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 إستخدام الدمج بين تدريبات البلومترك والسرعهتدريبي مقترح ب برنامج تأثير
 بعض المهارات الخاصهأداء على القدره العضليه والقدره اللاهوائيه و 

 للاعبى رياضه التايكوندو 
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*0.995 0.104 2.482 0.118 2.475 

*0.947 0.518 7.788 0.351 7.713 

*0.952 3.286 31.000 3.899 31.000 

*0.982 5.492 46.167 6.439 47.333 

*0.908 0.012 0.937 0.020 0.940 

*0.959 0.039 0.642 0.033 0.615 

0.9080.995

 

 

 

 

لتطبيق ت تدريبيه أسبوعيه وذلك وحدا 3 بواقعمده البرنامج شهرين : محتوى البرنامج* -5

البرنامج المقترح 

 قيد البحث. 

وذلك بإستخدام  %100إلى  %60وتراوحت شدة حمل التدريب من حمل التدريب: *

.
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  "الإعداد الخاص"من مرحلة  ه تدريبيهنموذج لوحد (5) جدول
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فىى هذا التحسن الإيجابى فى إتجاه القياس البعدى لعينة البحث 

قيد البحث إلى التىثيير القىوى والاعىال لنبرنىامج التىدريبى الىذى

الأبحاث التى أكدت أن ويتفق هذا مع ما أتفقت عليه بعض 

6.5

7

7.5

القياس القبنى القياس البعدى

يارده50عدو 

38

40

42

القياس القبنى القياس البعدى

ث50تبك تشاجى 

54

56

58

60

القياس القبنى القياس البعدى

ث90كونتر بك

2.52

2.54

2.56

2.58

2.6

2.62

القياس القبنى القياس البعدى

الويب العريض من اليبات

0

0.5

1

أتاكتبك تشاجى تى تشاجى ونتربك تشاجى تى تشاجى ك

(الدفاعي-الهجومي )سرعة الأداء 

القياس القبنى القياس البعدى
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والذي ينص عنىي اليانىوبذلك تتحقق صحة الارض 
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والذي ينص عني اليالثوبذلك تتحقق صحة الارض ،

 

 

 

 

 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 4) الجزء  (101) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2023أكتوبر 

321 

لمراجع:قائمه ا  
 أولا: المراجع العربيه:

 

م( التددددداير الىيااددددى فايودددده الفردددديرلر يهف  اا الف ددددى 1997:)بووووع  عبوووول تاوووو    ع  وووو   -2

 العىبى،القاهىه.

3- 

 

4- 

 

 

6- 
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