
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

522 

 فاعلية التدريب الوظيفي لتحسين الإتزان الحركي على مستوى الاداء

 المهاري في البومزا الحرة لناشئات التايكوندو
 

 
 

 

 

Free Style

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

523 

Okazakistricevic

  "Tiana Weiss,et al (2010)  
            
        

  
 

Fabio Comana

 Jan 

      .  

  

Fabio comana

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

524 

Scott gaines

Fabiocomana

 Tiana weiss (2010)

gray cook

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

525 

" 

Free Style" 

" Free 

Style " 

 
 

 

 

 
 

 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

526 

  

 

 

  

 

  
 
   

 15.9 0.84 0.31 
   3.24 1.32-0.87 
 156.4 6.37 1.36 
 64.37 3.07 1.28 
    

  
   
   

  
   
    
 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

527 

 

 

 

 

  

 Restmeter

 stop watch

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

528 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   

   
   

    

   

   
  

 
Validity

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

529 

 

 
   

   
       
    

      
      

     
     
     

 

 

 
   

 

 

       
   

      
      

    

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

530 

 

 
   

 

 

   
    

     
    

Reliability

 

 
   

  
       
   

      
      

    
     
     

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

531 

 

 
   

  

 

  5.7 1.67 5.9 1.01  
 5.591.39 5.711.21 

 5.19 1.64 5.21 1.35  
 8.26 0.92 8.38 0.84  

4.431.68 4.57 1.57  

 

6.580.796.46 0.67  
16.83 1.69 16.89 1.97 
    

    

Free Style

Free 

Style

Free Style

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

532 

 

Free Style

 
  

   
   

  
   

   
   

 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

533 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 

Free Style
Free Style

 

 

Free Style

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

534 

 
  
  
 Free Style

Free Style 
 

  
  
  
  
 Free Style 
  
 

 
  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

535 

 

Free Style

 

SPSS

 
 

 
   

   
       
    

      
      

     
     
     

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

536 

 

 
   

  

 

       
   

      
      

    

 

   
    

     

    

 

  
    

  22.4 14.39 
     19 10.71 
     4.1834.15 
     3.0726.28 
     1.0926.27 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

537 

  
    

     11.7325.22 
     3.856.589 
     4.5473.11 
     4.259.91 

    3.1369.25
    4.358.5

   4.1787.42
    3.1137.74
    2.1313.73
    2.5449.42
    2.7151.6

 3.98 6.12 2.1453.77

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

538 

2014

 (2003) "scott gaines

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

539 

( 57 :26

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

540 

Fabio comana"

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

541 

Tiana Weiss 
Pakulinetal

Ge

Pakulinetal 

Mathunjwa et al 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

542 

 
 

 

 

 

 

 

  

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

543 

  

 
  

 
  

 
  

 
 

 
 

twimeochagl

 

  

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

544 

 

 
   
 

 

 
 

  

 
 

 
 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

545 

22- Ge, C. ( 2012 )  Study on the Training Method of 

Taekwondo Specific Fitness.Wushu 

Science . 

23- Gray cook(2003)     core athletic body in balance 

performance 

24- Fabio command;(2004) : function training for sports 

humankineties , champing12, englad    

. 

25- Pakulin, S., Ananchenko, K., 

& Arkaniya, R.(2017) 

: Selection of Effective Training Means 

and Peculiarities of Training Young 

Taekwondo Sportsmen. Path of 

Science, 3(1), 6-1.. 

26- Scott gaines (2003)  : benefits and limitation of functional 

exercise vertex fitness , nesta , U.S.A  

  

 

 
  

  

 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتمبر (3الجزء ) 90العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

546 

27- Tiana Weiss, erica Kreitinger, 

Hilary Wilde, Chris Wiora, 

MichelleSteege, Lance Dalleck, 

Jeffery Janot., (2010) 

: Effect Of Functional Resistance 

Training on Muscular Fitness Out 

comes In Young Adults", J Exerc Sci 

Fit. Vol 8. no 8 . 

 
28- http://www.livestrong.com/article/418520-core-strengthening-exercises-

for-boxing 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
http://www.livestrong.com/article/418520-core-strengthening-exercises-for-boxing
http://www.livestrong.com/article/418520-core-strengthening-exercises-for-boxing

