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تأثير التدريـب المركب على بعض القدرات البدنية وتحركات القدمين للاعبي الكيروجي في 
 رياضة التايكوندو

 د/ محمد السيد محمد عبدالجليل
 مدرس بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات الفردية بكلية التربية الرياضية بنين جامعة الزقازيقم

 مقدمة ومشكلة البحث :
الحلاديث الكثيلار ملان التطلاور العلملاي فلاي شلاتي المجلاالات ، حيلاث أنلاه ملان أهلام الأسلاس شهد العصر 

حيلاث خضلاعت جميلاع التي تعتمد عليها المجتمعات المتقدمه وقد انعكلاس هلاذا عللاي مجلاالات الحيلااة عاملاه 
وخاصلالالالاة المجلالالالاال الرياضلالالالاي .حيلالالالاث أن التطلالالالاور السلالالالاريع فلالالالاى تحقيلالالالاق  الظلالالالاواهر للدراسلالالالاه والبحلالالالاث العلملالالالاي

ة العاليلالاة  فلالاى شلالاتى المجلالاالات الرياضلالاية سلالاواء فلالاى الألعلالااب الجماعيلالاة أو الفرديلالاة يسلالاير المسلالاتويات الرياضلالاي
متواكباً ملاع تكنولوجيلاا عللام التلادريب الرياضلاى حيلاث يتطللاب الإرتقلااء بهلاذه المسلاتويات ورفلاع الحاللاة التدريبيلاة 

ومسلاتحدث  للفرد ضرورة تطبيق الأسلوب العلملاى اللادقيق فلاى التلادريب والقلااء الضلاوء عللاى كلال ملاا هلاو جديلاد
 فى هذا المجال وتطبيقاته.

أن الدراسلاات الحاليلاة تشلاير إللاى أن التلادريب المركلاب ملان أفضلال  مEbben (1021)إيبثين ويذكر        
                                         أسلالالااليب التلالالادريب الحديثلالالاة المسلالالاتخدمة لأنلالالاه يلالالاتم الجملالالاع بلالالاين فوائلالالاد تلالالادريبات البليلالالاومترى وتلالالادريبات الأثقلالالاال .                              

 (61  :41 ) 
م( أنه يمكن تأدية تلادريبات الأثقلاال والبليلاومترى والتلادريبات النوعيلاة 1264)  Donaldدونالدويشير 

فلالاى نفلالاس البرنلالالاامج التلالادريبى ويلالانجح الرياضلالالاى المحنلالاك فلالاى تلالالادريبات الأحملالاال التلالاى تعملالالاق الملالازج فلالاى هلالالاذه 
 Complex  trainingة هلاذا التملاازج تحلات مسلامى التلادريب المركلابالتدريبات ، وصنفت المؤلفلاات الأوربيلا

ويتحقق التدريب المركب عندما يجمع الرياضى تدريبات البليلاومترى والنوعيلاة فلاى نفلاس الوقلات ملاع تلادريبات 
 ( 15:  65)  التدريبى.          الأثقال والأحمال البدنية فى نفس البرنامج 

رى ملالان أكثلالار الأسلالااليب اسلالاتخداماً فلالاى تنميلالاة القلالادرة العضلالالية وأصلالابح أسلالالوب التلالادريب البليلالاومت       
فلالاى العديلالاد ملالان الأنشلالاطة الرياضلالاية التلالاى تتطللالاب دملالاج أقصلالاى قلالاوة ملالاع أقصلالاى سلالارعة للعضلالالة، حيلالاث 
ساهم هذا الأسلوب فى التغلب على المشاكل التى تقابل تنميلاة القلادرة فيملاا يلارتبط بالعلاقلاة بلاين القلاوة 

لعضلالالالى فلالالاى الاسلالالاتجابة للحملالالال المتحلالالارك وفلالالاى امتلالالاداد العضلالالالات والسلالالارعة، ويزيلالالاد قلالالادرة الانقبلالالااس ا
 (54: 1العاملة .                                      )

ويُعّلالاد التلالادريب البليلالاومترى هملالازة الوصلالال بلالاين القلالاوة والسلالارعة ملالان خلالالال تمرينلالاات وثلالاب تسلالاتخدم لسلالاد        
ل الإطاللالاة، كملالاا يقلالاوم التلالادريب البليلالاومترى الفجلالاوة بلالاين تمرينلالاات القلالاوة والسلالارعة باسلالاتخدام ملالاا يسلالامى بلالارد فعلالا

              (                   71: 5بتوجيلالالالالالالالالالالالالالالاه القلالالالالالالالالالالالالالالاوة فلالالالالالالالالالالالالالالاى مسلالالالالالالالالالالالالالالااراتها المناسلالالالالالالالالالالالالالالابة لرفلالالالالالالالالالالالالالالاع مسلالالالالالالالالالالالالالالاتوى وسلالالالالالالالالالالالالالالارعة الأداء .    )
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وعنلالالاد التخطلالالايط لبلالالارامج التلالالادريب البليلالالاومترى فلالالاإن التلالالادريبات المسلالالاتخدمة يجلالالاب أن تأخلالالاذ الاتجلالالااه       و
دل الإطاللالاة علالاالى ، وتكلالاون القلالادرة الانقباضلالاية المركزيلالاة عاليلالاة فلالاى الاتجلالااه الصلالاحيح للحركلالاة ، ويكلالاون معلالا

 (51: 61( )615: 64المضاد ، وتؤدى التمرينات بأقصى سرعة ممكنة .)
والهلالالادف الرئيسلالالاى ملالالان تلالالادريبات الأثقلالالاال هلالالاو محاوللالالاة الوصلالالاول بلالالاالفرد إللالالاى أعللالالاى مسلالالاتوى ممكلالالان فلالالاى 

ت فالرياضلالاى ينملالاى القلالاوة العضلالالية بالتلالادريب الملالانظم المنافسلالاات الرياضلالاية المختلفلالاة للحصلالاول عللالاى البطلالاولا
ذا للالام يتبلالاع الطلالارق السلالاليمة فلالاى التلالادريب فإنلالاه لا يحقلالاق النتلالاائج المرجلالاوة حيلالاث أن التلالادريب  السلالاليم للأثقلالاال وا 
بالأثقلالاال يعتبلالار أحلالاد الطلالارق المثللالاى للعناصلالار البدنيلالاة التلالاى تعملالال عللالاى إكسلالااب القلالاوة العضلالالية كملالاا يحسلالان 

ضلالاى بالإضلالاافة إللالاى إمكانيلالاة اسلالاتخدامه لمختللالاف أنلالاواع الأنشلالاطة الرياضلالاية لسلالاهولة ويطلالاور ملالان الأداء الريا
 (   617:  67التحكم فى المقاومات .                                )

اللاي أهميلاة القلالادرات البدنيلاة ملان حيلاث أنهلالاا أحلاد العواملال الهاملالاة  (1008)   أحمثد زهثثرانو يشلاير   
أن ضلالاعف هلالاذه القلالادرات يلالاؤخر تحسلالاين المسلالاتو  المهلالاار  والخططلالاي للتفلالاوق فلالاي رياضلالاة التايكونلالادو ، كملالاا 

 (  174:  1للاعب . ) 
أنلاه لكلاى يصلال لاعلاب التايكونلادو إللاى  Un Yong Kim    (2555 ) آن يثونج كثيم"و يلاذكر  

المسلالاتوى العلالاالى يجلالاب أن يكلالاون عللالاى مسلالاتوى علالاالى ملالان اللياقلالاة البدنيلالاة العاملالاة و الخاصلالاة كملالاا أن وصلالاوله 
:  16ى أداء المهلاارات يسلااعدة عللاى التركيلاز فلاى متطلبلاات المنافسلاة حتلاى يسلاتطيع الفلاوز.) لمرحلة الألية ف

617  )  
أن إجلالاادة اللاعلالاب لتحركلالاات القلالادمين تمكنلالاه ملالان الضلالابط  (1000)  شثثريف العوضثثي كملالاا يلالار    

:  7)للمسافات المناسبة خلال النلازال وأيضلاا عللاي إمكانيلاة إيجلااد مجلاالات وزوايلاا متعلاددة لتللاك المسلاافات.  
12  ) 

 " Mark Pawlett, Raymond Pawlett مثثارك وريمثثون باولثثت "ويشلالاير كلالالًا ملالان   

إللالاي إن تلالادريب لاعبلالاي التايكونلالادو عللالاي تحركلالاات القلالادمين هلالاو المفتلالااح لكلالاي يبعلالاد اللاعلالاب نفسلالاه  م(1008)
يفقلالاد علالان المهلالااجم إذا أراد ذللالاك . فلالاإذا كلالاان اللاعلالاب يمتللالاك تحركلالاات قلالادمين جيلالادة فإنلالاه بلالاذلك يسلالاتطيع أن  

منافسلالاه الإتلالازان علالان طريلالاق التحلالارك والمراوغلالاة بشلالاكل صلالاحيح . فمملالاا سلالابق يتضلالاح لنلالاا أن تحركلالاات القلالادمين 
  ( 625:  61الصحيحة هي جوهر فنون الدفاع عن النفس . ) 

إللالالالاي أن تحركلالالالاات القلالالالادمين   مLinChun-sheng ("1000)" لثثثثين شنشثثثثينج " ويشلالالالاير 
ة فلاي مسلاابقة النلازال الفعللاي )الكيروجلاي( ، حيلاث تعتبر من الأساسيات في رياضة التايكوندو وخاص

تستخدم بشكل مستمر أثناء تلك المسلاابقة لضلابط المسلاافة بلاين اللاعلاب ومنافسلاه بالطريقلاة الهجوميلاة 
أو الدفاعية الفعالة وذلك لجعل تحرك اللاعب أسلاهل وملان ثلام إنتقاللاة إللاي مكلاان المنلاافس ومهاجمتلاه 

 (.61  :1  ) 
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سلالالاح المرجعلالالاى للكثيلالالار ملالالان أبحلالالااث التايكونلالالادو إلا أنلالالاه للالالام يجلالالاد وملالالان خلالالالال قيلالالاام الباحلالالاث بالم
أبحاث علمية قامت بدراسلاة تلاأثير التلادريب المركلاب عللاى بعلاس المتغيلارات البدنيلاة وتحسلان تحركلاات 

مملاا دفلاع الباحلاث إللاى  -فلاى حلادود عللام الباحلاث -القدمين للاعبي الكيروجي فلاي رياضلاة التايكونلادو 
 إجراء هذه الدراسة . 

 هدف البحث:  
يهلادف البحلالاث إللالاى تصلالاميم برنلالاامج تلالادريبى مقتلالارح للتلالادريب المركلالاب باسلالاتخدام التلالادريبات البليومتريلالاة     

 والأثقال لتحسين بعس المتغيرات البدنية وتحركات القدمين ومعرفة :
تأثير البرنامج المقترح على القوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة للرجلين وتحمل القلاوة المميلازة  -6

 اقة للاعبي الكيروجي في رياضة التايكوندو .بالسرعة والرش
تلالاأثير البرنلالاامج المقتلالارح عللالاى تحركلالاات القلالادمين فلالاي الاتجاهلالاات المختلفلالاة للاعبلالاي الكيروجلالاي  -1

 في رياضة التايكوندو .
 فروض البحث:

توجلالاد فلالاروق داللالاه إحصلالاائياً بلالاين القياسلالاين القبللالاي والبعلالاد  فلالاي بعلالاس المتغيلالارات البدنيلالاة الخاصلالاة  -6
تحمل القلاوة المميلازة بالسلارعة  -تحمل القوة للرجلين  -وندو )القوة المميزة بالسرعة بلاعبي التايك

 الرشاقة( لد  عينة البحث و لصالح القياس البعد . -
توجلالاد فلالاروق داللالاه إحصلالاائياً بلالاين القياسلالاين القبللالاي والبعلالاد  فلالاي تحركلالاات القلالادمين فلالاي الاتجاهلالاات  -1

 د  .المختلفة لد  عينة البحث و لصالح القياس البع
 المصطلحات المستخدمة فى البحث:

 :  Complex trainingالتدريب المركب   -
أن التدريب المركب هلاو أحلاد أنملااط التلادريب اللاذى   مDonald Chu (1020) دونالد شو يرى 

 (5: 65)   ستخدم فيه تدريبات الأثقال والبليومترك معا فى نفس الوحدة التدريبية .ت
أن التلالادريب المركلالاب هلالاو تلالادريبات أثقلالاال بشلالادة عاليلالاة تمتلالازج  Ebben (1021) إيبثثينويشلالاير 

  (  17: 61بتدريبات بليومترية  نوعية  فى نفس المجموعة التدريبية .         )
 :    Plyometric trainingالتدريب البليومترى  -

هلالاو أداء التلالادريبات التلالاى تتضلالامن عملالال للعضلالالة ملالان وضلالاع الانقبلالااس المعتملالاد عللالاى التطويلالال إللالاى 
الإنقبلالااس المعتملالاد عللالاى التقصلالاير لإنتلالااج حركلالاة مميلالازة بلالاالقوة خلالالال وقلالات قصلالاير ويسلالاتخدم تلالادريبات  وضلالاع

 (  167:  11الوثب والحجل والحركات الارتدادية .        ) 
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 :   Weight trainingتدريب الأثقال    -
اوملالاة والتلالاى شلالاكال المقأحلالاد أالتلالاى تتطللالاب تحريلالاك عضلالالات الجسلالام ضلالاد  التلالادريب هلالاو أحلالاد أسلالااليب        

   (  15:  1.        )نواع مختلفة من الأثقال الحرة والأجهزة أتتمثل فى 
 : Foot Work In Taekwondoتحركات القدمين في التايكوندو : - 

هي عبلاارة علان سلسلالة ملان الخطلاوات التلاي يخطوهلاا اللاعلاب عللاي البسلااط فلاي الإتجاهلاات المختلفلاة 
مسلالاافة بينلالاه وبلالاين خصلالامه واللالاتحكم فيهلالاا أثنلالااء خطلالاط اللعلالاب . )*(  أثنلالااء النلالازال ، والتلالاي تمكنلالاه ملالان ضلالابط ال

 تعريف إجرائي
   kyrogeالكيروجي : 

هو ذلك الفن الذ  يستخدم للدفاع عن النفس والنزال بين شخصين وله عدة أنلاواع منهلاا الكيروجلاي 
 (  11:  6لمية . ) المستخدم في المباريات وهو النوع الوحيد الذ  يقام له بطولات رسمية             وعا

                     الدراسات السابقة :
 القلادرات عللاى المركلاب التلادريب بعنلاوان   تلاأثير م(1027أحمد حرب أبو زايثده )دراسة :   -6
الجلاودو  وأسلاتخدم الباحلاث الملانهج التجريبلاي  رياضة الهجومية في المهارات لبعس الخاصة الحركية

 التدريب برنامج ( لاعب جودو وكانت أهم النتائج أن استخدام61لمجموعة تجريبية واحده عددها )
 فلاي الهجوميلاة للابعس المهلاارات الخاصلاة الحركيلاة القلادرات بعلاس تطلاوير عللاى إيجابيلاا أثلار المركلاب
 (4الجودو.  ) رياضة

( بعنلالاوان تلالاأثير تلالادريبات البليلالاومترك والأثقلالاال عللالاى قلالالاوة 1264) Factorsفثثاكتورز دراسلالاة :  – 1
نجاز الوثب العمودى ، واستخدم المنهج التجريبى ، لعينة مكونة من )عضلات الرجلين و  ( 46ا 

رجل تم إختيارهم بشكل عشوائي ، وكانت أهم النتلاائج اسلاتخدام تلادريبات البليلاومترك ملاع الأثقلاال 
 (67أظهرت تحسنا كبيرا للقوة العضلية والأداء المهارى للوثب العمودى . )

بعنوان   الخصائص البيوميكانيكية كأساس لتطوير  م(1020) دراسة : محمود طاهر اللبودي -5
القلالالالادرة العضلالالالالية للركللالالالاة الأماميلالالالاة الدائريلالالالاة المزدوجلالالالاة فلالالالاى رياضلالالالاة التايكونلالالالادو   ، وأسلالالالاتخدم الباحلالالالاث 
المنهجين الوصفى  بواسطة التحليل الحركى والتجريبى بواسطة التصلاميم لمجموعلاة واحلادة وأختيلارت 

( لاعبلاين 62( لاعبلاين تايكونلادو كنملاوذج قياسلاى وعلادد )5ى علادد )العينة بالطريقة العمدية متمثلة فلا
تايكونلالالادو لتطبيلالالاق التجربلالالاة ، وكانلالالات أهلالالام النتلالالاائج أن البرنلالالاامج التلالالادريبى المقتلالالارح بواسلالالاطة التلالالادريبات 
المركبة والمبنى على أساس المؤشلارات البيوميكانيكيلاة أدى إللاى تطلاوير القلادرة العضلالية والخصلاائص 

 (66امية الدائرية المزدوجة للاعبي التايكوندو . )الميكانيكية للركلة الأم
بعنلالاوان   تلالاأثير التلالادريب البليلالاومترى والتلالادريب بالأثقلالاال عللالاى Beuer (102. )بيثثور  :دراسلالاة -4 
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( طالب 61تنمية القدرة العضلية للطرف السفلى   ، واستخدم الباحث المنهج التجريبى ، لعينة من )
هم النتائج للتدريب البليومترى والأثقال تلاأثير أفضلال عللاى تنميلاة من طلاب التربية البدنية ، وكانت أ

 (65القدرة العضلية وتحسين أداء الطرف السفلى . )
بعنلاوان  تلاأثير اسلاتخدام التلادريب المركلاب فلاى تطلاوير  (1008حسن إبراهيم أبثو المجثد )دراسلاة  -5

سلالالاتخدم الباحلالالاث الملالالانهج القلالالادرات البدنيلالالاة الخاصلالالاة والمسلالالاتوى الرقملالالاى لمتسلالالاابقى الوثلالالاب الطويلالالال   وا
لاعبلالاين وثلالاب طويلالال وكانلالات أهلالام النتلالاائج هلالاى أن التلالادريب المركلالاب ملالان  62التجريبلالاى لعينلالاة علالاددها 

أفضلالال أسلالااليب تطلالاوير القلالادرات البدينلالاة والمسلالاتوى الرقملالاي لمتسلالاابقي الوثلالاب الطويلالال حيلالاث أنلالاه يجملالاع 
 ( 1لتدريب المركب . )بين فوائد التدريب بالأثقال وفوائد التدريب البليومترى معا فيما يسمي با

 التعليق على الدراسات السابقة:
خدمت المنهجلالالاين الوصلالالافي اسلالالاتخدمت جميعهلالالاا الملالالانهج التجريبلالالاى ماعلالالادا دراسلالالاة واحلالالادة إسلالالات 

، وتنوعلالالات العينلالالاة وأشلالالاارت نتائجهلالالاا إللالالاى أهميلالالاة التلالالادريب المركلالالاب والتلالالادريبات البليومتريلالالاة والتجريبلالالاي
 لأداء البدنى والمهارى .والأثقال لبناء برامج تدريبية موجهة لتحسين ا

 إجثراءات البحث:
 منهج البحث:

 استخدم الباحث المنهج التجريبى والتصميم ذا القياسين القبلى والبعدى لمجموعة تجريبية واحدة .
 مجتمع وعينة البحث :

قام الباحث بإختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية وهو فريق التايكونلادو)رجال(  بنلااد  الحسلاينية  
م 1261م /  1261ياضي بمحافظة الشلارقية والمسلاجلين بسلاجلات الإتحلااد المصلار  للتايكونلادو للموسلام الر 

وتلالام إختيلالاار عينلالاة البحلالاث الأساسلالاية بالطريقلالاة العشلالاوائية ملالان مجتملالاع البحلالاث ( لاعلالاب 61) ، والبلالاالغ علالاددهم
رج عينلالاة ( لاعلالاب ، وتلالام إختيلالاار عينلالاة أخلالار  ملالان مجتملالاع البحلالاث الأصلالالي وخلالاا61الأصلالالي والبلالاالغ علالاددهم )

بالإضلالاافة إللالاى  ( لاعبلالاين ، 1البحلالاث الأساسلالاية بهلالادف إجلالاراء الدراسلالاة الإسلالاتطلاعية عللالايهم وبللالاغ علالاددهم ) 
 لاعبلاين ملان نفلالاس النلااد  ولكلالان  أقلال فلاي المسلالاتو  الفنلاي ودرجلالاة الحلازام ملان لاعبلالاي المجموعلاة المميلالازة( 1)

 لإجراء صدق التمايز للاختبارات قيد البحث ، 
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 تجانس مجتمع البحث:
 28تجانس أفراد مجتمع البحث فى متغيرات النمو والعمر التدريبي     ن =  (2ل )جدو

 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات م
 0380 0301 6530 .7032 كجم الوزن الكلي للجسم 2
 0358- 5321 27830 277 سم إرتفاع القامة 1
 2356 0308 2830 28315 سنة العمر الزمني .
 0310- 23.0 8300 7352 سنة العمر التدريبى 0

البحث فلاى متغيلارات )اللاوزن الكللاي للجسلام، ارتفلااع  عينة( تجانس أفراد 6يتضح من جدول ) 
:  2051-ملالالاا بلالالاين ) ( حيلالالاث أن معاملالالال الالتلالالاواء يتلالالاراوحالقاملالالاة ، العملالالار الزمنلالالاي ، العملالالار التلالالادريبي

يلالادل عللالاى تجلالاانس عينلالاة البحلالاث فلالاى متغيلالارات النملالاو مملالاا  5± ملالاا بلالاين  ( أى أنهلالاا تراوحلالات6051
 .                وأنها تقع فى حدود المنحنى الاعتدالىوالعمر التدريبي ، 

 28ن =    فى القدرات البدنية قيد البحثتجانس أفراد مجتمع البحث  (1جدول )

 البيان الإحصائي                          م
 الإختبارات

 وحدة 
 القياس

سط المتو 
 الحسابى

الإنحراف  الوسيط
 المعيارى

معامل 
 الإلتواء

 إختبار أداء مهارة بيك تشاجي 1
 ث 25في 

 2316- 1356 0300. 1351. عددالركلات يمين
 0321 1305 1300. 1321. عددالركلات شمال

 إختبار الجلوس بالإستناد علي الحائط .
 2358 03.6 25305 25318 الثانية يمين
 1310 03.0 20300 20316 يةالثان شمال

 إختبار أداء مهارة بيك تشاجي 0
 ث 00في 

 2378 2352 70300 70350 عددالركلات يمين
 0300- 1360 70300 65365 عددالركلات شمال

شمال في  –إختبار أداء مهارة بيك تشاجي    يمين  5
 2306 - 0300 5305 5302 ثانية إتجاهات 0

البحلالاث فلالاى القلالادرات البدنيلالاة قيلالاد البحلالاث حيلالاث أن  فلالاراد مجتملالاعأ( تجلالاانس 1يتضلالاح ملالان جلالادول )
مملالاا يلالادل عللالاى  5± ( أى أنهلالاا تراوحلالات ملالاا بلالاين  1012:  6011-معاملالال الالتلالاواء يتلالاراوح ملالاا بلالاين ) 

 . وأنها تقع فى حدود المنحنى الاعتدالىتجانس مجتمع البحث فى المتغيرات البدنية قيد البحث ، 
 28ن =       فى تحركات القدمين قيد البحثحث تجانس أفراد مجتمع الب (.جدول )

 البيان الإحصائي                          م
 الإختبارات

 وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف  الوسيط
 المعيارى

معامل 
 الإلتواء

6 
إختبار رشاقة تحركات القدمين في الإتجاهات 
 الأصلية والفرعية            

 2311- 0386 0360. 0315. ثانية
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البحلالاث فلالاى إختبلالاار تحركلالاات القلالادمين قيلالاد البحلالاث  أفلالاراد مجتملالاع( تجلالاانس 5يتضلالاح ملالان جلالادول )
مملالاا يلالادل عللالاى  5± ( أى أن هلالاذه القيملالاة كانلالات ملالاا بلالاين  6011-حيلالاث أن معاملالال الالتلالاواء كلالاان ) 

وأنهلالالاا تقلالاع فلالالاى حلالالادود المنحنلالالاى تجلالاانس مجتملالالاع البحلالالاث فلالاى إختبلالالاار تحركلالالاات القلالالادمين قيلالاد البحلالالاث ، 
 . دالىالاعت

 الأدوات والأجهزة المستخدمة :
 استخدم الباحث العديد من الأدوات والأجهزة الرياضية مثل: 

 جهاز قياس طول القامة )رستامير(.      *         * ميزان طبى معاير.     *  كفوف مدرب.
 كرات طبية متنوعة.                *وسائد ركل.*       *  كيس ركل أرضي )سندباج(.

 مضارب اسفنجية ) مت تدريب (.     * شريط قياس.* أثقال حديدية وبار حديدى.     * 
 حبال وأساتك مطاطة.  * أقماع . *    ( ثانية. 2026* ساعة إيقاف لقياس الزمن لأقرب )

 * صناديق مقسمة مختلفة الارتفاع     * مقاعد سويدية.    * علامات ارشادية لاصقة .
 (6)مرفق                     :المستخدمة  الاختبارات والقياسات

 .شمال   -ث   يمين 65إختبار مهارة بيك تشاجي قياس القوة المميزة بالسرعة عن طريق  -6
 . أداء إختبار الجلوس بالإستناد علي الحائطقياس تحمل القوة للرجلين عن طريق  -1
 .شمال   -ث   يمين 42 إختبار مهارة بيك تشاجيقياس تحمل القوة المميزة بالسرعة عن طريق  -5
 .إتجاهات  4شمال  في  -إختبار أداء مهارة بيك تشاجي يمينقياس الرشاقة عن طريق  -4
قيلالالااس رشلالالااقة تحركلالالاات القلالالادمين علالالان طريلالالاق أداء إختبلالالاار رشلالالااقة تحركلالالاات القلالالادمين فلالالاي الإتجاهلالالاات  -5

 الأصلية والفرعية .
 ريبى المقترح:محددات البرنامج التد

( وحلادات  أسلابوعياً ، 5( أسلاابيع بواقلاع )1تلادريبى مقتلارح لملادة )قلاام الباحلاث بتصلاميم برنلاامج 
تحتوى تلك الوحدات علي التدريبات المركبة داخل الجزء الرئيسي في جزء الإعداد البلادني الخلااص.               

 (1)مرفق 
 الدراسات الاستطلاعية :

تطلاعية وعلالاددهم قلالاام الباحلالاث بلالاإجراء الدراسلالاة الاسلالاتطلاعية الأوللالاى عللالاى عينلالاة البحلالاث الاسلالا 
( لاعبين وذلك للتأكد من صلالاحية الأدوات والأجهلازة المسلاتخدمة ، وتحديلاد اللازمن اللالازم لإجلاراء 1)

القياسلالاات والاختبلالاارات وتحديلالاد ترتيبهلالاا ، ولمعرفلالاة الصلالاعوبات التلالاى قلالاد تحلالادث أثنلالااء تطبيلالاق البرنلالاامج 
تلالارح لعينلالاة البحلالاث ملالان حيلالاث المقتلالارح وكيفيلالاة مواجهتهلالاا ، والتأكلالاد ملالان مناسلالابة وحلالادات البرنلالاامج المق

م بنلالااد  الحسلالاينية الرياضلالاي 6/5/1261الحجلالام والشلالادة وفتلالارات الراحلالاة وذللالاك يلالاوم الجمعلالاة الموافلالاق 
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 بمحافظة الشرقية .
م إللالالالالالاي 1/5/1261قلالالالالالاام الباحلالالالالالاث بلالالالالالاإجراء الدراسلالالالالالاة الإسلالالالالالاتطلاعية الثانيلالالالالالاة فلالالالالالاي الفتلالالالالالارة ملالالالالالان  

(  1ين كعينة مميلازة ،       ) ( لاعب 1م علي عينة البحث الإستطلاعية ، وقوامها ) 7/5/1261
كعينلاة غيلار مميلالازة  ملان خلالاارج مجتملاع البحلالاث الأصلالي وذللالاك لإجلاراء المعلالااملات العلميلاة للإختبلالاارات  

 للتأكد من صدق وثبات الإختبارات قيد البحث . 
 ثبات الاختبارات:

قلالالاام الباحلالالاث بتطبيلالالاق الاختبلالالاارات والقياسلالالاات ثلالالام إعلالالاادة تطبيقهلالالاا بعلالالاد خمسلالالاة أيلالالاام ثلالالام إيجلالالااد  
 وحساب معامل الارتباط بين نتيجة التطبيق الأول والتطبيق الثانى، ويتضح ذلك مما يلي:

 6معامل الثبات للاختبارات القدرات البدنية قيد البحث             ن=   (0جدول )

 م
البيان                                       

 الإحصائي
 الإختبارات

 وحدة 
 القياس

معامل  بيق الثانيالتط التطبيق الأول
 ع ±  ⁻س  ع ±  ⁻س  الثبات 

 إختبار أداء مهارة بيك تشاجي 2
 ث 25في  

 *0356 .132 1350. 1305 1315. عدد يمين
 *0355 2360 1321. 1351 2387. عدد شمال

 إختبار الجلوس بالإستناد علي الحائط 1
 *0385 2360 2.325 2316 2.306 الثانية يمين
 *0355 .038 2.321 0385 .2.32 نيةالثا شمال

 إختبار أداء مهارة بيك تشاجي  .
 ث 00في 

 *0352 23.5 70387 2358 70375 عدد يمين
 *0351 2328 703.7 2328 70361 عدد شمال

0 
شمال     –إختبار أداء مهارة بيك تشاجي    يمين 

 *0356 03.8 53.2 03.6 53.5 الثانية إتجاهات 0في 

 03822=  0305" الجدولية عند مستوى قيمة " ر *
( أنلالالالالاه تراوحلالالالالات معلالالالالااملات الارتبلالالالالااط بلالالالالاين التطبيقلالالالالاين الأول والثلالالالالاانى 4يتضلالالالالاح ملالالالالان جلالالالالادول )

وهلالالاى معلالالااملات ارتبلالالااط داللالالاة   * (2011:  *2011لإختبلالالاارات القلالالادرات البدنيلالالاة قيلالالاد البحلالالاث ملالالاا بلالالاين)
 إحصائيا مما يدل على ثبات تلك الاختبارات . 

 6للاختبار رشاقة تحركات القدمين قيد البحث    ن=  معامل الثبات  (5جدول )

 م
                                                

 البيان الإحصائي
 الإختبارات

 وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع ±  ⁻س  ع ±  ⁻س  الثبات 

إختبار رشاقة تحركات القدمين في الإتجاهات  2
 **0355 0357 2386. 2301 2350. الثانية والفرعية             الأصلية

 03822=  0305قيمة " ر" الجدولية عند مستوى  *
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( أنه قيمة معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى لإختبار رشلااقة 5يتضح من جدول )
وهى قيمة ارتباط   ( *2011تحركات القدمين في الإتجاهات الأصلية والفرعية قيد البحث قد كانت )

 دالة إحصائيا مما يدل على ثبات ذلك الإختبار.
 صدق الاختبارات:

قلالاام الباحلالاث بحسلالااب صلالادق الاختبلالاارات علالان طريلالاق صلالادق التملالاايز بلالاين مجملالاوعتين إحلالاداهما  
لاعبلاين ملان نفلاس النلااد  ولكلان  أقلال ( 1)مميزة  وهى العينة الاستطلاعية ، والثانيلاة غيلار مميلازة وهلاى 

 ( :7( ، )1، ويوضح ذلك جدول ) لفني ودرجة الحزام من لاعبي المجموعة المميزةفي المستو  ا
 6= 1=ن 2معامل صدق التمايز للاختبارات القدرات البدنية قيد البحث       ن (6جدول )

 م
                                                

 البيان الإحصائي
 الإختبارات

 وحدة 
 القياس

 يزةالمجموعة المم
المجموعة غير 

قيمة  ت  المميزة
 ودلالتها

 ع ±  ⁻س  ع ±  ⁻س 

6 
 إختبار أداء مهارة بيك تشاجي

 ث 65في  
 *8355 2325 1.350 1305 1315. عدد يمين
 *53.6 2305 11387 1351 2387. عدد شمال

 إختبار الجلوس بالإستناد علي الحائط 1
 *8300 .038 .835 2316 2.306 الثانية يمين
 *2.357 7377 0366 0385 .2.32 الثانية شمال

5 
 إختبار أداء مهارة بيك تشاجي 

 ث 42في 
 *1.301 2360 52387 2358 70375 عدد يمين
 *15300 2350 50375 2328 70361 عدد شمال

4 
شمال     –إختبار أداء مهارة بيك تشاجي    يمين 

 إتجاهات 4في 
 *5316 03.7 6301 03.6 53.5 الثانية

  131=  0305قيمة ت  الجدولية عند مستوى. 

(  وجلالاود فلالاروق ذات دلاللاة إحصلالاائية بلالاين المجموعلالاة المميلالازة  والمجموعلالاة  1يتضلاح ملالان الجلالادول ) 
( وهلالالاذه القيملالاة معنويلالالاة عنلالاد مسلالالاتو   15022:  5011حيلالالاث بلغلالات قيملالالاة ت ملالاا بلالاين ) غيلالار المميلالازة 

 التمييز بين المجموعتين .  ، مما يدل على صدق الاختبارات قيد البحث فى 2025
 6= 1=ن 2معامل صدق التمايز لإختبار رشاقة تحركات القدمين قيد البحث     ن (7جدول )

 م
                                                

 البيان الإحصائي
 الإختبارات

 وحدة 
 القياس

المجموعة غير  المجموعة المميزة
قيمة  ت  المميزة

 ودلالتها
 ع ±  ⁻س  ع ±  ⁻س 

إختبار رشاقة تحركات القدمين في الإتجاهات  2
 *0322 7385 00316 2301 2350. الثانية الأصلية والفرعية            

 .131=  0305* قيمة ت  الجدولية عند مستوى 
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(  وجلالاود فلالاروق ذات دلاللاة إحصلالاائية بلالاين المجموعلالاة المميلالازة  والمجموعلالاة  7يتضلاح ملالان الجلالادول ) 
مملالاا يلالادل عللالاى   2025( وهلالاذه القيملالاة معنويلالاة عنلالاد مسلالاتو  4066حيلالاث بلغلالات قيملالاة ت )المميلالازة غيلالار 

 صدق الإختبار قيد البحث فى التمييز بين المجموعتين . 
 الدراسة الأساسية :

قلالالالاام الباحلالالالاث بلالالالاإجراء القيلالالالااس القبللالالالاى لأفلالالالاراد عينلالالالاة البحلالالالاث الأساسلالالالاية يلالالالاوم الجمعلالالالاة الموافلالالالاق  
ياضي ، وقام بإجراء الدراسلاة الأساسلاية وتطبيلاق البرنلاامج التلادريبى م بنادى الحسينية الر 1/5/1261

م إللالالالالالاى الأربعلالالالالالااء  1/5/1261المقتلالالالالالارح عللالالالالالاى عينلالالالالالاة البحلالالالالالاث الأساسلالالالالالاية فلالالالالالاى الفتلالالالالالارة ملالالالالالان السلالالالالالابت 
 م.5/5/1261أسابيع ، وكان القياس البعدى يوم الجمعة  1م أ  لمدة 6/5/1261

 المعالجات الإحصائية:
 ائية الملائمة لطبيعة البحث مثل:استخدم الباحث المعالجات الإحص

 الانحراف المعيارى. - المتوسط الحسابى.              -
 معامل الالتواء. -                الوسيط. -
 اختبار )ت( لدلالة الفروق. -   معامل الارتباط. -
 نسب التحسن.      -

 عرض النتائج ومناقشتها :
           عرض نتائج الفرض الأول :
 دلالة الفروق ونسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي (8ل )جدو

 في إختبارات القدرات البدنية ) قيد البحث (

 البيثثثثثثثان الإحصائي                                     م
 الإختبارات

 وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة )ت(

نسبة 
 التحسن
 ع س ع س %

 ختبار أداء مهارة بيك تشاجيإ 2
 ث 25في  

 10322 11322 ..23 .538. 2358 326.. عدد يمين
 12357 22385 2321 5300. 23.2 1308. عدد شمال

 إختبار الجلوس بالإستناد  1
 علي الحائط

 55305 15302 2311 10350 2301 2.320 ثانية يمين
 68310 28307 0362 25355 2305 22361 ثانية شمال

. 
 إختبار أداء مهارة بيك تشاجي 

 ث 00في 
 21350 2300. .035 80326 0385 72300 عدد يمين
 2.388 27312 2326 78358 2302 65300 عدد شمال

 1.307 6321 0355 0320 0300 ..53 ثانية إتجاهات 0شمال  في  –إختبار أداء مهارة بيك تشاجي  يمين  0

  1310(  =  0305( ومستوى معنوية )  22ريه ) قيمة ) ت ( الجدولية عند درجة ح

  22=ن 
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( بلالاين متوسلالاطي القيلالااس  2025( وجلالاود فلالاروق داللالاة إحصلالاائياً عنلالاد مسلالاتو  معنويلالاة ) 1يتضلالاح ملالان جلالادول )
القبلي والبعد  ولصالح القياس البعد  لد  عينة البحث في نتائج إختبارات القدرات البدنيلاة قيلاد البحلاث ، حيلاث 

 * ( .56042* : 1061مابين ) إنحصرت قيمة ) ت ( المحسوبة 
كما يتضح أيضاً وجود تبلااين فلاي نسلاب التحسلان الحادثلاة بلاين متوسلاطي القياسلاين القبللاي والبعلاد  ولصلاالح 
القيلالالااس البعلالالاد  للالالاد  عينلالالاة البحلالالاث فلالالاي نتلالالاائج إختبلالالاارات القلالالادرات البدنيلالالاة قيلالالاد البحلالالاث ، بنسلالالاب تراوحلالالات ملالالاابين 

(61012٪ ( : )11014٪ . ) 
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 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في نتائج إختبارات المتغيرات البدنية قيد البحث 
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 نسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي في نتائج إختبارات المتغيرات البدنية ) قيد البحث (
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 مناقشة نتائج الفرض الأول :
وجلاود فلاروق داللاه إحصلاائياً فلاي جميلاع نتلاائج إختبلاارات القلادرات  (2( وشثكل )8جثدول )يتضح من  

البدنية قيد البحث بين القياسين القبلي والبعد  ولصالح القياس البعد  لد  عينة البحث، حيث كانت جميع قيم 
( فلالالاي جميلالالاع 2025)( ومسلالالاتو  معنويلالالاة 66)ت( المحسلالالاوبة أكبلالالار ملالالان قيملالالاة )ت( الجدوليلالالاة عنلالالاد درجلالالاة حريلالالاة )
( وجميعهلاا أكبلار ملان مسلاتو   56042:  1061المتغيرات ، حيث إنحصلارت جميلاع قلايم )ت( المحسلاوبة ملاابين ) 

( وهلالاذا يشلالاير إللالاي أن نسلالاب التحسلالان فلالاي أعللالاي درجلالاة  1012( وهلالاي ) 66( عنلالاد درجلالاه حريلالاه )2025معنويلالاة ) 
 للدلاله الإحصائية .

اصلالالاه بنتلالالاائج إختبلالالاارات المتغيلالالارات البدنيلالالاة )أداء مهلالالاارة بيلالالاك ويتضلالالاح أيضلالالااً أن متوسلالالاطات القياسلالالاات البعديلالالاه الخ
شمال ، أداء مهلاارة بيلاك تشلااجي    –شمال  ، الجلوس بالإستاد علي الحائط يمين   -ث   يمين  65تشاجي   

إتجاهلاات ( جميعهلاا تزيلاد وهلاذا مؤشلار  4شمال فلاي   -شمال ، أداء مهارة بيك تشاجي يمين   -ث   يمين  42
 بين القياسات القبلية والبعدية ولصالح القياسات البعدية . لحدوث نسب تحسن
وجود فروق في نسب التحسن بين القياسين القبلي والبعلاد  فلاي نتلاائج  (1( وشكل )8جدول )ويتضح من 

إختبلالاارات المتغيلالارات البدنيلالاة الخاصلالاه قيلالاد البحلالاث ولصلالاالح القيلالااس البعلالاد  ، حيلالاث تراوحلالات نسلالاب التحسلالان بلالاين 
( ولصلاالح القيلااس البعلاد  ، و كانلات أعللاي نسلابة  % 11014:  % 61012لبعلاد  ملاا بلاين ) القياسين القبللاي وا

 –( ويليه إختبار بيك تشلااجي يملاين  %11014تحسن في إختبار الجلوس بالاستناد علي الحائط حيث بلغت ) 
ث بنسلالالابة تحسلالالان )  65( ويليلالالاه إختبلالالاار بيلالالاك تشلالالااجي %15027إتجاهلالالاات بنسلالالابة تحسلالالان بلغلالالات )  4شلالالامال فلالالاي 

( ، ويعزى الباحث هلاذا التحسلان  %65011)  ث بنسبة تحسن بلغت42ر بيك تشاجي ( ويليه إختبا 16057%
فلالاى القلالادرات البدنيلالالاة قيلالاد البحلالاث إللالالاى تطبيلالاق البرنلالالاامج التلالادريبى المقتلالارح عللالالاى عينلالاة البحلالاث، واللالالاذى روعلالاى فيلالالاه 

الأثر الإيجابى فى تحسين مكونلاات استخدام التدريب المركب والتدريبات البليومترية والأثقال والتى كان لها بالغ 
اللياقة البدنية نتيجة استخدام تمرينات الوثب والحجل والحركات الارتدادية وزيادة قلادرة العضلالة عللاى الانبسلااط ، 
 كملاا راعلاى البرنلاامج التلادريبى المقتلارح ملائملاة حملال التلالادريب فلاى شلادته وحجملاه وفتلارات الراحلاة ، ومراعلااة الفلالاروق

أحمثثد أبثثو زايثثده كلالال عللالاى حلالادة . وتتفلالاق هلالاذه النتيجلالاة ملالاع نتلالاائج الدراسلالاة التلالاى أجراهلالاا   الفرديلالاة بلالاين اللاعبلالاين 
 Beuer بيثثور، ( 22م )1020محمثثود اللبثثودي  (  27م )Factors "1020"  فثثاكتورز ،  (0م )1027
( ، وتتفلاق هلاذه الدراسلاات عللاى أنلاه كلملاا تلام اسلاتخدام التلادريب 20) 1006عثام  عماد صثبرى( ، 65) م.102
والتدريبات البليومترية والأثقال كلما تحسنت مكونات اللياقة البدنية الخاصة بالنشاط الرياضى المملاارس  المركب

 للبحث . الأول الفرضوهذا يحقق 
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           عرض نتائج الفرض الثاني :
 دلالة الفروق ونسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي (5جدول )

 البحث ( في رشاقة تحركات القدمين ) قيد

 م
 البيثثثثثثثان الإحصائي
 

 الإختبارات

 وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة )ت(

نسبة 
 التحسن
 ع س ع س %

إختبار رشاقة تحركات القدمين في الإتجاهات  2
 20386 *2.3.5 0357 16382 0387 2305. الثانية الأصلية والفرعية            

  1310(  =  0305( ومستوى معنوية )  22ولية عند درجة حريه ) قيمة ) ت ( الجد
( بلالاين متوسلالاطي القيلالااس  2025( وجلالاود فلالاروق داللالاة إحصلالاائياً عنلالاد مسلالاتو  معنويلالاة ) 1يتضلالاح ملالان جلالادول )

القبلي والبعد  ولصالح القياس البعد  لد  عينة البحث في نتائج إختبار رشاقة تحركات القدمين قيلاد البحلاث ، 
 * ( .64011) ت ( المحسوبة مابين )  حيث كانت قيمة

كما يتضح أيضاً وجود تحسن بين متوسطي القياسلاين القبللاي والبعلاد  ولصلاالح القيلااس البعلاد  للاد  عينلاة 
 ( ٪64011البحث في نتائج إختبار رشاقة تحركات القدمين قيد البحث، حيث كانت نسبة التحسن )
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 فروق بين القياسين القبلي والبعدي في رشاقة تحركات القدمين ) قيد البحث (دلالة ال

  22=ن 
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      (0شكل )
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 نسبة التحسن

 
 نسب التحسن بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي في رشاقة تحركات القدمين ) قيد البحث (

 مناقشة نتائج الفرض الثاني :
وجلالالاود فلالالاروق داللالالاه إحصلالالاائياً فلالالاي نتيجلالالاة إختبلالالاار رشلالالااقة  ( .( وشثثثكل )  5جثثثدول ) يتضلالالاح ملالالان  

تحركلالاات القلالادمين فلالاي الإتجاهلالاات الأصلالالية والفرعيلالاة بلالاين القياسلالاين القبللالاي والبعلالاد  ولصلالاالح القيلالااس البعلالاد  للالاد  
( ومسلالاتو  66عينلاة البحلاث، حيلالاث كانلات قيملالاة )ت( المحسلاوبة أكبلالار ملان قيملاة )ت( الجدوليلالاة عنلاد درجلالاة حريلاة )

( وهلالاي أكبلالار ملالان مسلالاتو  معنويلالاة )  65051ث كانلالات قيملالاة )ت( المحسلالاوبة للإختبلالاار ) ( ، حيلالا 2025معنويلالاة ) 
( وهلالالاذا يشلالالاير إللالالاي أن نسلالالابة التحسلالالان فلالالاي أعللالالاي درجلالالاة للدلاللالالاه  1012( وهلالالاي ) 66( عنلالالاد درجلالالاه حريلالالاه ) 2025

 الإحصائية .
اقة وجلاود تحسلالان بلاين القياسلاين القبللاي والبعلاد  نتيجلاة إختبلاار رشلالا ( 0( وشثكل )  5جثدول ) ويتضلاح ملان 

تحركلالاات القلالادمين فلالاي الإتجاهلالاات الأصلالالية والفرعيلالاة بلالاين القياسلالاين القبللالاي والبعلالاد  ولصلالاالح القيلالااس البعلالاد  للالاد  
 (.% 64011عينة البحث، حيث كانت نسب التحسن بين القياسين القبلي والبعد  ) 

ية للبرنلاامج ويعزى الباحث هذا التحسن الحادث في رشاقة تحركات القدمين في الإتجاهات الأصلية والفرع
التلادريبى المقتلالارح واتبلااع أسلالالوب التلادريب المركلالاب والتلالادريبات البليومتريلاة والأثقلالاال ذات التلاأثير الإيجلالاابى والنلالااجح 
فى رياضة التايكوندو وكونه أسلوب تدريب شامل تجعله واسع الانتشار يستخدم تدريبات الوثلاب والقلاوة المطاطلاة 

الارتداديلاة التلاى تسلاتخدم قلاوة الجاذبيلاة علان طريلاق حملال الجسلام ملان  وتدريبات ما قبلال الإطاللاة والحجلال والحركلاات
ارتفاع والسقوط بتخزين طاقة حركة فى العضلات العاملة والتى تملار فلاى اتجلااه مضلااد لاتجلااه السلاقوط ، وكلاذلك 

 توجيه القوة فى مساراتها المناسبة .
لمقتلالارح أد  إللالاى تحسلالاين أن البرنلالاامج التلالادريبي ا( 1007ممثثدوح أحمثثد )ويتفلالاق ذللالاك ملالاع ملالاا توصلالال إليلالاه 

القلادرات الحركيلاة الخاصلاه بتحركلاات القلادمين مملاا يجعلال اللاعبلالاين أكثلار سلارعة وتلاوازن أثنلااء التحلارك فلاي الملعلالاب 
أداء اللاعبلاين فلاى المباريلاات ويشلاير أيضلااً إللاي أن تطلاوير تحركلاات القلادمين لابلاد وأن يسلاير  فعاليلاةمما يزيد ملان 

والفنية والخططية وأن المدربين الأكثر ذكاءاً فى العالم هم الذين يهتمون جنباً إلى جنب بجوار التدريبات البدنية 
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 (  11:   61)بتحركات القدمين والقدرات البدنيه الخاصه بها .
إلي أنه لايمكن أن يتم أى واجب مهلاارى أو خططلاى سلاواء  ( 1000أحمد سالم ) كما يشير 

ت القلادمين والتلاى تلعلاب اللادور الأساسلاى كان هجومى أو دفاعى إلا عن طريق الإتقان الجيد لتحركلاا
 (  51:   5خلال التدريب والمنافسه . )

 للبحث . الثاني الفرضوهذا يحقق 
 الاستخلاصات والتوصيات:

 الاستخلاصات :
يؤدى استخدام التدريب المركب والتلادريبات البليومتريلاة والأثقلاال إللاى تحسلاين بعلاس القلادرات  -6

 رياضة التايكوندو .البدنية الخاصة للاعبي الكيروجي في 
البرنلالاامج التلالادريبى المقتلالارح يحسلالان القلالاوة المميلالازة بالسلالارعة وتحملالال القلالاوة لللالارجلين وتحملالال القلالاوة  -1

 المميزة بالسرعة والرشاقة للاعبي الكيروجي في رياضة التايكوندو .
البرنلالالاامج التلالالادريبى المقتلالالارح يعملالالال عللالالاى تحسلالالاين رشلالالااقة تحركلالالاات القلالالادمين فلالالاي الإتجاهلالالاات  -5

 ية للاعبي الكيروجي في رياضة التايكوندو .الأصلية والفرع
 التوصيثثات :

 استخدام التدريب المركب لتحسين المستوى البدنى للاعبي التايكوندو. -6
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