
 
 

 

 

 الجزء الحادي عشر 2021ديسمبر ( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 159 - 

 لتدريبات الايقاصية صلى الرشاقة التفاصليةا تأثير
 ومستوي الاداء الفني للبومزا سا جانج

منه الله محمود صابر بدوي د/
 

 



 
 

 

 

 الجزء الحادي عشر 2021ديسمبر ( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 160 - 



 
 

 

 

 الجزء الحادي عشر 2021ديسمبر ( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 161 - 

(WTF)World Taekwondo Federation

 

 



 
 

 

 

 الجزء الحادي عشر 2021ديسمبر ( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 162 - 

 

  

 

 

 

Poomse

 



 
 

 

 

 الجزء الحادي عشر 2021ديسمبر ( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 163 - 

Sihyun Yoo, et al

Hakdariseogi

  

Leila Nuri, et al.



 
 

 

 

 الجزء الحادي عشر 2021ديسمبر ( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 164 - 

)



 
 

 

 

 الجزء الحادي عشر 2021ديسمبر ( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 165 - 

    

    

    

    

       

       

       

       

       



 
 

 

 

 الجزء الحادي عشر 2021ديسمبر ( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 166 - 

       

      

     

      

      

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 



 
 

 

 

 الجزء الحادي عشر 2021ديسمبر ( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 167 - 

 

/

  
 

  
  

    

        

         

         

         

      

      

 



 
 

 

 

 الجزء الحادي عشر 2021ديسمبر ( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 168 - 

  
  

 
    

       

       

       

       

    

    

 

  

  

  

 



 
 

 

 

 الجزء الحادي عشر 2021ديسمبر ( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 169 - 

 

   

   

   

   



 
 

 

 

 الجزء الحادي عشر 2021ديسمبر ( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 170 - 

x

 



 
 

 

 

 الجزء الحادي عشر 2021ديسمبر ( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 171 - 

 

  
  

      

        

        

        

        

 

0
5

10
15
20
25
30
35
40
45

الرشاقة 
 التفاعلية

التناسق فى  القوه والسرعه دقه الاداء
 الاداء

 مجموع البومزا

41.6 

2.91 
1.01 1.02 

4.94 

35.02 

3.77 
1.95 1.84 

7.55 

 القياس القبلى

 القياس البعدى



 
 

 

 

 الجزء الحادي عشر 2021ديسمبر ( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 172 - 

 

 



 
 

 

 

 الجزء الحادي عشر 2021ديسمبر ( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 173 - 



 
 

 

 

 الجزء الحادي عشر 2021ديسمبر ( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 174 - 

 

 

Howard Fortner, et al.

 



 
 

 

 

 الجزء الحادي عشر 2021ديسمبر ( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 175 - 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 الجزء الحادي عشر 2021ديسمبر ( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 176 - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 الجزء الحادي عشر 2021ديسمبر ( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 177 - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 الجزء الحادي عشر 2021ديسمبر ( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 178 - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :

03- Fuerst, M. & Levy, A. (2005): Sport injury hand, professional 
advice for amateur athletes, John wiley and sons, ED 0, 
I.N.C, U.S.A. 

03- Howard A. Fortner, Jeanette M. Salgado, Angelica M. 
Holmstrup, And Michael E. Holmstrup (2014). 
Cardiovascular and Metabolic Demands of the 
Kettlebell Swing using Tabata Interval versus a 
Traditional Resistance Protocol, Int J Exerc Sci.; 7(0): 
379–381. 

03- Leila Nuri, Nastaran Ghotbi & Soghrat Faghihzadeh (2013): 
Acute Effects of Static Stretching, Active Warm Up, or 
Passive Warm Up on Flexibility of the Plantar Flexor 
Muscles of Iranian Professional Female Taekwondo 
Athletes, Journal of Musculoskeletal Pain, Volume 33, 
Issue 0, Pages 360-368. 

00- Sihyun Yoo, Sang-Kyoon Park, Sukhoon Yoon, Hee Sung Lim, 
and Jiseon Ryu (2018): Comparison of Proprioceptive 
Training and Muscular Strength Training to Improve 
Balance Ability of Taekwondo Poomsae Athletes: A 
Randomized Controlled Trials, J Sports Sci Med. Sep; 
37(0): 441–414. 

04- http://www.worldtaekwondo.org 
The World Taekwond: Federation what is Taekwondo Poomse 


