   ففف  هخةففف  ال كتاففف  الةتفففراكل عفففي العضففف ح سةفففا  ع مفففل ل( عااقففف   عح 1-2)
 قفب  عتفرع زسناف   ال ااقف  السدناف ببك   ير  س  الةخاعظف    ف  سعفد   الةلارالا قاعرير     لنماش 

تا فف  عففي  تمففا اة  ا  القففدرع   فف  هخةفف  هففراكل ةففاسو ال كتافف  لمفف  اففما سففا يففد    فف   ،سةكنفف 
عتكاففف  ،نمايفف  الةلففارالا   نففد اغقتففرا  سففر تا فف  الةلاريففاح التناعتففا  الكبس تافف  عففي و سففي ةففبق ه

     الةلارالا مناش  عاشلا  ال  ب     هخة  زياعع ال كتا  عي اما النب  سر التدريب هلع  قاب ا  
ةن  فل يفرد العةفر افما  ،يتةرار بالبدع العالا  ر ل زياعع هراكل ةاسو ال كتا  عي العضف حاغ

رهةففا  نتففل  ةففاسو ال كتاف  عففي الففدم عففي ال اففاس القس ففي ناهلفف   ففر البففدع العالافف  ل  فبفف الباحثببان
 الةتت دس  سر قس  الع ن   اما سةا اع  ال  و سي الكبس تا  برباض  الكاراها .

 (،20) م(2005)"محمببد يببعد الملببو   لافف  كفف  سففرلهةقففت اففملا النتففائج سفف  سففا هب فف  إ  
 مLuiz Caludio ,At All  (2005)لبويس كلوديبو ،(23) م(2012) اهبدمجعببد الغ بى 

 مLeen Kingham  (2022) لبين ك جهبام ،(14) م(2011)يبرا  اكبرم ليب     ، (37)
لف     التفدريب لتنةاف  العتلف  الةارقف  ل (31م( )2023) Lindez at all لي بديز وآخبرون   ،(32)

هنةا   هخت ر البظائف الةت بلب ا   هق    هراكةفاح    ال ابائا  يتا د     هفت ر ظمبر التعب
 .ةاسو ال كتا  عي العض ح

هب د عر ق ذاح عول  لةصائا   او    المد ينص   ي  ن الةره  بمل  يتخقل  خ  
ةةفو ال كتاف   ب ر ستبي ي ال ااي ر القس ي  اللعدد عي بعو الةتا فراح الةتف بلب ا  )هرك فز

نتل  ا  كتفل ر  ،سعد  النلو عي الراة   بعد الةلمبع، عد الةلمبععي الدم عي  قت الراة   ب
 عي الدم( لدد   ن  اللخص  لصال  ال ااس اللعدد.
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 م اقشة نتائج ال رض الثاني : 
هب ففد عففر ق ذاح عولف  اةصففائا  بف ر ستبيفف ي ال اايف ر القس ففي  اللعففدد  ويب ص علببي :

هخةفف  اوعاش(  –افف  ال ا فف  )هخةفف  التففر   ل ةلةب فف  التلريسافف  عففي ستففتبد بعففو القففدراح السدن
ل يفففال ب الةماريففف  لع نفففف  اللخفففص سففففر و سفففي الكبس تاففف  عففففي رياضففف  الكاراهافففف   لصفففال  ال اففففاس 

 اللعدد.
(  الفففمير يةم فففب  الةفففره 5-4(  ةفففك  )9-8يتضفففج سفففر تففف    فففره نتفففائج   فففد   )

 الةمفففار   -السفففدن    فففبالةت عففف  القس فففي   ففف  اللعفففدد ال افففاس افففال نتفففائج عففف  المفففاني ا  التختفففر
لكدى لاعاك  مسك ب ة  %(99.4% الفي 17.3سفا بف ر ) ب ات نتل  التختفر)هخة  التر  ( ة ص "

ق نرككك   ق اكككت  سكككبة  ،ق كككد البحكككث با يفففال ب ال ا ففف قب  ضكككة الك  اتيكككه " هيكككالكوم ت"ال تككك   الوع ككك  
% الكككي 58ا )التحسكككا فكككي الرتا كككب الاكككد ي تحركككا الاداا للاسككك ل ا الره   كككة ق كككد البحكككث مككك  قككك 

 - يرد  اللاةص التختر ع  نتائج اال ال ااس اللعد      القس   ع  الةت  ب السدن   %(90.9
 السرنفاسج  ير ف  ذلف  الفي ا  ،ال ا   باويال ب الةماريف هخة  اوعاش  ،التر    تح " الره  ى 
 ا تةد  الم  ،د اللخصالةقترغ  مر ايلاباا عي ستتبد اعاش ال  س ر ل يال ب الةماري  ق  التدريسي

 -السفففدن  ل ةت  فففب الةب مففف  التفففدريلاح تففف   سفففر ال ا ففف  الخركاففف  القفففدراح هنةاففف  بعفففو   ففف 
القففدراح السدنافف  اوكمففر ااةافف  وعاش و سففي الكاراهافف  ل يففال ب  كفةففدد التففر   هخةفف   " الةمففار  

  الة ابقفف  بالةبففابم  ماتفف   هففدريلاح هخةفف  ال كتافف  الت تتة ففز هففدريلاه سففر الةماريفف   ذلفف  يتففاهي
 هب اففف   كفففمل  الةسفففم   القفففبع  ستفففار اوعاش  يفففر   العضففف ي العةففف  ة فففص سفففر الةمفففار   لفففءعاش

 يتففاال ذلفف  ببففك  ععففا  عففي ذه ففبير  ععالافف   ،عففرع  ببففك  الةقننفف  التدريسافف  اوةةففا   ه س ففل
تفالي يكفب  ال  سف ر الملبم   القدرع   ي اويتةرار عي بم  الةلمبع تف   سلاريفاح الل بلف   بال

ليككه إشكك   أتوكك  مكك  مكك  إوهككىا مكك   لففديمل القففدرع   ففي اةففراز النقففا   هخق ففل الةففبز تفف   الةلاريففاح،
( 11اميييييييل  يييييييارو  ) ،(27)م(2000)وياسييييييير  حيييييييرو   ،(12)م(2000) حجيييييييا ى  حسيييييييي 

وهبييه محمييى   يي   ،(5)م(2002)حمببد محمببود ابببراهيم او  ،Robin.R  (2000((38) يبييرو و 
 ،Laird,p andMcleod.K (2009) (35).(12:45)،(27 :28)،(38 :32)((26)(م2012)
(4  :86)، (26  :97)، (33  :85) 

الكبس تا   يختفا  الفي القفدرع   في اويفتةرار عفي بفم  اللمفد و ب ا   الباحثانكةا يرد 
كةففففا ا   ، باسففف  نلفففاغ اعاشلا ل يففففال ب الةماريففف  عفففي الةلاريفففاحسفففر قفففبا  عتفففراح الةلفففاراع ونفففف  

  ففب تفف   س زانفف  ي عففب  ففدع كس ففر سففر الةلاريففاح   ففبو ا  النمففائي اوسففر الففمد ي قففي   افف  ال
اويتةرار عي بم  اللمفد السفدني  كفمل  اوعاش الةمفارد  ال   في ببفك  ععفا  سةفا يتفا دلا   في 
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 (2021) إببراهيم"احمد هتةل نتفائج افما اللخفص سف   نتفائج بخففص "  كةا ،هخق ل الةبز بالةلارياح
هففرهل  ب ساعفف  ا عاش الةمففار  عففي النبففا  الرياضففي الت صصففي ل  ففب،  السدنافف القفدراح     (6)

 .كةا    ال اب  الةة ز ل ةماراح الخركا  ا يايا  لنب  النبا  الرياضي الت صصي
التي هب ر الي  (13م( )2019رانيا محمد عبد الجواد ) كةا يتةل ذل  س  نتائج عراي  

ريسي بايت دام هدريلاح هخة  ال كتا  ياال ب ريقف  ايلاباف  عفي هختف ر القفدراح ا  السرناسج التد
 السدنا   سنما هخة  اوعاش الةلارائي وعراع   ن  اللخص.

ا  اوعاش  (24م( )2017عبببد ال اصببر القببدومي ومريببال مريببال ) كةففا يففرد كفف  سففر 
  بالقففدس ر  الففمرا  ر التففي بففد راا الخركففي عففي رياضفف  الكاراهافف  يةتففاز بالخركففاح التففريع   الةلائافف

هخففدث هكتففرا عففي كففراح الففدم الخةففراش سةايتففا د   ففي هخةفف  اوعاش  اويففتةراري  عففي بففم  اللمففد 
 .السدني

ا  التفففدريلاح ( 4م()2020) احمبببد عببببد القبببادر واخبببرون  يتةفففل سففف  ذلففف  نتفففائج عرايففف  
 تا .البظاما  هتاال عي ه بير القدراح السدنا  ال ا   ل  سي الكبس 

ا  التففففففدريلاح البظامافففففف   م(2014فرانسيسببببببكو )كةففففففا اهةقففففففت سفففففف  ذلفففففف  نتففففففائج عرايفففففف  
 الةتفففف بلب ا  هتففففعي الففففي هنةافففف  القففففدرع العضفففف ا  ال ا فففف  بالعضفففف ح العاس فففف  تفففف   التففففدريلاح 
باوضاع  الي هنةا   ة  التخة  ال اس بالنبفا  الرياضفي الت صصفي  الفمد سفر ةففن  هختفر 

 .(18:31الةماري  )قدرع ال  ب السدنا    
 كةا يرد اللاةما  ا  هدريلاح هخة  ال كتا  امرح   ي هنةاف  القفدراح السدناف  ال ا ف  
ل  سفففي الكبس تاففف  الةتةم ففف  عفففي هخةففف  التفففر    هخةففف  اوعاش  بالتفففالي رعففف  كةفففاشع ال  فففب عفففي 

 .تعباويتةرار عي الةلاراع سر بدايتما الي نمائ تما بنةس الةتتبد س  هاتر ظمبر ال
 بف ر اةصفائا  عولف  ذاح عر ق   بالتالي هل هخق ل الةره الماني المد ينص   ي )هب د

 ال ا ف  السدناف  القفدراح بعو ستتبد  عي التلريسا  ل ةلةب    اللعدد القس ي ال ااي ر ستبي ي
 رياضف  عفي الكبس تاف  و سفي سفر اللخص لع ن  الةماري  ل يال ب( اوعاش هخة  – التر   هخة )
 .اللعدد ال ااس  لصال  كاراها ال

 م اقشة نتائج ال رض الثالث:
توجببد فببروق ذات دلالببة احصببائية بببين متويببيي القيايببين القبلببي والبعببدي ) ويبب ص علببي :

للمجموعببة التجريبيببة فببي نتببائج المباريببات لعي ببة البحببث مببن لاعبببي الكوميتيببه فببي رياضببة الكاراتيببه 
 (.ولصال  القياس البعدي

 افال نتفائج ع  ا  التختر( 6( وشكل )10جدول )    ره نتائج  يتضج سر ت ة ص
بنتفب هختفر نتفائج الةلاريفاح لع نف  اللخفص  التفي  ال ا ف  ل ةتا فراح القس في     اللعدد ال ااس
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هل الخصب  سنما   ي نقا  عي ال ااس اللعدد اكسر سر ال افاس القس في،  ارهلفا  ذلف  سف  ه فبير 
يففال ب الةماريفف  عفففي الةلاريففاح  ذلفف  بايففت دام هففدريلاح هخةففف  ستففتبد اعاش و ففب الكبس تافف  ل 

ال كتا   التعبع   ي بم  الةلمبع لةتراح قبي   سةا يتا د ال  ب   في القفدرع   في اويفتةرار 
عففي اوعاش بكةففاشع تفف   الةلاريففاح نتالفف  هففاتر ظمففبر التعففب  بالتففالي القففدرع   ففي هخق ففل الةففبز 

هفدريلاح هتبفاب  سف  سايخفدث عفي الةلاريفت سفر سلةب ف  سفر اللةف   بالةلارياح  كمل  ايضا اعاش
سرا فففاع التقنففف ر الةفففرعد لءةةفففا  ال   اففف  التفففي ينةفففماا ال  سففف ر كةفففا ير ففف  ذلففف  التختفففر الفففي  

، باغضففاع  الففي ل يففال ب الةماريفف التدريسافف  الةب مفف   نففد هنة ففم ال  ففب لةكبنففاح الماكفف  السنففائي 
 سي الكبس تا ،  يتض  ع ر هفدريلاح هخةف  التخةف  ال كتاف    في ل سرا اع تصب ا  التدريب 

%( بففف ر 150-% 100ععالاففف  هتفففل   النقفففا  بالةلفففاراع ة فففص هرا ةفففت نتفففب التختفففر سفففا بففف ر )
 ال ااس القس ي  اللعدد عي الةلاراع. 

( ا  التفففدريلاح 4م( )2020 يتةفففل سففف  ذلففف  نتفففائج عرايففف  اةةفففد  سفففد القفففاعر  اتفففر   )
هفففدريلاح هةففف  ال كتاففف  هتفففاال عفففي هخق فففل كةفففاشع ال  فففب السدناففف   الةماريففف   بةفففا البظاماففف  سمففف  

يت  لفف  قساعفف  النبففا   هخق ففل الةففبز عففي الةلففاراع باو تةففاع   ففي الةعالافف  عففي الةلاريففاح  التفف با 
 هتففففل   النقففففا  بففففتخكل  ففففالي عففففي اللتففففل قففففب  عتففففرع الةلففففاراع ةتففففي نمايتمففففا  ،الرياضففففي القففففبد 

(483:4). 
 اجات :الايت ت

  تم التوصل الي الايت تاجات التالية: للبحثفي ضوء الاجراءات الت  يذية 
  اللعدد القس ي ال ااي ر ب ر هختر  نتب عر ق  هدريلاح هخة  ال كتا  اعح الي   بع  -1

ب ر  سا الةئبي  النتل  ب ات التختر نتل  ب ات ة ص الةت بلب ا  ق د اللخص، ل ةتا راح
ال كتا  عي ةةو هرك ز %( لصال  اااس 18للي )  ر عي الدمنتل  ا كتل%( ل2.07)

 .اللخص ق د الكاراها  برياض  -الكبس تا "  و س  لد (  مناش الراة ، الدم
باوتتلار السدني  ال ا   ل ةتا راح  اللعدد   بع عر ق  نتب هختر ب ر ال ااي ر القس ي -2

% الي 17.3)نتل  الةئبي  سا ب ر ب ات الالةمارد هخة  التر  ، ة ص ب ات نتل  التختر 
 .اللخصقب  ضة الك  اتيه ق د  -الكوم تيه"لد  و س   %(99.4

 السدني باوتتلار ال ا   ل ةتا راح  اللعدد القس ي ال ااي ر ب ر هختر  نتب عر ق    بع -3
% الي 58) ب ر سا الةئبي  النتل  ب ات التختر نتل  ب ات ة ص اوعاش، هخة  الةمارد 

 .اللخص ق د الكاراها  برياض  -الكبس تا " و س  لد %( 90.9%
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ال ا   بةعد  ايتم ا  ل ةتا راح  اللعدد   بع عر ق  نتب هختر ب ر ال ااي ر القس ي -4
 (.٪14.91-٪4.69ال اق  بدول  ارسبناح اويتم ا ة ص    ت نتب التختر سا ب ر )

بةعالا  الملبم  ال ا   ا راحل ةت  اللعدد عر ق  نتب هختر ب ر ال ااي ر القس ي  بع  -5
 )%150الي  %100)الةئبي  سا ب ر الةلارائي ل ع ن  ق د اللخص، ة ص ب ات نتل  التختر 

 اللخص.قب  ضة الك  اتيه ق د " ه يالكوم ت" لد  و س  ستابق  القتا  الةع   
 التوصيات : 

 امكن اقتراح التوصيات الاتية : للبحثفي ضوء الايت تاجات السابقة 
بتدريلاح هخة  ال كتا   ارهلاق   ال اس اويترةاع بةختب  السرناسج التدريسي الةقترغ -1

  بت بير ةال  ال  ب السدنا   الةماري  عي سلارياح الكبس تا  برياض  الكاراها .
ال ا   بتدريلاح هخة  ال كتا   بعو هرة د اويس الع ةا   تصائص اوةةا  التدريسا   -2

 لزياعع اةراز النقا  عي الةلاراع.  ا  الةخدعع ق د اللخص  ذل الةتا راح الةت بلب 
واةا  الرب  ب ر ليت دام التدريلاح البظاما  اواتةام بال    اللخما  الةب م    -3

ايتكةاو ل سناش الع ةي  ا تر  ت   الةراة  التنا   الةت بلب ا  بةناعتاح الكبس تا  
 لرياض  الكاراها .

 (( عــــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 -أولا المراجع العربيه:

 عتفففف بلب اا التففففدريب  الرياضفففف ، عار الةكففففر العربففففي،: م(2003بو العلا احمد عبد ال تاح )ا -1
 القاارلا.

 سركز التنةا  اغق اةي. القاارع. 35نبرع  لعا  القب . العدع : م(2004إبراهيم ابا زيد ) -2
هفففدريسي عفففي اهلفففالا العتلففف  الةارقففف  ال ابائاففف   برنفففاسج هففففم ر: (م2019حمد طه ابو ال توح )ا -3

كةؤةفففر لت ففففبير سركلففففاح التففففر    بعفففو الةركلففففاح الةتفففف بلب ا   الةماريفففف  
 .بنما اسع   –ك ا  التربا  الرياضا   –لناةئي كرع القدم، عكتبرالا   ر سنببرع

:م(2020يحيبببي )احمبببد محمبببد عببببد القبببادر، مصبببي ي يحيبببي عببببد المببب عم، هالبببة نبيبببل  -4
هففففففم ر التفففففدريلاح البظاماففففف    فففففي بعفففففو القفففففدراح السدناففففف  ال ا ففففف  ب  سفففففي 

، ك اففففف  الترباففففف  40الكبس تاففففف  عفففففي رياضففففف  الكاراهاففففف ، بخفففففص سنبفففففبر، العفففففدع 
 الرياضا  ببريع د.

   ف  اغ فداع عتفرع تف   سقترةف  هدريساف   ةةفا  هففم ر: م(2002احمد محمود إبراهيم ) -5
 و سفي لفد  الةمفار   ا عاش  ععالاف   السدناف  بظاماف ال الةتا فراح بعفو
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 ك اف   ه سا افاح، نظريفاح سل ف  سل فد الكاراهاف ، لرياضف  الكفبيتي الةنت فب
 اغيكندري .  اسع  44 العدع ق ر، بفبي ل سن ر الرياضا  التربا 

  سبيفففب   سخفففدعاح التفففدريب الرياضفففي النظريففف   الت سا اففف: م(2005احمد محمود إبراهيم ) -6
 لت  ا  السراسج التدريسا  برياض  الكاراها ، سنبفع عار الةعار ، اغيكندري .

كاهففا( ه  ففا   هقنفف ر ا ةةففا   –)البففرغ الت ساقففي بنكففاد  :م(2021احمد محمود إبراهيم ) -7
 التدريسا  ل  سي الكاها برياض  الكاراها ، سركز الكتا  ل نبر، اويكندري .

هخديففد انتففب عتففرع راةفف   عففل سعففد  النففلو ل تففدريب التكففرارد  :م(2004إيراء فداد صال  ) -8
 هفم راا عفي هخةف  التفر   ال فاس  هرك فز ةةفو ال كتاف  عفي الفدم  انلفاز 

 اسعف   –ك اف  الترباف  الرياضفا   –م، ريال  عكتبرالا   فر سنبفبرع 800ركو 
 باداع.

قترةفف  ب ريقفف  التخةفف   مففر هةرينففاح س  :م(2011ايعد عدنان، جميل كاظم، حيدر مهدي ) -9
م 200ال كتاكفففي   فففي بعفففو الةتا فففراح الةتففف بلب ا   الس بكاةاائاففف  لتفففلاة  

 .ةرع، سل   القاعيا  لع بم التربا  الرياضا 
هفم ر هدريلاح هخة  ال كتا    في بعفو الةؤةفراح الةناف  :  م(2016يب )بالسيد علي ش -10

بافففف  الرياضففففا  ل سنفففف ر ، ك افففف  التر 76لففففدد الة كةفففف ر، بخففففص سنبففففبر، العففففدع 
 باللزيرع  اسع  ة با ، القاارع.

 الخركاف  القفدراح بعفو لتخت ر سقترغ هدريسي برناسج هفم ر:  م(2008امل فاروق علي ) -11
 سنبفبر، بخفص ،" الكاراهاف  لناةف  الخركاف  اللةف   عاش ال ا ف   ستفتب  

 ة ب .  اسع  ل سناح، الرياضا  التربا  ك ا   الةنب ، ل ع بم الةل   الع ةا 
هفم ر هدريلاح سبابم  ل ساعف  ا عاش   ف  ستفتبد : م(2019حسين حجازي عبد الحميد ) -12

 عاش الماك  السنائي ل كاهفا او لفي  بعفو الصفةاح السدناف  لءقةفا  الةفدسل ر 
برياضففف  الكاراهاففف ، الةل ففف  الع ةاففف  لع فففبم  عنفففب  الرياضففف   فففدع )يبناففف (  فففزش 

 ضا  ل سناح باللزيرع،  اسع  ة با .(، ك ا  التربا  الريا8)
هففففم ر هفففدريلاح الكفففارعيب كاراهاففف    ففف  بعفففو القفففدراح :  م(2019رانيا محمد عبد الجواد ) -13

الةل    الخركا  ال ا    ستتبد  عاش الكاها )كانكبعاد( ع  رياض  الكاراها ،
ضا  ( ك ا  التربا  الريا101الع ةا  ه ساقاح   بم الرياض   دع يستةسر دع )

  اسع  اويكندري .
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الكةفففاشع المبائاففف   ال ابائاففف     قتمفففا بدقففف   عاش سمفففارهي :  م(2011يرا  اكرم لي    ) -14
اغريا   الضر  التفاةل بفالكرع ال فائرع، سل ف    فبم الترباف  الرياضفا ، ك اف  

 التربا  الرياضا  ل سناح،  اسع  باب ، باداع.
فم ر التفففدريلاح الملبساففف  الةركلففف   عقفففا لتبق تفففاح سفففدات  هففف: م(2023محمد البيلي صب  ) -15

الملبم   ي ععالا  الةتابع  الملبسا  ل  سفي الكبس تف ، بخفص سنبفبر، العفدع 
 ، ك ا  التربا  الرياضا  ل سن ر باللزيرع  اسع  ة با ، القاارع.3 زش  100

ريم شببمس الببدين محمبد إبببراهيم الديبوقي، رانيببا مصبي ى محمببود، عبببد البرحمن عبببد الكب -16
هففففففم ر هفففففدريلاح الكاهتففففف ب   ففففف  بعفففففو الةتا فففففراح الةتففففف بلب ا  :  م(۲۰۲۳)

  الكاةبة بيففف  لتفففلاةي الةتفففاعاح القصففف رع. الةل ففف  الع ةاففف  الع فففبم الرياضففف ، 
  9. 

هفففم ر هففدريلاح هعففدي  هفدعل الففدم "الكاهتفف ب"   فف  ايففو  :م(۲۰۲۰محمببد يببعد إيببماعيل ) -17
لسدنافف   ستففتب   عاش الففرك ح الملبسافف  الةركلفف  السففر ه ر  بعففو الةتا ففراح ا

 لفففففد  و سفففففي التايكبنفففففد  الةل ففففف  الع ةاففففف  ل ترباففففف  السدناففففف     فففففبم الرياضففففف ، 
 .3، 25سج 

هففففم ر هةرينفففاح الةناعتففف    فففي بعفففو القفففدراح السدناففف  : م(2016محمد يعيد ابو ال ور ) -18
افففف  عففففي رياضفففف  ال ا فففف   ععالافففف  ا عاش الملففففبسي  الففففدعا ي ل  سففففي الكبس ت

الكاراها ، الةل   الع ةا  ل تربا  السدنا     بم الرياض ، ك ا  الترباف  الرياضفا  
 ، القاارع.2، اللزش 77ل سن ر،  اسع  ة با ، العدع 

هفم ر ايت دام بعفو الةباقفف ال عساف  الةب مف  ت  افا : م(2017محمد يعيد ابو ال ور ) -19
لناةففففئي الكبس تفففف ،بخص سنبففففبر، ك افففف     ففففي ععالافففف  اوعاش  نتففففائج الةلاريففففاح

 التربا  الرياضا  ل سناح باللزيرع  اسع  ة با ، القاارع.
العتلفففففف  الةارقفففففف  ال ابائاففففففف   الخففففففد ا قصفففففف  ويفففففففتم ا : م(2005محمد يعد المملو  ) -20

ك  فب/ ستفر  20، 10ا كتفل ر    قتمةفا بالةتفتب  الرقةفي لفلعو و لفاح 
 – يفف ب  لع ففبم  عنفففب  التربافف  الرياضفففا  سبففي رياضففي بخفففص سنبففبر سل ففف  

 / الةل د المالص. 20سصر  العدع 
هففففففففففم ر ايفففففففففت دام هفففففففففدريلاح اللمفففففففففد ال افففففففففبائي  :م(2021محمد عبد الموجود الدباوي ) -21

ال  كتاكي   ي بعو الةتا فراح الةتف بلب ا   الس بكاةاائاف   السدناف  ال ا ف  
ك ا  التربا  الرياضفا   –  عكتبرالا لدد و سي الكبنغ عب  الكا  ببكت نغ،ريال

  اسع  التاعاح. –
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 سبيب   عت بلب اا الرياض ، سركز الكتا  ل نبر، القاارع :  م(2011عبد الرحمن زاهر ) -22
"هفففم ر التففدريب التكففرارد   فف  هختفف ر العتلفف  الةارقفف  :  م(2012) عبد الغ ي مجاهد ميهر -23

تفاعاح ال بي ف  سخ ف   اسعف  النلفاغ ال ابائا   اونلاز لد  و سي  فرد الة
 / العدع ا   .26ع ت  ر الةل د  –ل ع بم اونتانا  

 مففر هكففرار  عاش م مفف  انففبا  سففر الكاهففا  :م(2017عبببد ال اصببر القببدومي، مريببال مريببال ) -24
  ففي ايففتلاب  بعففو المرسبنففاح  اونزيةففاح  سكبنففاح الففدم  اللمففاز الففد رد 

يففففن ،  اسعفففف  اويففففتق   اريخففففا  25-15ر لففففدد و سففففي الكاراهافففف  سففففر ا ةففففا
 ع ت  ر.

هفم ر برناسج هفدريسي افبائي  وافبائي   في سخصف   : م(2021محمود محمد عبد الرحيم ) -25
   فر سا تفت ر   في لةتفاح الفدر س الةرعيف  ل  سفي يفاف الةلفارزع، ريفال 

 اي ب .  اسع  الرياضا ، التربا  ك ا  سنببرع،
هففففففففم ر التفففففففدريب الةركفففففففز الةتفففففففبازد لت فففففففبير القفففففففدراح : م(2012هبة محمد على حسن ) -26

الخركاففف  ال ا ففف    ففف  ستفففتبد ايفففت دام بعفففو هبق تفففاح الةفففدات  الملبساففف  
 ععالا  الت با الملبسي لدد و سي رياض  الكاراها ، ريال  سا تفت ر، ك اف  

 التربا  الرياضا  ل سن ر،  اسع  اغيكندري .
 سبابم  بتةريناح ال ا   الخركا  القدراح بعو هفم ر :م(2000عيسي دحروج ) ياير -27

 سر الكاراها  لناة  ل كاها الةمار   ا عاش ستتب       با مقا  الخركي لءعاش
 الرياضفا  الترباف  ك اف  سنبفبرع،   فر سا تفت ر ريفال  يفن ، 12 -11
 اغيكندري .  اسع  باغيكندري ،

فم ر هفدريلاح هخةف  ال كتاف    في بعفو هف: م(2016يحيي عبد الم عم محمد مصبي ي ) -28
الةتا ففففراح الةتفففف بلب ا   ععالافففف  اوعاش الملففففبسي ل  سففففي الكبس تافففف ، ريففففال  

 سا تت ر، ك ا  التربا  الرياضا   اسع  ببريع د.
 ثانياً : المراجع الأجنبية:

29- Aldeam, Facey., Rachael, Irving., Lowell, Dilworth. (2023) : 

Overview of Lactate Metabolism and the Implications for 

Athletes. American Journal of Sports Science and 

Medicine, 1(3):42-46. doi: 10.12691/AJSSM-1-3-3  
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30- Ali, M, Al-Asadi., Suhail, Jassim, Jawad, Al-Maslmawi. (2022). 
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