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 The current research aims to design a training program using training 
sections and identifying its effects on improving some specific motor 
abilities and the performance level of Poomsae (Sa Jang) for junior 
taekwondo performers. Participants were (6) junior taekwondo performers. 
Results indicated that the recommended training program applied to the 
experimental group had positive effects on improving some specific motor 
abilities and the performance level of Poomsae (Sa Jang) for junior 
taekwondo performers. This was clear in improving results of post-
measurements of the specific motor abilities. The recommended training 
program applied to the experimental group improved the specific motor 
abilities under investigation (speed strength – performance endurance – 
agility – flexibility) in addition to its positive effects on the performance 
level of poomsae (Sa Jang).  
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            هدف البحث: 

  

  

             فروض البحث: 
 

 

 

 

                مصطلحات البحث: 

    (: Poomsae                      الجملة اكركية )البوملا   ( 0 )

               البوملا ساج :   ( 7 )

            )البوملا(:         لناشتي                     القدرات اكركية الخامة   ( 6 )
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               جراءات البحث:  إ
             منهج البحث: 

                  مجتمع وعينة البحث:

  

  

 

 

   :                  اعتدالية البيانات
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    :                   وسائل جمع البيانات
                         الأدوات والأجهزة المستخدمة:

 

 Restmeter

 stop watch

 

 

 

 

 

 

 

                            الإختبارات المستخدمة في البرث:
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   :                 المعاملات العلمية 
                                                                                          مدق وثبات اختبارات القدرات اكركية العامة والخامة ومستوى أداا اوساليا بصور  فردية والمقطوعات 

               التدريبية كمل:
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               تطبيق البرنامج:
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SA JANG
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لبيانات البحث مع الاسترشاد بالمراجع العلمية والدراسات المرتبطة  الإحصائياعتمادا على نتائج التحليل 

 :                                      لمتغيرات البحث وفقا  لأهداف وفروض البحث الإحصائيةتم عرض ومناقشة نتائج 

             عرض النتائج:
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ً     انياً :                  مناقشة النتائج:    
  :      العامة                            مناقشة نتايج القدرات اكركية 

                                   مناقشة نتايج القدرات اكركية الخامة:
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   (.     7110                   علل، أمل فناروق. )   -  67
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