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هدددددددرت الدراسددددددة إلددددددف الت ددددددرل عمددددددف الت ددددددرل عمددددددف تدددددد  ير ال ر ددددددام  التدددددددري   الم تددددددر  عمددددددف تركيدددددد  
حدددددامك اللاكتيدددددك اسددددديد رددددد  الددددددى. كمدددددا هددددددرت إلدددددف الت دددددرل عمدددددف تددددد  ير ال ر دددددام  الم تدددددر  عمدددددف السدددددرعة 

المددددد ت  الت ري ددددد  لمم مدعدددددة الةدددددا هة دالت ري يدددددة لملا متددددده له ي دددددة الدراسدددددة، الحركيدددددة. داسدددددتادى ال اح دددددا  
تكددددددد  م تمدددددد  الدراسددددددة مدددددد  فع دددددد  الكاراتيدددددده المسدددددد مي  ردددددد  افتحدددددداد السدددددد دد  لمكاراتيدددددده لممدسددددددى الحددددددال  

( فع ددددددداخ، تدددددددى ااتيدددددددارهى  هري دددددددة عمديدددددددة، كمدددددددا تدددددددى 16ى، دقدددددددد  مدددددددر ح دددددددى عي دددددددة الدراسدددددددة  2019 -2018
( تددددددري ات أسددددد دعية، دمددددد  أهدددددى ال تدددددا   التددددد  4أسدددددا ي (  داقددددد    8  التددددددري   الم تدددددر  لمدددددد   ته يدددددر ال ر دددددام

أ  ال ر ددددددام  التددددددري   الم تددددددر  أد  إلدددددف تحسددددددي  تركيددددد  اللاكتيددددددك أسددددديد ردددددد  الدددددددى  تدصدددددمت إليتددددددا الدراسدددددة:
الم تددددددر  أد   ال ر ددددددام  التدددددددري  ، دأ  الت ري يددددددة. دلصددددددالم الم مدعدددددة لدددددد  الم مدعددددددة الت ري يددددددة دالةددددددا هة

إلدددددددف تحسدددددددي  السدددددددرعة الحركيدددددددة لدددددددد  فع ددددددد  الكاراتيددددددده لدددددددد  الم مدعدددددددة الت ري يدددددددة دالةدددددددا هة، دلصدددددددالم 
 ةدددددردر  اسددددددتاداى ال ر ددددددام  التدددددددري   الم تدددددر  ردددددد  ت ميددددددة السددددددرعة دأدصددددددف ال اح ددددددا   الم مدعدددددة الت ري يددددددة.

ال تدددددددات الماتصدددددددة رددددددد   الررددددددد    تدددددددا   ال حددددددد  الحدددددددال  إلدددددددفد  الحركيدددددددة دتحسدددددددي  تركيددددددد  اللاكتيدددددددك أسددددددديد.
ا  دددددراس دراسدددددات د  افتحددددداد السددددد دد  لمكاراتيددددده لداددددد   تدددددا دافسدددددتفاد  م تدددددا رددددد  ال دددددرام  التدري يدددددة الته ي يدددددة.

 مشا تة لمدراسة الحالية عمف ر ات عمرية ماتمفة د متغيرات ماتمفة.
The Effect of a Proposed Training Program on The Level of Lactic in Blood and 

Motor Speed of Karate Players 
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Keywords:   Lactic, Motor Speed , Karate.The study aimed at identifying the 

effect of the proposed training program on the concentration of  lactic acid 

in the blood. It also aimed to identify the impact of the proposed program on 

motor speed. The researchers used the experimental method of  the control 

and experimental group to suit the nature of the study. The study society is 
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one of the karate players registered in the Saudi Karate Federation for the 

current season 2018-2019, The sample of the study was 16 players who were 

chosen in a deliberate manner. The proposed training program was 

implemented for 8 weeks with 4 weekly exercises. The most important results 

of the study  were that the proposed training program improved the lactic 

concentration Acid in the blood of the experimental group and control. And 

for the benefit of the experimental group, and that the proposed  training 

program has improved the motor speed of the karate players in the 

experimental group and control, and for the benefit of the experimental, The 

researchers recommended the use of the proposed training program in the 

development of motor speed and improve the concentration of lactic acid. 

And to raise the results of the current research to the competent authorities 

in the Saudi Karate Federation to take them and benefit from them in the 

applied training programs. And conducting similar studies of the current 

study on different age groups and variables. 

 
 المقدمة:  -1

رسددددددديدلد يا الرياةدددددددة رددددددد  ايد دددددددة ادايدددددددر  تهددددددددرات ك يدددددددر   فةددددددد  الت ددددددددى رددددددد  م دددددددا  الهددددددد  يشدددددددتد عمدددددددى 
الرياةددددد  دالمتم مدددددة رددددد  ادددات داد تددددد   الحدي دددددة، د صدددددفة عامدددددة ه ددددداك اات دددددارات د يفيدددددة ك يدددددر  دماتمفدددددة 
تسدددددددتادى لمت دددددددديى المدةددددددددع  عددددددد  هريدددددددر ال ياسدددددددات الفسددددددديدلد ية لمكشدددددددل عددددددد  مسدددددددتد  كفددددددداس  اللاعددددددد  

عمدددددف حالدددددة داسدددددت داد أ تددددد   ال سدددددى دالحالدددددة التدري يدددددة، دمددددد  ادددددلا   تدددددا   هددددد   افات دددددارات يمكددددد  دلمدقددددددل 
ت ددددديى حالدددددة ال سدددددى ككددددد  دكددددد لك مددددد  تكيدددددل أ ت تددددده تحدددددت تددددد  ير ادحمددددا  ال د يدددددة الماتمفدددددة، حيددددد  يددددد ت  

يدددددتى مددددد   التهددددددر الملاحددددد  رددددد  مسدددددتد  ادداس ال دددددد    تي دددددة لمتددددد  يرات الفسددددديدلد ية لحمددددد  التددددددري  دالتددددد 
الالتددددا عمميددددات التكيددددل، دت ددددد الصددددفات ال د يددددة الااصددددة الح ددددر ادسددددا  لدصددددد  إلددددف أعمددددف المسددددتديات 

 الرياةية.
( إلف أ  افات ارات الفسيدلد ية ت د م  أهى ال دام  الت  ي   أ  تصاح  2014ديشير  ايد،         

  لمستد  الرياة ، دم   ى يمك  رر  دافك ال رام  التدري ية حتف  تمك  م  الت كد م  ملا مة حم  التدري
حم  التدري  درر ه   افات ارات، كما تساعد افات ارات الفسيدلد ية عمف الكشل ع  أ  ام  ر  الحالة 
الصحية، دم   ى م ال ة  لك ق   أ  يتفاقى لد  الرياة  مما يؤد  إلف عدى المشاركة ر  التدري  أد 

 ة . الم ارسة، دحتف إلف اسار  الريا
دت د رياةة الكاراتيه عمى در  درمسفة ده  احد  اد شهة الرياةية الت  ا تشرت ا تشارخا ك يرخا ر  ال  دي  
افاري  دت ت ر م  الرياةات الفردية ال تالية الت ارسية د لك لما تتمي   ه م   ما  ادداس دما تحد  ه م  

ا   م    ش تتا حتف اي  ادمر ال       سمات شاصية تتدل إلف تت ي  ال ف ، حي  تهدرت  شك  ه
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افتحاد الددل  دل ا ه الف ية ي دى  تهدر دت دي    ك ال داح  ال ا د ية لم يد م  اي ار دالتشدير، در  الم ا   
يتهم  ه ا التهدر تاهيه عاى ر  م ا  التدري  الرياة  ل ا لى ي د  تدر اللاع ي  دالفرر الممي   دليد 

ه ة اله ي ية    أص م م  ال دات  ادساسية لمتاهيه ال مم  لمتدري  المد ه  حد ت مية ال درات الصدرة أد المد 
الفسيدلد ية دال د ية دالمتارية  شك  تدري  . دتشتم  رياةة الكاراتيه عمف  دعي  م  المسا  ات إحداهما 

 ل تا  الف م (.  ا Kumite ال تا  الدهم ( دادار  مسا  ة الكدميتية  Kataمسا  ة الكاتا 
( إل  أ  الت دى ر  الكدميته    داعه الماتمفة هد ال ام  الر يس  لحصد  اللاع  2009ديؤكد  أ د ال در،

عمف أك ر عدد م  ال  اه سداس كا  ه ا الت دى ه دماخ  سيهاخ أد مرك اخ أد ه دماخ م اشراخ أد غير م اشراخ، كما 
الااص  لاع   الكدميته ي تمد عمف سرعة ددقة ت في  المتارات أ  ادسمد  الحدي  ر  رياةة الكاراتيه د 

الت دمية أ  اس الم اريات ددصد  ه   المتارات إل  أهدارتا الماتمفة سداس  استاداى ال راعي  أد الر مي  دأهمية 
ات الت دمية تد يل إمكا ات افع  الماتمفة أ  اس الم اريات ددر اخ ل دراته داست داداته حتف يمك  ت في  الدا  

دالدراعية الماتمفة أ  اس الم اريات م  افقتصاد ر      ال تد أ  اس ادددار التمتيدية دال تا ية الت  يمر  تا 
 الا  م ارسات الكدميته. 

مددددد  ادددددلا  المسدددددم المر  ددددد  دافهدددددلا  عمدددددف مدددددا قددددداى  ددددده   دددددك  تتم ددددد  أهميدددددة دمشدددددكمة ال حددددد دا        
ت المحميدددددة دالددليدددددة، دمددددد  ادددددلا  ا دددددر  ال اح دددددا  دمشددددداهدتتما لك يدددددر مددددد  ال ددددداح ي  دتحميددددد  لددددد  ك الم اريدددددا

ال هددددددفت داات دددددارات الترقددددد ، دمددددد  ادددددلا  قيددددداى ال اح دددددا   تحميددددد  الم اريدددددات، د دددددد ال اح دددددا  ا افددددداك رددددد  
راعميدددددة   دددددك الدددددركلات الت دميدددددة للاع دددددي  حيددددد  ف تسددددد   م تدددددا سدددددد  ال ميددددد  دقدددددد ي ددددد   ال احددددد  السددددد   

المؤشددددرات التدددد  قددددد تسددددتى ردددد  ا افدددداك مسددددتد  اللاعدددد  اددددلا  الم ارسددددة. دمدددد  ه ددددا إلددددف قصدددددر ردددد    ددددك 
ت تددددر أهميددددة ال حدددد  مدددد  اددددلا  تدددد  ير ردددد  افرت دددداس  ال دددددرات الفسدددديدلد ية دال د يددددة التدددد  ت ت ددددر افرت دددداس  تددددا 

 للارت اس  مستد  ادداس المتار  للاع  رياةة الكاراتيه. 
 دددددالي  ادكددددداديم  دالته ي ددددد  كمددددددر ، ر دددددد فحددددد  اهتمددددداى م  دددددى دمددددد  ادددددلا  تدا دددددد ال اح دددددا  رددددد  الم      

مددددددددر   الكاراتيددددددده    اصدددددددر المياقدددددددة ال د يدددددددة  شدددددددك  عددددددداى، دد  افهتمددددددداى  التددددددددري ات ال دعيدددددددة ادددددددلا  رتدددددددر  
الإعدددددداد الاددددداص للاع ددددد  الكاراتيددددده، ممدددددا قدددددد يكدددددد  لددددده اد دددددر السدددددم ف عمدددددف المكد دددددات ال د يدددددة دالفسددددديدلد ية 

ة  ه ي ددددددة ادداس ردددددد  الكاراتيدددددده، دال حدددددد  الحددددددال  هددددددد محادلددددددة عمميددددددة مد تددددددة  اسددددددتاداى دالمتاريددددددة المرت هدددددد
م مدعددددة مدددد  التدددددري ات ال دعيددددة التدددد  يددددتى ته ي تددددا عمدددد  شددددك   ر ددددام  تدددددري   لمحادلددددة رردددد  مسددددتد    ددددك 
المكد ددددددات ال د يددددددة دالفسددددددديدلد ية دالمتاريددددددة للاع دددددد  الكاراتيددددددده، دمدددددد  ه ددددددا  تدددددددرت مشكدددددددمة ال حدددددد  رددددددد  أ  

اريددددددات الكاراتيددددده أصدددددح ت تم ددددددد  ع  دددددداخ  د يدددددداخ دد يفددددددياخ عداليدددددداخ دا   مد د ددددددى اللاع دددددي  ف يحسدددددد د  استدغدددددددلا  م 
الفتدددددرات ال مد ديددددددة  دددددي  الم اريدددددددات، ممدددددا قددددددد يكددددددد  لدددددده أ ددددددر  السدددددددم   عمدددددف اسدددددتمرارية أداس اللاع دددددي   الكفددددداس  

 دالم ارسة. تحت حم  الم ارا  ااصة الا  ادددار ال تا ية
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سدددد ة،  18الم ددددا  ال شددددر  / اقتصددددرت الدراسددددة عمددددف فع دددد  الكاراتيدددده مدددد  ردددددر تتةددددم    حدددد م ددددافت الد 
الم ددددددا  المكددددددا   / تددددددى ته يددددددر الدراسددددددة عمددددددف فع دددددد  الكاراتيدددددده المسدددددد مي  د  ،( فع دددددداخ 16دال ددددددالر عددددددددهى  

الم ددددددا  ال مددددددا   / تددددددى ته يددددددر الدراسددددددة اددددددلا  ال صددددددل  دايةدددددداخ  ،رسددددددمياخ ردددددد  سدددددد لات افتحدددددداد السدددددد دد 
 هد.1440-1439ال ا   م  ال اى 

ركيدددددد  حددددددامك الت ددددددرل عمددددددف تدددددد  ير ال ر ددددددام  التدددددددري   الم تددددددر  عمددددددف ت تتدددددددل الدراسددددددة الحاليددددددة إلددددددف   
 الت رل عمف ت  ير ال ر ام  التدري   الم تر  عمف السرعة الحركية.، د اللاكتيك اسيد ر  الدى

اى د ردددددددردر دالدددددددة إحصدددددددا يا رددددددد  متغيدددددددر اللاكتيدددددددك أسددددددديد ت ددددددد   فسدددددددتادد د ددددددد الدددددددف  ال حددددددد  ديفدددددددرك      
تد دددددد ردددددردر دالدددددة إحصدددددا يا رددددد  متغيدددددر السدددددرعة الحركيدددددة ت ددددد   فسدددددتاداى د  ،ال ر دددددام  الم تدددددر  قيدددددد ال حددددد 
 ال ر ام  الم تر  قيد ال ح . 

 إجراءات البحث :
 أولًا : منهج البحث :

الت ري ددددددد   اسدددددددتاداى التصدددددددميى الت ري ددددددد  لم يدددددددا  ال  مددددددد  دال  دددددددد  لمم مددددددددعتي  اسدددددددتادى ال اح دددددددا  المددددددد ت  
 إحداهما ت ري ية دادار  ةا هة.

 ثانياً : مجتمع البحث :
اعتمدددددد ال اح دددددا  ردددددد  أ دددددراس  ح تمددددددا عمدددددف فع دددددد  المسدددددتديات ال ميددددددا   الدر دددددة اددلددددددف( تاصدددددص كدميتدددددده 

  المممكة ال ر ية الس ددية. دالمس مي   افتحاد الس دد  لمكاراتيه   اد  حراس
 ثالثاً : عينة البحث:

تددددى ااتيددددار عي ددددة ال حدددد   الهري ددددة ال مديددددة در دددداخ له ي ددددة دأهدددددال الدراسددددة مدددد  فع دددد  الكاراتيدددده ردددد  مرحمددددة 
( فع ددددداخ تدددددى ت سددددديمتى عشددددددا ياخ إلددددد  م مددددددعتي  متكدددددار تي  16سددددد ه ر دددددا  داشدددددتممت ال ي دددددة عمدددددف   18رددددددر 

  .( فع ي8قداى ك  م تما  
   دقاما ال اح ا   التح ر م  تكارؤ الم مدعتي  ر  المتغيرات الشاصية:

 (1   دد 
  تا   اات ار  ما  دت  ( لمت رل عمف الفردر  ي  الم مدعتي  الةا هة دالت ري ية ر  المتغيرات الشاصية 

المتغيرات 
 الشخصية

المتوسط  العدد المجموعة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

Mann-
Whitney 

U 

مستوى 
 الدلالة

 122. 17.500 53.50 6.69 2.532 21.13 8 الضابطة العمر الزمني
   82.50 10.31 2.563 23.50 8 التجريبية

 494. 25.500 61.50 7.69 4.627 168.63 8 الضابطة الطول
   74.50 9.31 4.243 170.00 8 التجريبية
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 563. 26.500 62.50 7.81 7.070 64.38 8 الضابطة الوزن
   73.50 9.19 6.274 65.25 8 التجريبية

 586. 27.000 73.00 9.12 1.669 9.75 8 الضابطة العمر التدريبي
   63.00 7.88 1.126 9.13 8 التجريبية

 (:1يتةم م  ال دد  رقى  
(، دلمم مدعة 21.13ال م   هد  إ  المتدسه الحسا   للاع   الم مدعة الةا هة ر  متغير ال مر  -

 (.23.50الت ري ية  هد  
(، دلمم مدعة الت ري ية  168.63إ  المتدسه الحسا   للاع   الم مدعة الةا هة ر  متغير الهد  هد   -

 (.170.00هد  
(، دلمم مدعة الت ري ية هد 64.38إ  المتدسه الحسا   للاع   الم مدعة الةا هة ر  متغير الد   هد   -
 65.25.) 
(، دلمم مدعة 9.75إ  المتدسه الحسا   للاع   الم مدعة الةا هة ر  متغير ال مر التدري   هد   -

 (.9.13الت ري ية هد  
(   ي  الم مدعتي  الةا هة دالت ري ية 0.05رردر  ات دفلة إحصا ية ع د مستد  دفلة أق  م    ف تد د -

د ، الد  ، ال مر التدري  (. حي  أ   مي  قيى اات ار  ما  دت  ( ر  المتغيرات الشاصية  ال مر ال م  ، اله
 (. 0.05غير دالة احصا ياخ ده  أك ر م   

تد  ه   ال تي ة عمف تكارؤ الم مدعتي  الت ري يتي  الةا هة دالت ري ية، ر  المتغيرات الشاصية  ال مر  -
 ال م  ، الهد ، الد  ، ال مر التدري  (.  

 وأدوات جمع البيانات : رابعاً : وسائل
قددددداى ال اح دددددا   تحديدددددد دسدددددا   دأددات  مددددد  ال يا دددددات الااصدددددة  ال حددددد  مددددد  ادددددلا  افهدددددلا   عمدددددف المرا ددددد  
ال مميدددددة المتاصصدددددة دكددددد لك الدراسدددددات السدددددا  ة داسدددددتهلا  رأ  الا دددددراس . دقدددددد أعتمدددددد ال اح دددددا  افات دددددارات 

 التالية:
 اات ار ال ر  ر  المكا  عشر  دا .ل يا  السرعة الحركة استادى ال اح ا   -
 ل يا  اللاكتيك أسيد استادى ال اح ا   تا  قيا  اللاكتيك اسيد م  اص   اليد. -

 عرض ومناقشة النتائج:
تد د رردر دالة إحصا يا ر  متغير اللاكتيك أسيد ت     للإجابة عمى فرضية البحث الأولى والتي تنص عمى:

 د ال ح .  فستاداى ال ر ام  الم تر  قي
(  س   صغر ح ى عي ة الدراسة. دال دد   (Wilcoxonدلمتح ر م  ه   الفرةية تى استاداى اات ار دلكسد  

 ( يدةم  لك. 2رقى  
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 (2   دد 
 تا   اات ار  دلكسد ( لمت رل عمف الفردر  ي  الته ي ي  ال  م  دال  د  فات ار السرعة الحركية لمم مدعة  

 الت ري ية دالةا هة 
المتغيرات 

المتوسط  العدد التطبيق البدنية
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الرتب 
 السالبة

الرتب 
 Z الموجبة

المجموعة 
 التجريبية

 1.773 10.50 8 القبمي
0 8 2.555* 

 1.356 14.88 8 البعدي
المجموعة 
 الضابطة

 1.061 10.38 8 القبمي
0 8 2.588* 

 1.195 12.50 8 البعدي

 القياس البعدي
 2.767 42.00 5.25 1.195 12.50 8 الضابطة
  94.00 11.75 1.356 14.88 8 التجريبية

 (:2م  ال دد  رقى   يتةم
(، 10.50إ  المتدسه الحسا   للاع   الم مدعة الت ري ية ر  الته ير ال  م  فات ار السرعة الحركية هد   -

 (.14.88در  الته ير ال  د  هد  
(، 10.38المتدسه الحسا   للاع   الم مدعة الةا هة ر  الته ير ال  م  فات ار السرعة الحركية هد  إ   -

 (.12.50در  الته ير ال  د  هد  
تد  ه   ال تي ة عمف د دد ت  ير اي ا   لدحما  التدري ية الم ترحة ر  ت مية متغير السرعة الحركية للاع    -

 الةا هة.    الم مدعة الت ري ية دالم مدعة
إ  المتدسه الحسا   للاع   الم مدعة الةا هة ر  الته ير ال  د  فات ار السرعة الحركية هد  -
 (.14.88(، دلمم مدعة الت ري ية  هد  12.50 
تد  ه   ال تي ة عمف د دد ت  ير اي ا   لدحما  التدري ية الم ترحة ر  متغير السرعة الحركية لصالم  -

 فع   الم مدعة الت ري ية م ار ة  الم مدعة الةا هة.   
( دالت  تشير إلف د دد ت  ير اي ا   لدحما  التدري ية الم ترحة ر  متغير 2د افهلا  عمف  تا   ال دد   

المتدسه الحسا   ، ر  حي   مر ة الحركية لصالم فع   الم مدعة الت ري ية م ار ة  الم مدعة الةا هةالسرع
(، دلمم مدعة الت ري ية 12.50للاع   الم مدعة الةا هة ر  الته ير ال  د  فات ار السرعة الحركية هد  

ة الت ري ية ر  متغير السرعة (، حي  ي  د ال اح ا   لك التحس  ر  ال يا  ال  د  لمم مدع14.88هد  
 الحركية إلف راعمية ال ر ام  التدري   دما يحتديه م  تمري ات م ترحة م اس ة لدهدال المدةدعة م  أ مه. 

حي  ي ت ر تهدير السرعة الحركية مرت هاخ   دعية التمري ات المستادمة ر   لك، دك لك هد م  المتغيرات 
 (.2009(، أ د ال در،  2017 ية، ده ا يتفر م   تا   ك  م  أ د ال در،  ال ا مة لمتحس  ر  ال رام  التدري
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عمف أ  ال ر ام  التدري   الم تر  يؤ ر ت  يراخ إي ا ياخ عمف متغير السرعة الحركية لصالم فع   الم مدعة 
 الت ري ية ر  رياةية الكاراتيه ده ا ي  ت الفرك ادد .

تد د رردر دالة إحصا يا ر  متغير السرعة الحركية ت    والتي تنص: للإجابة عمى فرضية الدراسة الثانية 
 فستاداى ال ر ام  الم تر  قيد ال ح .

(  س   صغر ح ى عي ة الدراسة. دال دد   (Wilcoxonدلمتح ر م  ه   الفرةية تى استاداى اات ار دلكسد  
 ( يدةم  لك. 3رقى  

 (3   دد 
الفردر  ي  الته ي ي  ال  م  دال  د  عمف متغير اللاكتيك أسيد للاع     تا   اات ار  دلكسد ( لمت رل عمف 

 الم مدعة الت ري ية

المتغيرات 
المتوسط  العدد التطبيق الفسيولوجية

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

الرتب 
 السالبة

الرتب 
الموج
 بة

Z 

اللاكتيك/سرع
 ة

 0.146 2.51 8 ال  م 
8 0 

2.549
 0.093 2.20 8 ال  د  *

 اللاكتيك/قوة
 0.696 3.83 8 ال  م 

8 0 
2.524

 0.346 2.65 8 ال  د  *
اللاكتيك/تحم

 ل
 2.327 11.14 8 ال  م 

8 0 
2.527

 2.448 7.88 8 ال  د  *
 0.05دال احصائيا عند مستوى دلالة أقل من  *

لمتغير حامك اللاكتيك/ سرعة ادداس إ  المتدسه الحسا   للاع   الم مدعة الت ري ية ر  الته ير ال  م   -
 (.2.20(، در  الته ير ال  د  هد  2.51هد  

إ  المتدسه الحسا   للاع   الم مدعة الت ري ية ر  الته ير ال  م  لمتغير حامك اللاكتيك/ قد  ادداس هد  -
 (.2.65(، در  الته ير ال  د  هد  3.83 
ي ية ر  الته ير ال  م  لمتغير حامك اللاكتيك/ تحم  ادداس إ  المتدسه الحسا   للاع   الم مدعة الت ر  -

 (.7.88(، در  الته ير ال  د  هد  11.14هد  
(   ي  الته ي ي  ال  م  دال  د  لمم مدعة الت ري ية α≤0.05تد د رردر دالة إحصا ياخ ع د مستد  دفلة   -

  ر  متغير اللاكتيك أسيد لصالم الته ير ال  م .
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ل تي ة عمف د دد ت  ير اي ا   لدحما  التدري ية الم ترحة ر  ت مية متغير اللاكتيك أسيد للاع   تد  ه   ا -
 الم مدعة الت ري ية.   

 (4   دد 
 تا   اات ار  دلكسد ( لمت رل عمف الفردر  ي  الته ي ي  ال  م  دال  د  عمف متغير اللاكتيك أسيد للاع    

 الم مدعة الةا هة 
المتغيرات 
 الفسيولوجية

المتوسط  العدد التطبيق
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الرتب 
 السالبة

الرتب 
الموج
 بة

Z 

اللاكتيك/سرع
 ة

2.598 0 8 0.149 2.48 8 ال  م 
 0.130 2.34 8 ال  د  *

2.527 0 8 0.149 2.48 8 ال  م  اللاكتيك/قوة
 0.582 3.29 8 ال  د  *

اللاكتيك/تحم
 ل

2.521 0 8 2.155 10.85 8 ال  م 
 2.009 9.38 8 ال  د  *

 0.05دال احصائيا عند مستوى دلالة أقل من  *
إ  المتدسه الحسا   للاع   الم مدعة الةا هة ر  الته ير ال  م  لمتغير حامك اللاكتيك/ سرعة ادداس  -

 (.2.34(، در  الته ير ال  د  هد  2.48هد  
للاع   الم مدعة الةا هة ر  الته ير ال  م  لمتغير حامك اللاكتيك/ قد  ادداس هد إ  المتدسه الحسا    -
 (.3.29(، در  الته ير ال  د  هد  2.48 
إ  المتدسه الحسا   للاع   الم مدعة الةا هة ر  الته ير ال  م  لمتغير حامك اللاكتيك/ تحم  ادداس  -

 (.9.38(، در  الته ير ال  د  هد  10.85هد  
(   ي  الته ي ي  ال  م  دال  د  لمم مدعة الةا هة α≤0.05تد د رردر دالة إحصا ياخ ع د مستد  دفلة   -

  ر  متغير اللاكتيك أسيد دلصالم الته ير ال  م .
تد  ه   ال تي ة عمف د دد ت  ير اي ا   لهري ة التدري  الت ميدية ر  ت مية متغير اللاكتيك أسيد للاع    -

 ةا هة.   الم مدعة ال
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 (5   دد 
 تا   اات ار  ما  دت  ( لمت رل عمف الفردر  ي  الم مدعتي  الةا هة دالت ري ية ر  الته ير ال  د  لمتغير  

 اللاكتيك أسيد
المتغيرات 
 الفسيولوجية

المتوسط  العدد المجموعة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

Z  مستوى
 الدلالة

 046. 1.996 86.50 10.81 0.130 2.34 8 الضابطة اللاكتيك/سرعة
   49.50 6.19 0.093 2.20 8 التجريبية

 030. 2.169 88.50 11.06 0.582 3.29 8 الضابطة اللاكتيك/قوة
   47.50 5.94 0.346 2.65 8 التجريبية

 082. 1.738 84.50 10.56 2.009 9.38 8 الضابطة اللاكتيك/تحمل
   51.50 6.44 2.448 7.88 8 التجريبية

إ  المتدسه الحسا   للاع   الم مدعة الةا هة ر  الته ير ال  د  لمتغير حامك اللاكتيك/ سرعة ادداس  -
 (.2.20(، دلمم مدعة الت ري ية  هد  2.34هد  

اللاكتيك/ قد  ادداس إ  المتدسه الحسا   للاع   الم مدعة الةا هة ر  الته ير ال  د  لمتغير حامك  -
 (.2.65(، دلمم مدعة الت ري ية  هد  3.29هد  

إ  المتدسه الحسا   للاع   الم مدعة الةا هة ر  الته ير ال  د  لمتغير حامك اللاكتيك/ تحم  ادداس  -
 (.7.88(، دلمم مدعة الت ري ية  هد  9.38هد  

(   ي  الم مدعتي  الةا هة دالت ري ية 0.05رردر  ات دفلة إحصا ية ع د مستد  دفلة أق  م    تد د -
 ر  الته ير ال  د  لمتغير اللاكتيك سرعة ادداس، قد  ادداس(، دلصالم الم مدعة الت ري ية. 

الةا هة دالت ري ية (   ي  الم مدعتي  0.05رردر  ات دفلة إحصا ية ع د مستد  دفلة أق  م    ف تد د -
ر  الته ير ال  د  لمتغير اللاكتيك  تحم  ادداس(. حي  أ   مي  قيى اات ار  ما  دت  ( لممتغيرات الم كدر  

 (. 0.05دالة احصا ياخ ع د مستد  دفلة اك ر م   
تد  ه   ال تي ة عمف د دد ت  ير اي ا   لدحما  التدري ية الم ترحة ر  ت مية متغير اللاكتيك سرعة ادداس،  -

 قد  ادداس( للاع   الم مدعة الت ري ية م ار ة  هري ة التدري  الت ميدية الت   ات  تا فع   الم مدعة الةا هة.  
اي ا   لدحما  التدري ية الم ترحة ر  ت مية متغير اللاكتيك  دتد  ه   ال تي ة أيةاخ عمف عدى د دد ت  ير -

 تحم  ادداس( للاع   الم مدعة الت ري ية م ار ة  هري ة التدري  الت ميدية الت   ات  تا فع   الم مدعة 
 الةا هة.  

ري ية الم ترحة ( دالت  تشير إلف د دد ت  ير اي ا   لدحما  التد5،4،3دم  الا  عرك ال تا   ر  ال داد   
ر  ت مية متغير اللاكتيك سرعة ادداس، قد  ادداس( للاع   الم مدعة الت ري ية م ار ة  هري ة التدري  الت ميدية 

المتدسه الحسا   للاع   الم مدعة الةا هة ر    ر  حي   مرالت   ات  تا فع   الم مدعة الةا هة ، 
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(، دا   2.20(، دلمم مدعة الت ري ية هد 2.34ادداس هد  الته ير ال  د  لمتغير حامك اللاكتيك/ سرعة
المتدسه الحسا   للاع   الم مدعة الةا هة ر  الته ير ال  د  لمتغير حامك اللاكتيك/ قد  ادداس 

(، حي  ي  د ال اح ا   لك إلف أ   ياد  التدري  اللاهدا   تحس  2.65(، دلمم مدعة الت ري ية هد 3.29هد 
تحم  ادلى ال ات  ع  تراكى اللاكتيك ر  ال ةلات دافستمرار ر  ادداس  الرغى م  ه ا  قدر  اللاع  عمف

 الش در. 
 Guler Meryem, Ramazanoglu Nusret(2018) ،Yazdani كما تتفر ه   ال تا   م  رأ  ك  م  

Sodabe,Aminaei,Mohsen and others(2018)  . أ  (، دالت  أشارت إلف 2012، قاسى، هالة كام
ال رام  التدري ية الم تر  لتا أ ر ت  يراخ إي ا ياخ عمف متغير اللاكتيك سرعة ادداس، قد  ادداس( لصالم فع   

 الم مدعة الت ري ية ر  رياةية الكاراتيه ده ا ي  ت الفرك ال ا ية.
ا ية عمف ( إلف أ  ك ير م  اد شهة اللاهد 2014(   ايد،2017( ،  داري ه،2019ديشير ك  م   داددد،

تدري ات تحم  اللاكتيك   ت مي  م د  ت م  اللاكتيك ر  ال ةمة( ، رإ  ه ي ة ادداس ه ا تتهم  أقصف سرعة 
لمد  أهد   س ياخ ده ا ي  ف الحا ة إلف م يد م  افعتماد عمف ال مك   اللاهدا ية، حي  يتدل تدري  تحم  

ال ةمة دالدى م   ياد  تراكى اللاكتات. دي    اللاكتات إلف تحسي  عم  الم  مات الحيدية لكف تتامص
 ا ية   د  داية ال م  ال ةم  المرتف   ٥١ - ٥١ملاح ة أ  أقصف شد  لتكدي  حامك اللاكتيك تحد    د 

الشد ، دع د  ياد  حامك اللاكتيك ر  ال ةمة إلف الحد ادقصف ف يستهي  الفرد افستمرار ر  ادداس لفتر  
 هديمة .

( إلف عدى د دد ت  ير اي ا   لدحما  التدري ية الم ترحة ر  ت مية متغير 5،4،3 تا   ال دد   كما تشير  
اللاكتيك  تحم  ادداس( للاع   الم مدعة الت ري ية م ار ة  هري ة التدري  الت ميدية الت   ات  تا فع   

ة ر  الته ير ال  د  لمتغير الم مدعة الةا هة، ر  حي   مر المتدسه الحسا   للاع   الم مدعة الةا ه
( ، حي  ي  د ال اح ا   لك إلف 7.88(، دلمم مدعة الت ري ية  هد  9.38حامك اللاكتيك/ تحم  ادداس هد  

لإ تاج الهاقة اللا مة، دلك  سرعة إ تاج الهاقة ر  ه ا ال  اى أق  م    اى الفدسفات دلك تا  ATPإعاد    اس 
دقا ر، دي ت ر  3 ا ية حتف  ٠٣داس تحت ه ا ال  اى دال   يمك  أ  يتراد  ما  ي  تتمي    ياد  رتر  استمرار اد

 ه ا ال  اى هد المس د  ع  تحديد تحم  ادداس  
دالت  أشارت  تا   دراساتتى  (2012( د قاسى،2015( د  ايد،2016كما تتفر ه   ال تا   م  ك  م   ش ي ،

(   ي  الم مدعتي  الةا هة 0.05 د مستد  دفلة أق  م   رردر  ات دفلة إحصا ية ع ف تد دإلف أ ه 
 دالت ري ية ر  الته ير ال  د  لمتغير اللاكتيك  تحم  ادداس( ر  رياةية الكاراتيه ده ا ي  ت الفرك ال ا ية.

( إلف أ  يكد  افرتفا  ر  اللاكتيك أسيد ع د  دس 2012( د ع د الفتا ،2014د  ايد،( 2017 اري ه، ديشير
التدري   شك  ك ير دممحد  إ ا ما قدر  ر  رتر  الراحة د  د  لك يكد  افرتفا  ر  اللاكتيك محددد د  قيمته  

 يك ع د الرياةيي .        أص حت عالية م  استمرارية ادداس د لك ما ي رل    ات اللاكتيك أد تحم  اللاكت
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 الاستنتاجات: 
 ال ر ام  التدري   الم تر  أد  إلف تحسي  تركي  اللاكتيك أسيد ر  الدى لد  الم مدعة الت ري ية دالةا هة. -1
ال ر ام  التدري   الم تر  أد  إلف تحسي  تركي  اللاكتيك أسيد لد  الم مدعة الت ري ية  شك  أرة  م   -2

 ةا هة.الم مدعة ال
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