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Brad McGregor  

cross-fit

crossfit

Power liftingOlympic Weight 

فارلوظىتدروباتىكروسىفوتىرلىىبطضىالمتعوراتىىالوظوغوظىوىالكوموحوووظى
 ىلىاللاكتوكىىىومدتوىىأداءىالكاتاىللاربىىرواضظىالكاراتوظلتطوورىالتحم

 د/ىمحمدىربدىالرازقىطهى.ىمأى.ى
 استاذ مساعد بقسم العلوم الحيوية والصحة الرياضية كلية التربية الرياضية جامعة قناة السويس

 رليىد/ىأمومهىكمالىحدن
 ية الرياضية جامعة قناة السويسبقسم المنازلات والرياضات الفردية بكلية الترب-الكاراثية–مدرس 
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 المتغيرات م
 وحدة

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الالتواء الوسيط

1     

2     

3     
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 م

1 

2       

3   

4 

5 

 : قيد البحث عينة البحث في المتغيرات  ةاعتدالي

 

 م
 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية
 Tقيمة 

 المحسوبة

  .Sigشرط المعنوية 

(2-seitig) 

Sig p≤ 0.05 
 افالانحر المتوسط

 2,666 ..204    0..2064    0205222 سنة العمر الزمني )السن( 1

 2,1.1    .2020   20.66.1    2.00.222 سم الطول 2

 .6.,2 200.1    .204.44    00.222. كجم الوزن 3

4 
 النبض قبل المجهود

 )نبض الراحة(
 04.,2    20224    .2014.0 206222. نبضة/دقيقة

5 Vo2max 2,5.1    ..205    2025162    4051.22 /دقيقةاللتر 

 .2,04    202.2 2021466    00.622 ملي مول لاكتيك قبل المجهود 6

 .2,66    20444    20.54.2    2.00.22 -------- لاكتيك بعد المجهود 7

 880,0    .2025    .201542    2.06062 ملجم /لتر بيكربونات قبل المجهود 8

9 
    20512    2106452    2106452 -------- نات بعد المجهودبيكربو

2,5.0 

 

10 
PH  قبل المجهود 

ملي مول 
 /لتر

.,0..2    2,24164    2,.22    
2,2.6 

 

11 PH  2,215    2,1.2    2,24520    0.62,. ---------- بعد المجهود 

12 
HB 

ملجم/ 
 ديسيلتر

.,0.62    2,24520    2,0..    2,005 

 (T) .0.52.10(T)  (T) 
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(T-test)
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PPH0.0.1     

(T)  

    

ىودائلىجمعىالبوانات:
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 المتغيرات

وحدة 
 الكياس

الكياس الكبلي للمجموعة 
 التجريبية

الكياس البعدي للمجموعة 
 Tقيمة  التجريبية

 المحسوبة

شرط المعهوية 
Sig.  

(2-seitig) 

Sig 

p≤ 0.05 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 الهبض قبل المجهود 1
  .000 *12.000 .12٨12 1٨.٨000 ..٨231 2,1000. نبضة/دقيقة احة()نبض الر

2 Vo2max 000 *23٨..2 2.32110 ٥.02000 2.2٥٨10 2,٥٨300 لتر/دقيقة. 
 ..11 .012 .23131 1.1٥٥0 .2٨211 1.1120 ومي ووه لاكتيك  قبل المجهود 3
 .000 *2٨.321 ٥2٨20. 20.21٥0  .3٥232 23.1100 --------- لاكتيك  بعد المجهود 4
 .000 22.٨33* 11.1٥. . 12.0.00 ..٨٨01 11.1٥00 ومجم /لتر بيكربونات  قبل المجهود 5
 .000 1.1٥٨* 2.22231 23.1٨00 .1٥120 3200..2 ----------- بيكربونات  بعد المجهود 6
7 PH   001 *2.320 .021.2 3٥20.. .02٨12 1.10.. ومي ووه /لتر قبل المجهود. 

8 PH   122 .221 .0٥211 1330.. .02٥01 1310.. ------------- بعد المجهود. 

9 HB 002 *11..2 ..313. 23.0٥٥0 .٥2211 22.11٥0 ومجم/ديسيمتر. 

TT T  
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(T-test)PH

P

}{T

Vo2maxPH

HB p≤ 0.05T

 التغير نسبة البعدى المتوسط القبمى المتوسط المتغيرات

 19,0% 4808777 0004777 القمب نبض
 9,0,% 3072777 2038177 الاكسجين لاستهلاك الأقصى الحد

 26226% 0207077 0004377 المجهود قبن بيكربونات
 2262% 0104877 0001277 المجهود بعد  بيكربونات

 202, % 00,337 00,407 المجهود قبن لاكتيك
 226212% 0702437 0100,77 المجهود بعد لاكتيك

PH 09717% 001327 0000,7 قبن 
PH 060020% 000117 000147 بعد 

HB 000,037 0107337 %6609 

Vo2maxPH

HB p≤ 0.05T
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 م

 
 المتغيرات

وحدة 
 الكياس

الكياس الكبلي للمجموعة 
 التجريبية

الكياس البعدي للمجموعة 
 Tقيمة  التجريبية

 المحسوبة

شرط المعهوية 
Sig.  

(2-seitig) 

Sig 

p≤ 0.05 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 الهبض قبل المجهود 1
  .000 *12.000 .12٨12 1٨.٨000 ..٨231 2,1000. نبضة/دقيقة )نبض الراحة(

2 Vo2max 000 *23٨..2 2.32110 ٥.02000 2.2٥٨10 2,٥٨300 لتر/دقيقة. 
 ..11 .012 .23131 1.1٥٥0 .2٨211 1.1120 ومي ووه قبل المجهود لاكتيك 3
 .000 *2٨.321 ٥2٨20. 20.21٥0  .3٥232 23.1100 --------- لاكتيك  بعد المجهود 4
 .000 22.٨33* 11.1٥. . 12.0.00 ..٨٨01 11.1٥00 ومجم /لتر بيكربونات  قبل المجهود 5
 .000 1.1٥٨* 2.22231 23.1٨00 .1٥120 3200..2 ----------- بيكربونات  بعد المجهود 6
7 PH  001 *2.320 .021.2 3٥20.. .02٨12 1.10.. ومي ووه /لتر قبل المجهود. 

8 PH   122 .221 .0٥211 1330.. .02٥01 1310.. ------------- بعد المجهود. 

9 HB 002 *11..2 ..313. 23.0٥٥0 .٥2211 22.11٥0 ومجم/ديسيمتر. 

TT T  

(T-test)PH

P
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}{T

Vo2maxPH

HB p≤ 0.05T

 التغير نسبة البعدى المتوسط القبمى المتوسط المتغيرات

 19,0% 4808777 0004777 القمب نبض
 9,0,% 3072777 2038177 الاكسجين لاستهلاك الأقصى الحد

 26226% 0207077 0004377 المجهود قبن بيكربونات
 2262% 0104877 0001277 المجهود بعد  بيكربونات

 202, % 00,337 00,407 المجهود قبن لاكتيك
 226212% 0702437 0100,77 المجهود بعد لاكتيك

PH 09717% 001327 0000,7 قبن 
PH 060020% 000117 000147 بعد 

HB 000,037 0107337 %6609 

Vo2maxPH

HB p≤ 0.05T
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ىالإدتخلاصاتىوالتوصواتى:
ىأولا:ىالادتخلاصاتى:
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ىالمراجــــــــع
                     اولأ: المراجع العربية
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فارلوظىتدروباتىكروسىفوتىرلىىبطضىالمتعوراتىىالوظوغوظىوىالكوموحوووظى
 لتطوورىالتحملىاللاكتوكىىىومدتوىىأداءىالكاتاىللاربىىرواضظىالكاراتوظ

LDH

  

                                                           

 قسم العلوم الحيوية والصحة الرياضية كلية التربية الرياضية جامعة قناة السويس.استاذ مساعد ب 

 مدرس بقسم المنازلات والرياضات الفردية بكلية التربية الرياضية جامعة قناة السويس.  
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The effectiveness of CrossFit training on some functional and 

biochemical variables to develop lactic endurance and kata 

performance level for karate players. 

    .Dr./ Mohamed Abdel Razek Taha 

   * Dr. Omaima Kamal  

The research aims to design a proposed exercise program by CrossFit 

method and know its effect on some functional and biochemical variables 

to develop lactic endurance and kata performance level for karate players. 

The experimental method was used using the one-group design with pre 

and post measurement. The research community was chosen by the 

intentional method from the students of karate specialization, fourth year, 

at the Faculty of Physical Education (boys - girls) in Ismailia, Suez Canal 

University for the academic year (2019-2020 AD), and their number was 

(17) students, then the researchers chose (5) students by random method as 

a sample Exploratory, and thus the main research sample became (12) 

students.. The intervention was implemented by applying the proposed 

exercise program during the main part of the training unit directly for a 

period of two months, three times a week. The most important results were 

the presence of significant differences between the pre and post 

measurements in most of the variables under consideration, as the level of 

alkaline reserve, hemoglobin, LDH and lactic acid improved. The 

researcher recommends the use of karate trainers for the proposed program 

within the plan to train young karate practitioners at the higher levels and 

the competition level. 
 

 

 


