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 ودناوكیاتلا يبعلال ينفلاو يندبلا ءادلاا ىلع ةفلتخملا بیردتلا بیلاسا ریثأت

  ةعمج يداھ دمحا .م .م
 قارعلا ،11001 ،دادغب ،دادغب ةعماج ،ةضایرلا مولعو ةیندبلا ةیبرتلا ةیلك

ahmed.hadi2104m@cope.uobaghdad.edu.iq 

  صخلملا

 يندبلا ءادلأا ىلع ةفلتخملا بیردتلا بیلاسأ ریثأتب ةقلعتملا ةیقارعلاو ةیبرعلا تایبدلأا لیلحتو ةعجارم ىلإ ةساردلا هذھ تفدھ
 نم ةعومجم لیلحت للاخ نم (Review Study) ةیملعلا ةعجارملا بولسأ ةساردلا تدمتعا .ودناوكیاتلا يبعلال ينفلاو
 بیردتلاو ،ةدشلا يلاع يرتفلا ،نمازتملا ،يتسلابلا ،يرتمویلبلا بیردتلا لثم ةعونتم ةیبیردت بیلاسأ تلوانت يتلا تاساردلا
 ةوقلا لثم ةصاخلا ةیندبلا تاردقلا ریوطت يف بیلاسلأا هذھ ةیلاعف تدكأ تاساردلا مظعم نأ جئاتنلا ترھظأ .ةسفانملل ھباشملا
 ةعرس لثم ينفلا ءادلأا بناوج ضعب ىلع يباجیإ لكشب تسكعنا يتلاو ،صاخلا لمحتلاو ،ةقاشرلا ،ةعرسلا ،ةیراجفنلاا
 تاودأ مادختسا ةیدودحم ىلإ ةفاضإ ،ةیسفنلاو ةیططخلا بناوجلا لوانت يف فعض دوجو نیبت ،لباقملا يف .تلاكرلا ةقدو
 ةیلماكتلا ةیبیردتلا جماربلا للاخ نم ققحتی ودناوكیاتلا يبعلا ءادأ يف روطت لضفأ نأ ةساردلا تجتنتساو . ةثیدحلا سایقلا
 ءارجإو ةثیدحلا تاینقتلا مادختسا يف عسوتلا ةرورضب ةساردلا تصوأو .ةیططخلاو ةینفلاو ةیندبلا بناوجلا نیب عمجت يتلا
 .ةلماش ةیبیردت جذامن ىلع دمتعت ىدملا ةلیوط تاسارد

 .ينفلا ءادلأا ،يندبلا ءادلأا ،بیردتلا بیلاسأ ،ودناوكیاتلا :ةیحاتفملا تاملكلا
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Abstract 

This study aimed to review and analyze the Arabic and Iraqi literature on the impact of different 
training methods on the physical and technical performance of Taekwondo athletes. The study 
employed a review methodology, analyzing a range of studies that addressed diverse training 
methods, such as plyometric, ballistic, synchronized, high-intensity interval, and competition-
like training. The results showed that most studies confirmed the effectiveness of these methods 
in developing specific physical abilities, such as explosive power, speed, agility, and endurance, 
which positively impacted certain aspects of technical performance, such as kick speed and 
accuracy. However, the study revealed a weakness in addressing tactical and psychological 
aspects, in addition to the limited use of modern measurement tools. The study concluded that 
the best development in Taekwondo athletes' performance is achieved through integrated 
training programs that combine physical, technical, and tactical aspects. The study 
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recommended expanding the use of modern techniques and conducting long-term studies based 
on comprehensive training models. 

Keywords: Taekwondo, training methods, physical performance, technical performance. 

 ةمدقملا

 امم ،يبملولأاو يملاعلا                ً      ً                                                                       نییوتسملا ىلع ا ریبك ا روطت تدھش يتلا ةثیدحلا ةیلاتقلا تاضایرلا زربأ نم ةدحاو ودناوكیاتلا دعت
 دمتعی ةضایرلا هذھ يف نیبعلالا حاجن دعی مل ذإ .تاسفانملا ءانثا نیبعلال ينفلاو يندبلا ءادلأا تابلطتم ةدایز ىلإ كلذ ىدأ

 بیلاسأ مادختسا ةیحان نم ةحیحصلا ةیملعلا سسلأا ىلإ دنتست ةمدقتم ةیبیردت جمارب بلطتی لب ،طقف يدیلقتلا دادعلإا ىلع
 لكشب ةصاخلا ةینفلا تاراھملاو نیبعلال ةفلتخملا ةیندبلا تاردقلا ریوطت ىلإ فدھت ةدعاسم تاودأ و ةزھجأ و  ةثیدح بیردت
 .لماكتم

 يبصعلا قفاوتلا ،ةفلتخملا اھعاوناب ةوقلا ،ةعرسلا( ةفلتخملا تاردقلا ىلع هدامتعاب ودناوكیاتلا يف ءادلأا ةعیبط مستیو
 هذھ يف ةیمسرلا تلاوطبلا يف دمتعملا ينورتكللاا طیقنتلا زاھج مادختسا دنع تلاكرلا ذیفنت دنع ةقدلاو ،يلضعلا
 بیلاسلأا نم دیدعلا تمدختساو ةفلتخملا تاساردلا ترھظ كلذل ،ةریغتم ةیسفانت فقاوم نمض نوكی كلذ لك )خلا...ةضایرلا
 و میوقتلا بولسأ ،ھیعونب يرتفلا بیردتلا ،نمازتملا بیردتلا ،يتسلابلا بیردتلا ،يرتمویلبلا بیردتلا ( ةثیدحلا ةیبیردتلا
 .جئاتنلا لضفا قیقحتو لازنلا يف بعلالا ةءافك ریوطت ىلإ اھعیمج فدھت يتلاو ،)خلا...تاقباسملا

 بناوجلا ىلع تاساردلا ضعب تزكر ذإ ،ةفلتخم تءاج اھجئاتن نأ لاإ ،عوضوملا اذھب ةطبترملا تاساردلا ددعت مغرو
 ءارجإ ىعدتسا امم ،بناوجلا لكل لماشلا يسفانتلا ءادلأاب ھطبر نود طقف يراھملا بناجلا ىرخأ تلوانت امنیب ،طقف ةیندبلا
 .يلماكت لكشب اھشقانتو تاساردلا هذھ عمجت ةیلیلحت ةیملع ةعجارم

  :ةطبترملا تاساردلا

 )2025 ،دمحا( دمحا دومحم دومحم دلاخ ةسارد -1
 ازموبلا ءادلاا ىوتسمو ةیندبلا تاردقلا ضعب ریوطت يف يئاملا طسولاب بیردتلا ریثأت( ةموسوملا ھتسارد دومحم دلاخ ىرجا
 ةیندبلا تاردقلا ضعب ریوطت يف يئاملا طسولاب بیردتلا ةیلاعف دیدحت ىلإ ثحبلا فدھیو ،)بابشلا ةئف ودناوكیاتلا يبعلال
 نیتئفاكتملا نیتعومجملا میمصتب يبیرجتلا جھنملا ثحابلا مدختسا ،بابشلا ةئف ودناوكیاتلا يبعلال ازموبلا ءادأ ىوتسمو
 ،بابشلا ةئف نم ودناوكیات بعلا )22( نم ةساردلا ةنیع تنوكت .يبیردتلا جمانربلا ریثأت نم ققحتلل )ةطباضو ةیبیرجت(
 ازموبلا ءادأ ىوتسمو ةراتخملا ةیندبلا تاردقلا                             ً        ً    ً                           ریوطت يف ةیبیرجتلا ةعومجملل ا یئاصحإ  لااد ا قوفت تاجاتنتسلاا مھأ ترھظأ
                                         ً                                                              ً        جمد ةرورضب ثحابلا يصوی ،جئاتنلا هذھ ىلع  ءانب ،يئاملا طسولاب بیردتلا ةیلاعف دكؤی امم ،ةطباضلا ةعومجملاب  ةنراقم
 بابشلا ودناوكیاتلا يبعلال ةیبیردتلا ططخلا نمض يئاملا طسولاب بیردتلا

 )2025 ،دیاع( مظاك دیاع قثاو ةسارد -2
 وكیج( ةطباھلا ةلكرلا ءادلا ةیلاقتنلاا ةعرسلاو ةقاشرلا ریوطت يف ةمواقملا نیرامت ریثأت( ةموسوملا ھتسارد دیاع قثاو ىرجا

 ةعرسلاو ةقاشرلا ریوطت يف ةمواقملا تانیرمت ریثأت ىلع فرعتلا ةساردلا تفدھ دقو ،)بابشلا ودناوكیاتلا يبعلال )يكج
 نیب ةیئاصحا ةللاد تاذ قورف دجوت ضرفلا .ودناوكیاتلا يبعلال )يكج-وكیج( ةطباھلا ةلكرلا ةراھم ءادلأل  ةیلاقتنلاا
 يبعلال )يكج-وكیج( ةطباھلا ةلكرل يراھملا رابتخلاا يف ةطباضلاو ةیبیرجتلا نیتعومجملل ةیدعبلاو ةیلبقلا تارابتخلاا
 يدان-رورملا يدان-ءابرھك يدان( ةفاصرلا دادغب ةیدنا مھو ثحبلا عمتجم دیدحت ھتنیعو ثحبلا عمتجم دیدحت ، ودناوكیاتلا
( داعبتساو  ابعلا )15( مھددعو ةیدمعلا ةقیرطلاب ةنیعلا رایتخا متو )2024-2023( مسوملل )دادغب يدان-ةدجنلا ً         ابعلا )3          ً       
 رثأ ھل تامواقملا مادختسأب تانیرمتلا نا ثحابلا جتنتسا بابشلا ةئفل يوناقلا ةنسلا مھرامعا زواجت ضعبلاو ةباصلاا ببسب
 ضعب ىلع ةھباشم تانیرمت مادختسا ثحابلا ىصوا ، ةطباھلا ةلكرلا ةراھمو ةیلاقتنلاا ةعرسلاو ةقاشرلا ریوطت يف يباجیا
 .ىرخأ تراھمو ةیندبلا رصانعلا

 )2025 ،ناولع( ناولع لضاف رئاث ةسارد -3

 ضعب يف تاردیھونوم نیتایركلا ةبحاصمب يراھملا ءادلاا لمحت تانیرمت ریثأت( ةموسوملا ھتسارد لضاف رئاث ىرجا
 ةبحاصمب يراھملا ءادلأا لمحت تانیرمت دادعا ىلا تفدھ دقو ،)ودناوكیاتلا يبعلال ةیكرحلاو ةیندبلاو ةیجولویسفلا تاریغتملا
 يبیرجتلا جھنملا ثحابلا مدختسا دقو ،ودناوكیاتلا يبعلا ىدل ةیكرحلاو ةیندبلاو ةیجولویسفلا تاریغتملا ىلع نیتایركلا لمكم
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 2024 قارعلا ةلوطب يف نیكرتشملا دادغب ةیدنا يبعلا نم ةعومجم تنمضت دقف ةنیعلا اماو ،نیتیبیرجتلا نیتعومجملا اذ
                                                                                 ً        رھظا ىلا ثحابلا لصوت تانیرمتلا قیبطت دعبو ،نیتعومجم لا ةعرقلا قیرط نع مھمیسقت مت  ابعلا )30( مھددع غلابلاو
 بیردت ططخ يف نیتایركلا يئاذغلا لمكملا جاردأب ىصوأ دقو ، ثحبلا دیق تاریغتملا ریوطت يف ھتیلاعف مدختسملا جمانربلا
 . نیبعلالا

 )2025 ،دیعس و ریضخ( دیعس نیسح يلع و ریضخ راتسلا دبع ةسارد -4
 ءاداو ةیكرحویبلا تایلباقلا ضعب ریوطت يف نمازتملا بیردتلا ریثا مجح(ةموسوملا مھتسارد نیسح يلع و راتسلا دبع ىرجا
 تایلباقلا نیسحت يف نمازتملا بیردتلا مادختساب رثلأا مجح ةفرعم ىلا تفدھ دقو ،)ودناوكیاتلا بابشل ةیماملاا ةیرئادلا ةلكرلا
 تناك دقف ثحبلا ةنیع اما ،يبیرجتلا جھنملا ناثحابلا مدختسا و ،بابشلا نیبعلال ودناوكیاتلاب ةیماملاا ةلكرلا ءادأو ةیكرحویبلا

 ریوطت يف نمازتملا بیردتلل ریثات كانھ نا ىلا ثحابلا لصوت دقو ،بعلا )24( مھددع غلابلا بابشلا ءلابرك بختنم يبعلا
 .ةفلتخم ةئف و ربكا ةنیع ىلع لمعلا ةداعإ ةرورضب ىصوأ دق و ،ةسوردملا تاریغتملا

 )2025 ،.خ دمحا( دمحا دومحم دلاخ ةسارد -5
 ءادلاا ىوتسمو ةیكرحلا و ةیندبلا تاردقلا ضعب يف يتسیلاب يبیردت جمانرب ریثأت( ةموسوملا ھتسارد دومحم دلاخ ىرجا
 ةیكرحلاو ةیندبلا تاردقلا ضعب ریوطت يف يتسیلاب يبیردت جمانرب دادعا ىلا تفدھ دقو ،)بابشلا ودناوكیاتلا يبعلال يراھملا
 تلثمتو ،ةیبیرجتلا ةدحاولا ةعومجملا میمصتب يبیرجتلا جھنملا مدختسا دق و ،ودناوكیاتلاب بابشلا نیبعلال ءادلأا ىوتسمو
 نا ىلا لصوت دق اھتشقانم و جئاتنلا ضرع دعبو ـ نیبعلا )10( ب ةلثمتملا ينطولا بختنملل بابشلا نیبعلالاب ثحبلا ةنیع
 ةیتسیلابلا ةمواقملا تابیردت نم ةدافتسلااب ىصوأ دقو ،ةساردلا دیق تاریغتملا يف ریوطت ىلا ىدأ دق عبتملا يبیردتلا بولسلأا
 .نیبعلال ءادلأا ریوطتل

 )2025 ،.ع سابع( سابع ریضخ راتسلادبع ةسارد -6

 ةیماملاا تلاكرلا ةقدو ةعرس نیسحت يف ةیراجفنلاا ةوقلل ةحرتقم تابیردت ریثأت( ةمومسوملا ھتسارد راتسلا دبع ىرجا
 تلاكرلا ةقد و ةعرس ریوطت يف ةیراجفنلاا ةوقلا تابیردت ریثأت ىلع فرعتلا ىلا تفدھ دقو ،)نیئشانلا ودناوكیاتلا يبعلال
 ةیضایرلا ةبھوملا يبعلاب تلثمت دقف ثحبلا ةنیع اما ،يبیرجتلا جھنملا مدختسا و ،ودناوكیاتلاب نیئشانلا نیبعلال ةیماملاا
                    ً        ً                        ً        تلاكرلا ةقدو ةعرس يف  اظوحلم  اروطت جئاتنلا ترھظأ دقو ، ابعلا )20( مھددع غلابلا و ةضایرلا و بابشلا ةرازول عباتلا
 .ثحابلا نم حرتقملا يبیردتلا جمانربلا دامتعاب ىصوأ دق و ةنیعلل ةیماملاا

 )2025 ،تاسارخلا و ،ةنراكسلا ،يماسحلا( نورخا و يماسحلا ناسح نمیا ةسارد -7

 بابشلا ودناوكیاتلا يبعلال ملعتلا تاراھم ریوطت يف يمیلعتلا ویدیفلا مادختسا رثا( ةموسوملا مھتسارد نورخاو نمیا ىرجا
 دقو ،ندرلأا يف بابشلا ودناوكیاتلا يبعلال ملعتلا تاراھم ریوطت يف يمیلعتلا ویدیفلا رثا ةفرعم ىلا تفدھ دقو،)ندرلأا يف
                                                           ً      ھل يمیلعتلا ویدیفلا نا ىلا اولصوت فدھلا قیبطت دعب و ةبعلا و  ابعلا 160 نم ةنیعلا تنوكت و ، يبیرجتلا جھنملا اومدختسا
 ریغ و يلعافتلا يمیلعتلا ویدیفلا مادختسا ةرورضب اوصوا و ةساردلا دیق ةنیعلل ودناوكیاتلا تاراھم ملعت يف يباجیا رثا
 .ودناوكیاتلاب ةصاخلا تاراھملا ملعت يف ةمھم ةلیسوك يلعافتلا

 )Burakhan، 2025 و KUL( ةسارد -8

Effects of Different Plyometric Training on Some Biomotor and Taekwondo 
Technical Performance in Taekwondo Athletes 

 ودنوكیاتلا ةضایر يف ةینقتلاو ةیویحلا ةیكرحلا تاردقلا ضعب ىلع ةفلتخملا ةیرتمویلبلا تابیردتلا تاریثأت

 ةضایر يف ينقتلاو يویحلا يكرحلا ءادلأا ىلع ةفلتخملا يرتمویلبلا بیردتلا بیلاسأ ریثأت صحف ىلإ ةساردلا هذھ فدھت
                                             ً    :نیفلتخم نییبیردت نیبولسأ ةساردلا تمدختسا .ا ماع 16و 14 نیب مھرامعأ حوارتت نیذلا ودنوكیاتلا يیضایر ىدل ودنوكیاتلا
 ودنوكیاتلا بیردت سرامت ةطباض ةعومجم دوجو عم ،ودنوكیاتلا طاسب ىلع ةیرتمویلب نیرامتو لمرلا ىلع ةیرتمویلب نیرامت
 5 نع لقت لا ةربخ نوكلتمی مھعیمج ،2024                                ً       ماع ،ایكرت ،نوزبارط نم مھعیمج ،ا یضایر 66 ةساردلا تلمش .طقف داتعملا

ولأا ةعومجملا :نیتیبیرجت نیتعومجم ىلإ نوكراشملا م س ق .ودنوكیاتلا يف تاونس  ىلع ةیرتمویلبلا نیرامتلا تسرام يتلا ،ىل                                                ُّ                       
 ،عیباسأ 8 ھتدم يبیردت جمانرب دعب .ودنوكیاتلا طاسب ىلع ةیرتمویلبلا نیرامتلا تسرام يتلا ،ةیناثلا ةعومجملاو ،لمرلا
ت نم دكأتلل تانایبلا رابتخا مت .ةنراقملل تاعومجملا عیمج ىلع ينقتلاو يویحلا يكرحلا ءادلأا تارابتخا تیرج أ  اھعیزو                                                                                                    ُ  
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               ُ          ً       ً         ُ                            لا تارابتخا تمدخ تسا دقف ،ا یعیبط ا عیزوت رھظ ت مل تانایبلا نلأو ،فونریمس-فوروغوملوك رابتخا مادختساب يعیبطلا
لاكسورك رابتخا مدخ تسا امنیب ،تاعومجملا لخاد تانراقملل نوسكوكلیو رابتخا مدخ تسا .لیلحتلل ةیملعم  تانراقملل سیلاو-                 ُ                                                        ُ                    
ج و يتلا تلااحلا يفو .تاعومجملا نیب                                          ُ      ً                          عم ةقحلالا ةددعتملا ةنراقملا تارابتخا تمدخ تسا ،ا یئاصحإ ةلاد قورف اھیف تد ُ                                
                       ً      ً                                                                             يف تاعومجملا عیمج يف ا ظوحلم ا نسحت جئاتنلا ترھظأو .قورفلا هذھ ترھظأ يتلا تاعومجملا دیدحتل ينوریفنوب حیحصت
 يرتمویلبلا بیردتلا ةعومجم يھو ،ىلولأا ةعومجملا ترھظأو .بیردتلا جمارب دعب ينقتلاو يویحلا يكرحلا ءادلأا رییاعم
                                                                                               ً                 نأ ىلإ جئاتنلا هذھ ریشتو .ينقتلا ءادلأا رییاعمو ،نزاوتلاو ،زفقلاو ،ةكرحلا ةفخو ،ةعرسلا يف ربكأ ا نسحت ،لمرلا ىلع
 ،ةینقتلا تاراھملاو ،لمحتلاو ،ةوقلاو ،ةعرسلا بلطتت يتلا تاضایرلا ىلع ریبك ریثأت ھل لمرلا ىلع يرتمویلبلا بیردتلا
 .ودنوكیاتلا لثم

 )Muhammed Zahit Kahraman، 2025 و Kızılca( ةسارد -9

Acute Effects of Dynamic and Plyometric Warm-Up Protocols on Speed Strength 
Flexibility and Jump Performance in Taekwondo Athletes 

 يبعلا ىدل زفقلا ءادأو ةنورملاو ةوقلاو ةعرسلا ىلع ةیرتمویلبلاو ةیكیمانیدلا ءامحلإا تلاوكوتوربل ةیروفلا تاریثأتلا
 ودنوكیاتلا

 ،ةوقلاو ةعرسلا ىلع يرتمویلبلا ءامحلإاو يكیمانیدلا ءامحلإا تلاوكوتوربل ةیروفلا تاریثأتلا ةفرعم ىلا ةساردلا هذھ تفدھ
( ا كراشم 17 ب تلثمت دقف ةنیعلا اما ،بابشلا ودنوكیاتلا يبعلا ىدل زفقلا ءادأو ،ةنورملاو  نیتسلج ،)روكذ 8 ،ثانإ 9   ً     
 باعلأ ةلاص يف ةدحوم فورظ لظ يف تانایبلا عمج مت،ةعاس 48 هردق ينمز لصاف امھنیب لصفی ،يئاوشع بیترتب ءامحلإل

                     ُ                                                                     ةقئاف ةیروف دئاوف مدق ت دق يجیردتلا ءامحلإا تایجیتارتسا نأ جئاتنلا ترھظأ و ،يجراخلا نیابتلا لیلقتل ةیسردم ةیضایر
ً                                                          ُ                                                         ةدكؤم ،لاتقلا تاضایر تایبدأ ىلإ ةدیدج ةلدأ ةساردلا هذھ فیض ت ،ودنوكیاتلا يبعلا ىدل ةنورملاو ةیراجفنلاا ةوقلا زیزعتل

لأا نیسحتل ةصصخ ملا ءامحلإا تلاوكوتورب ةیمھأ ىلع  .يضایرلا ءاد              ُ                              

 )Jae-Kyun Ryu، 2025 و ،Park، Sung Kim( ةسارد -10

Effects of high-intensity low-volume vs. low-intensity high-volume plyometric jump 
training on athletic performance in taekwondo athletes 

 ضفخنم يرتمویلبلا زفقلا ىلع بیردتلا لباقم مجحلا ضفخنمو ةفاثكلا يلاع يرتمویلبلا زفقلا ىلع بیردتلا تاریثأت
 ودنوكیاتلا يبعلا ىدل يضایرلا ءادلأا ىلع مجحلا يلاعو ةفاثكلا

 ةفاثكلا ضفخنم لباقم (HILV) مجحلا ضفخنمو ةفاثكلا يلاع يرتمویلبلا زفقلا بیردت ریثأت دیدحت ىلإ ةساردلا هذھ فدھت
 ىلع مھعیزوتو ودنوكیات بعلا رشع ةعبس رایتخا مت و،ودنوكیاتلا يبعلا ىدل يضایرلا ءادلأا ىلع (LIHV) مجحلا يلاعو
 نیترم يرتمویلبلا زفقلا بیردتل نوكراشملا عضخ ،)9 اھددع( LIHV ةعومجمو )8 اھددع( HILV ةعومجم :نیتعومجم
ةدشلا لماع ىلع  ءانب ھمجحو بیردتلا ةدش دیدحت مت .ةسلج 12                          ً        يلامجإب ،عیباسأ ةتس ةدمل ا یعوبسأ                                      ً                (IF) ةوق نم بوسحملا 

 ةكرحلل داضملا زفقلا يضایرلا ءادلأا تارابتخا تلمش .يلاوتلا ىلع ،ضرلأل مدقلا ةسملام تارم ددعو ،ضرلأا لعف در
(CMJ)، طقاسلا زفقلاو (DJ)، ةقاشرلا رابتخاو (t-test)، ةدحاو ةرمل ھعفر نكمی نزو ىصقأب قاسلا طغض رابتخاو 

(1RM). ةیلعافتلا ةوقلا رشؤم باسح مت (RSI) سایق ةحول مادختساب ضرلأل ھتسملام نمزو طقاسلا زفقلا عافترا نم 
                                                ّ                                                                 ،ةقاشرلاو ،لعفلا در ةوق رشؤمو ،زفقلا ةردق نم تن سح يرتمویلبلا زفقلا بیردت نم عیباسأ ةتس نا جئاتنلا ترھظاو ،ةوقلا
 ضفخنمو ةفاثكلا ضفخنم بیردتلا نم ةیلاعف رثكأ ةفاثكلا ضفخنمو ةفاثكلا يلاع بیردتلا ناكو .ودنوكیاتلا يبعلا ىدل ةوقلاو
.زفقلا ءادأ نیسحت يف مجحلا باسح ىلع ةفاثكلا ةیمھأ زرب ی امم ،زفقلا ةردق نیسحت يف ةفاثكلا                                    ُ                                                     

 )Dinghuang Zhu ، 2025 و Hu( ةسارد -11

The effects of high-intensity interval training on physical fitness and physiological 
responses in taekwondo athletes: a systematic review and meta-analysis 



2026 نوعبرلااو سماخلا ددعلا                                                                                         نومأملا ةیلك ةلجم  

84 

 ةعجارم :ودنوكیاتلا يبعلا ىدل ةیجولویسفلا تاباجتسلااو ةیندبلا ةقایللا ىلع ةفاثكلا يلاع عطقتملا بیردتلا تاریثأت
 يعیمجت لیلحتو ةیجھنم

 ةیندبلا ةقایللا ىلع (HIIT) ةفاثكلا يلاع عطقتملا بیردتلا تاریثأتل ةیجھنم ةعجارم ءارجإ ىلإ ةساردلا هذھ فدھت
 ،PubMedو ،Web of Science                             ُ                                                تانایب دعاوق يف يجھنم ثحب يرج أ و،ودنوكیاتلا يبعلا ىدل ةیجولویسفلا تاباجتسلااو
                                        ُِّ      ةدعاق سایقم مادختساب ةیجھنملا ةدوجلا تم  ی قو .2025 ربمسید 1 يف CNKIو ،Embaseو ،EBSCOhostو ،Scopusو
           ُِّ                                                            ُِّ                                        ةیقوثوم تم  ی ق امك .زیحتلا رطخ مییقتل نیركوك تاودأ مادختساب زیحتلا رطخ م  ی ق امنیب ،يعیبطلا جلاعلا يف ةلدلأا تانایب
ناینومیسرید جذومن مدخ تساو .GRADE لمع راطإ مادختساب ةلدلأا  يف يسكعلا نیابتلا ةقیرطو ةیئاوشعلا تاریثأتلل دریل-                    ُ       
.يرادحنلاا يولتلا لیلحتلاو ،ةیساسحلا رابتخاو ،ةیعرفلا تاعومجملا لیلحت يرج أو .يولتلا لیلحتلا                    ُ                                                                        

 )2024 ،نیسای و فلخ( نیسای دمحم يلع و فلخ سابع يداھ ةسارد -12
 ةلكرلا ةراھم ریوطت يف ءادلال ةھباشملا ةصاخلا ةوقلا تانیرمت ریثأت(ةموسوملا مھتسارد دمحم يلع و سابع يداھ ىرجا
 ریوطتل ةصاخلا ةوقلل ءادلال ةھباشم تانیرمت دادعا ىلا تفدھ دقو ،)بابشلا ودناوكیاتلا يبعلال ةیللاھلا ةیماملاا ةیرئادلا
 يبعلاب تلثمت دقف ثحبلا ةنیع اما ،يبیرجتلا جھنملا مادختسا متو ،ودناوكیاتلاب بابشلا نیبعلال ةیماملاا ةیرئادلا ةلكرلا ةراھم
 دیق ةراھملا ریوطتب حجن دق مدختسملا يبیرجتلا جھنملا نا ناثحابلا جتنتسا دقو ،بلا )20(ب ةلثمتملا ناسیم ةظفاحم بختنم
 .بیردتلا جاھنمل رمتسملا ثیدحتلا ةرورضب اوصوا دقو ،ثحبلا

 )2024-2025( اسینیسام نافوص و ءامیش دیمح نب ةسارد -13
 ىدل ةیلفسلا فارطلال ةیراجفنلاا ةوقلا ةیمنت ىلع يرتمویلبلا بیردتلا رثا( ةموسوملا مھتسارد نافوص و دیمح نب ىرجا
 ةیمنت يف يرتمویلبلا بیردتلا رثا ىلع فرعتلا ىلا تفدھ دقو،)روكذ ةنس 15 نم لقا فنص ودناوكیاتلا ةضایر يعراصم
 مھعیزوت مت بعلا )12(ب تلثمت دقف ثحبلا ةنیع اما ، يبیرجتلا جھنملا ناثحابلا مدختساو ،ثحبلا دیق ةنیعلل ةیراجفنلاا ةوقلا

 اوصوا دق و ةنیعلا ةلع يرتمویلبلا بیردتلا حاجن ىلا اولصوت دقو ،ةیبیرجتلل )6( و ةطباضلا ةعومجملل )6( نیتعومجم ىلع
 .ةیبیردتلا ةیلمعلا يف بیردتلا نم عونلا اذھ لثم مادختسا ةرورضب

 )2024 ،عطاك و ةعمج( عطاك دعر ةمطاف و ةعمج يداھ دمحا ةسارد -14
 ودناوكیاتلا يبعلال ةینوناقلا ةفرعملا ریوطت يف تاقباسملا و میوقتلا بولسا ریثأت( ةموسوملا مھتسارد ةمطاف و دمحا ىرجا
 ودناوكیاتلا يبعلال ةینوناقلا ةفرعملا ىلع تاقباسملا و میوقتلا بولسا ریثأت ةفرعم ىلا ثحبلا فدھ دقو ، )ةنس 17-15 رامعاب
 ثحبلا ةنیع اما ،ةلكشملا ةعیبط ھتمئلامل ةدحاولا ةعومجملا اذ يبیرجتلا جھنملا ناثحابلا مدختسا دق و ،ةنس 17-15 رامعإب
 تاقباسملا و میوقتلا بولسلأ ناب ناثحابلا جتنتسا دق و ، مغك +45 نزوب ةنس 17-15 رامعاب دادغب ةیدنا يبعلاب تلثمت دقف
 .ةثیدحلا بیردتلا بولسأ ىلع دامتعلاا ةرورضب اوصوا و بیردتلا دنع يباجیلإا رثلأا

 )2024 ،يدوبعلا( يدوبعلا نسح للاھ قطان ةسارد -15
 نازتلاا تاریغتمو ةیكیناكیمویابلا تارشؤملا ضعب يف ةممصم تاودأب تانیرمت ریثأت(ةموسوملا ھتسارد للاھ قطان ىرجا
 تارشؤملا ضعب يف نازتلال ةممصم تاوداب تانیرمت دادعا ىلا تفدھ دقو ،)لابشلاا ودناوكیاتلا يبعلال ةیموجھلا تاراھملل
 تلثمت و يبیرجتلا جھنملا ثحابلا مدختساو ،نیئشانلا ودناوكیاتلا يبعلال يكج ویلودلاو يكج وكیجلا ةراھمل ةیكیناكیمویبلا

 ةممصملا تانیرمتلل ناب ثحابلا لصوت دقو ، نیتعومجم ىلع اوعزو دق ودناوكیاتلا يف لابشلاا ةئف نم بعلا )15( ب ھتنیع
  ةدعاسم تاودأ دوجوب تابیردت اغذكھ لثم ىلع دامتعلاا ةرورضب ىصوأ و اھنم بولطملا فدھلا تققح دق نزاوتلا تاوداب

 )Liang ، 2024 و ،ijing Huang، Jing، Lunxin( ةسارد -16

Effects of Progressive and Velocity Based Autoregulatory Resistance Training on Lower-
Limb Movement Ability in Taekwondo Athletes 

 ودنوكیاتلا يبعلا ىدل ةیلفسلا فارطلأا ةكرح ةردق ىلع ةعرسلا ىلع مئاقلا يجیردتلا بیردتلا تاریثأت

 ىلع مئاقلا ةمواقملا بیردتو (APRE) میظنتلا يتاذ يجیردتلا ةمواقملا نیرمت تاریثأت ةنراقم ىلإ ةساردلا هذھ تفدھ
 APRE قیبطت يدؤیس ،نییعماجلا ودنوكیاتلا يبعلا ىدل ةكرحلا ةفخو ،ةردقلاو ،تلاضعلا ةوق ىلع (VBRT) ةعرسلا
 يف APRE ىلع VBRT قوفتیس نكلو ،ىوصقلا ةوقلا ةدایزب قلعتی امیف ةلثامم جئاتن ىلإ عیباسأ ةینامث ةدمل VBRTو
نیتعومجم ىلإ ا یئاوشع ودنوكیات بعلا نیثلاث میسقت مت ،ةكرحلا ةفخو ةیراجفنلاا ةردقلا                                 ً              (VBRT/APRE)، عیمج لمكأو 
جمانربل نكم ی ھنا ىلا اولصوت و ،عیباسأ ةینامث ةدمل ا یبیردت ا جمانرب نیكراشملا       ً         ً                                        ُ           APRE جمانربو VBRT، ناق بط ی امھلاكو            ُ  ّ   
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                                                      ً    ٍ ّ    ٍ       ّ ُ              ىدل ةقاشرلا ءادأو ،ةیراجفنلاا ةردقلاو ،ىوصقلا ةوقلا نم  لاك  لا عف  لكشب ان سح ی نأ ،عیباسأ 8 ةدمل يتاذلا میظنتلا ماظن
                          ِ                                         ً      ً                ّ  ُ                      عم ،نیفرتحملا نیبردملا لب ق نم ةبسانملا ةمواقملا بیردت جمارب رایتخلا  ةمھم  ىؤر جئاتنلا هذھ م دق ت و ،ودنوكیاتلا يبعلا
 .ةملاسلا تارابتعاو ،بیردتلا ةءافكو ،نییضایرلا تاجایتحا ةاعارم

 )2023 ،ةعمج( ةعمج يداھ دمحا -17
 )يعمس،يرصب( زیامتملا میلعتلا ةیجیتارتسا قفو ةدعاسم تاوداب ةصاخ تانیرمت(ةموسوملا ھتسارد يداھ دمحا ىرجا
 ىلا تفدھ دقو ،)ةنس 14-12 رامعاب ةیصصختلا سرادملا يبعلال ودناوكیاتلا تاراھم ضعب ظافتحا و ملعت يف اھریثأتو
 ظافتحا و ملعت يف )يعمسو يرصب( زیامتملا میلعتلا ةیجیتارتسا قفو ةممصم ةدعاسم تاودأ مادختساب ةصاخ تانیرمت دادعا
 عقاوب ةنس 14-12 رامعاب دادغب يف ةیصصختلا سرادملا يبعلاب تلثمت دقف ثحبلا ةنیع اما ،ودناوكیاتلا تاراھم ضعب
 ةدحاو و ةیبیرجت 2( عیماجم ثلاثلا میمصتب  يبیرجتلا جھنملا ثحابلا مدختسا و ، عیماجم 3 ىلا نیمسقم بعلا )24(

 دق و بیردتلا دنع يباجیلإا رثلأا زیامتملا میلعتلا ةیجیتارتسا قف و ةمدختسملا تانیرمتلل ناب ثحابلا جتنتسا دقو ،)ةطباض
  .ةیبیردت بیلاسأ نم كلذ عم بسانتی ام و نیبعلالا طمنب مامتھلاا ةرورضب ىصوأ

 )2023 ،عطاك و ةعمج( عطاك دعر ةمطاف و ةعمج يداھ دمحا ةسارد -18
 ریوطت يف ةیلضعلا ةلاطلااب ةمواقملا بولساب ةصاخ تابیردت ریثأت( ةموسوملا مھتسارد دعر ةمطاف و يادھ دمحا ىرجا
 ةوقلا ةیمنتل تانیرمت دادعا ىلا تفدھ يتلاو )ةنس 18-17 رامعاب ودناوكیاتلا يبعلال ةیموجھلا تلاكرلا ضعبل ةبرضلا ةوق
 ةنیعلا اما ، ةلكشملا ةعیبط ھتمءلامل يبیرجتلا جھنملا اومدختسا دقو ،ودناوكیاتلا تلاكرل ةیلضعلا ةلاطلااب ةمواقملا بولسأب
 يباجیلإا رثلأا ةمدختسملا تانیرمتلل نا ىلا اولصوت دق و ، نیبعلا 8 عقاوب -59 ىلا +55 نزوب دادغب ةیدنا نم تناك دقف
 .لكرلا ةوق ریوطت يف ةیلضعلا ةلاطلااب ةمواقملا بولسأ مادختساب ىصوأ دقو لكرلا دنع نیبعلال ةصاخلا ةوقلا ةیمنت يف

 )Sadegh Amani-shalamzar، 2023 و ،Khazaei1، Abdolhossein Parnow( ةسارد -19

Comparing the effects of traditional resistance training and functional training 
on the bio-motor capacities of female elite taekwondo athletes 

 ةبخنلا ودناوكیاتلا ةضایرل ةیكرحلا تاردقلا ىلع يفیظولا بیردتلا و ةمواقملل يدیلقتلا بیردتلا تاریثأت ةنراقم
  ثانلاا

 ةیكرحلا تاردقلا ىلع ةمواقملل يدیلقتلا بیردتلاو يفیظولا بیردتلا نم عیباسأ ةینامث ةنراقم ىلإ ةساردلا هذھ تفدھ
 ،ةنس 21.7 = رمعلا طسوتم( ةبخنلا نم ودنوكیات ةبعلا ةرشع عبس تكراش و ،ودنوكیاتلا تابعلا ةبخن ىدل ةیویحلا
                       ً                                    بیردتلا :نیتعومجم ىلإ ا یئاوشع نھمیسقت مت ،ةساردلا يف )مجك 60.8 = نزولا طسوتم ،مس 167.2 = لوطلا طسوتم
 مت ،ةقیقد 90-75       ً              ةدمل ،ا یعوبسأ تاسلج 3 ،عیباسأ 8 ةدمل تاكراشملا تبردتو ، ةمواقملل يدیلقتلا بیردتلاو يفیظولا
 نزاوتلاو ،تلاضعلا ةوقو ،ةكرحلا ةفخو ،لعفلا در نمزو ،ةعرسلاو ،ةیئاوھلالا ةردقلاو ،ةیئاوھلا ةردقلا سایق
 نم يولعلا ءزجلاو عذجلا تلاضع لمحتو ،مسجلا نم يلفسلاو يولعلا ءزجلا تلاضع ةوقو ،ةنورملاو ،يكیمانیدلا
 ةیئاصحإ ةللاد تاذ قورف  دجوت لا ھنا ىلا ثحابلا لصوتو ،بیردتلا جمارب دعبو لبق مدلا يف تاتكلالا ىوتسمو ،مسجلا
 ً                               ا نسحت نیتعومجملا اتلك ترھظأو ، ةمواقملا ىلع بیردتلاو ةكرحلا ىلع بیردتلا يتعومجم نیب تارشؤملا عیمج يف
ةكرحلا ىلع بیردتلا جاردإب ىصو ی ،ةنورملاو بعتلا ءانثتساب تقولاب ةقلعتملا جئاتنلا يف ا ظوحلم  بیردت جمانرب يف                             ُ                                                        ً     
 .ودنوكیاتلا

 )Muhammad Labib Siena Ar Rasyid ، 2023 و ،Fajar، Afif Rusdiawan( ةسارد -20

Improving leg power and Dolyo Chagi kick speed in Taekwondo Improving leg 
power and Dolyo Chagi kick speed in Taekwondo using plyometric, SAQ, and circuit 

training methods 

 عیرسلا بیردتلاو ،يرتمویلبلا بیردتلا بیلاسأ مادختساب ودنوكیاتلا يف يكج ویلود ةلكر ةعرسو نیقاسلا ةوق نیسحت
 يرئادلا بیردتلاو ،لھسلاو

 ةفخو ةقاشرلاو ةعرسلا بیردتو ،يرتمویلبلا بیردتلا( ةفلتخم ةیبیردت قرط ثلاث قیبطت ریثأت دیدحت ىلإ ةساردلا هذھ تفدھ
 مادختسا متو ،ودنوكیاتلا يبعلا ىدل يكج ویلود ةلكر ةعرسو قاسلا تلاضع ةوق ةدایز ىلع )يرئادلا بیردتلاو ،ةكرحلا
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                                           ً      متو ،ودنوكیاتلا يبعلاو اسینوأ ةعماج بلاط نم ا بلاط 18 ةساردلا تلمشو ،يدعبلا و يلبقلا رابتخلاا اذ يبیرجتلا جھنملا
 مضت ،)رئاودلا بیردتو ،ةكرحلا ةفخو ةقاشرلاو ةعرسلا بیردتو ،يرتمویلبلا بیردتلا( تاعومجم ثلاث ىلإ ةنیعلا میسقت
                                     ً              بیردتلا قرط نأ ىلا نوثحابلا لصوت و ،ا یعوبسأ تاسلج 3 لدعمب ةیبیردت ةسلج 18           ّ            ةعومجم لك ت قلت ،نیبعلا 6 اھنم لك
 دجوی لا نكلو ،ودنوكیاتلا يبعلا ىدل ةلكرلا ةعرسو قاسلا ةوق نم دیزت نأ نكمی ،بیردتلا رئاودو ،SAQو ،يرتمویلبلا
 .نسحتلا اذھ يف يونعم قرف

 )Messaoudi، 2023( ةسارد -21

Acute effects of plyometric-based conditioning activity and warm-up music stimuli on 
physical performance and affective state in male taekwondo athletes 

 ةلاحلاو يندبلا ءادلأا ىلع ءامحلإا ىقیسومو يرتمویلبلا نیرامت ىلع مئاقلا فییكتلا طاشنل ةداحلا تاریثأتلا
 روكذلا ودنوكیاتلا يبعلا ىدل ةیفطاعلا

 ةیقیسوم تازفحم عم يرتمویلبلا نیرامت ىلع مئاق يبیردت طاشن جمدل ةیروفلا تاریثأتلا ةفرعم ىلا ةساردلا هذھ فدھت
و،ا یضایر 16 ب تلثمت ةنیعلاو ،اھب ةطبترملا ةیسفنلا بناوجلاو ودنوكیاتلا ةضایر ءادأ ىلع ءامحلإا ءانثأ ةفلتخم       ً   
                                               ً                                                       عاقیلإا نیرامت عم نمازتلاب ،لضفم يقیسوم عون نم ا یتاذ ةراتخم ةعیرس ىقیسوم ىلإ عامتسلاا نأ جئاتنلا ترھظأ
 قحلالا ددحملا ءادلأا نیسحت يف مھاسیو ،ةیدرف ءامحإ ةیجیتارتسا ،ءامحلإا ءانثأ يرتمویلبلا نیرامت ىلع ةمئاقلا يكرحلا
 .ودنوكیاتلا يیضایر ىدل ةلصلا تاذ ةیسفنلا بناوجلاو

 )2022 ،يرابج( يرابج رفغلا دبع ةسارد -22
 يبعلال ةیكرحلا تاردقلا ضعب ریوطت يف ةثیدحلا لئاسولا ضعب مادختسا ریثأت(ةموسوملا ھتسارد يرابج رافغلا دبع ىرجأ
 دادعاو و بابشلا ودناوكیاتلا يبعلال ةیكرحلا تاردقلا ضعب ىلع فرعتلا ىلا ةساردلا تفدھو ،)بابشلا نم ودناوكیاتلا
 ،يبیرجتلا جھنملا لامعتسا متو ،ثحبلا دیق ةنیعلل ةثیدحلا تاردقلا ضعب ریوطت يف ةثیدح لئاسو مادختساب يبیردت جمانرب
-18( رامعاب بابشلا ةئفل ةضایرلا و بابشلا ةرازول ةعباتلا ودناوكیاتلل ةیصصختلا ةسردملا يبعلاب تلثمتف ثحبلا ةنیع اما

 نیتعومجمل مھعیزوت مت  ،بعلا )24(  غلابلا لصلاا عمتجم نم %50                ً       ةبسن نولكشی مھو  ابعلا)12( مھددع غلابلاو ةنس)19
 ةثیدحلا بیردتلا لئاسو مادختسا نا  ىلا لصوت دقف ثحابلا نم دعملا جھنملا قیبطت دعبو ،ةعومجم لكل نیبعلا )6( عقاوب

 بیردتلا لئاسو نم ةدافتسلاا ةرورضب ىصوأ دق و بابشلا نیبعلالا ىدل ءادلأا ةیلعاف نم تداز دق دعملا جمانربلا نمض
  .نیبعلالا بیردت دنع ةثیدحلا

 )2022 ،عطاك( عطاك دعر ةمطاف ةسارد -23
 ضعب ریوطت يف ركتبملا L.F.Tزاھج مادختساب ةصاخ ةبكرم تانیرمت ریثأت(ةموسوملا اھتسارد عطاك دعر ةمطاف ترجأ
 میمصت ىلا ةساردلا تفدھو ،)ةنس 14-12 رامعأب ودناوكیاتلا يبعلال ةیموجھلا تاراھملل ءادلأا ةقدو ةیكرحلا تاردقلا

 متو ،ودناوكیاتلا يبعلال ركتبملا زاھجلا مادختساب ةبكرم تانیرمت دادعاو ةیكرحلا تاردقلا ریوطتل ركتبملا L.F.T زاھج
 ةسردملا يبعلاب تلثمتف ثحبلا ةنیع اما ،)ةیبیرجتلا و ةطباضلا( نیتئفاكتملا نیتعومجملا میمصتب يبیرجتلا جھنملا لامعتسا
 ، بعلا )30( هددع غلابلا ثحابلا عمتجم نم نیبعلا )10( اھددع غلابلا و ةنس 14-12 رمعب ودناوكیاتلل ةیقارعلا ةیبملولاا
 تاردقلا ریوطت و نیسحت يف دعاسی تلاازنلا و بیردتلا و میلعتلا يف ةثیدحلا ایجولونكتلا مادختسا نا ىلا ةثحابلا تلصوتو
 ةیبیردتلا ءاوجلأا و ةثیدحلا لئاسولاب نیبعلالا بیردت و میلعت نوكی نا ةیمھا ىلع تصواو ، نیبعلال ةیراھملا و ةیكرحلا
 .)لازنلا ( عقاولا نم ةبیرقلا

 )2022 ،لازن( لازن ربج ریضخ رسای ةسارد -24

 تایلباقلاو ةیجلسفلا تاریغتملا ضعب يف اتاباتلاو يكیمانیدلا كیتكلالا تابیردت رث( ةموسوملا ھتسارد لازن رسای ىرجا
 اھذیفنت و تابیردت دادعا ىلا تفدھ يتلا ،)نیمدقتملا ودناوكیاتلا يبعلال بكرملا يماملاا لكرلا ءادا لمحتو ةیكرحویبلا
 جھنملا مدختسا دقو ، ودناوكیاتلا يبعلال ةیكرح ویبلاو ةیجلسفلا تاریغتملا ضعب يف اتاباتلاو يكیمانیدلا كیتكلالا بولسأب
 مغك 54 نزوب ةنس 18 قوف رامعاب 2021 يضایرلا مسوملل ةناملأا و ةطرشلا يدان يبعلاب تلثمت دقف ةنیعلا اما ،يبیرجتلا
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 تاریغتملا ریوطت يف يباجیلإا رثلأا اتاباتلا و يكیمانیدلا كیتكلالا تابیردتل ناب ثحابلا جتنتسا دق و ،مغك63 و مغك 58 و
  .ةفلتخم نازواب ةعونتم تانیع ىلع ةھباشم تاسارد ىرجا ةرورضب ىصوأ دق و ثحبلا دیق

 )2022 ،للاھ( للاھ ناولع دیعس ةسارد -25

 ةیفیظولا و ةیندبلا تاردقلا ضعب يف صاخلا لمحتلا ریوطتل يرتفلا بیردتلا ریثأت( ةموسوملا ھتسارد ناولع دیعس ىرجا
 تاردقلا ضعب يف صاخلا لمحتلا ریوطتل يرتفلا بیردتلا ةقیرطب يبیردت جاھنم دادعا ىلا تفدھ دقو ، )ودناوكیاتلا يبعلال
 مھددع غلابلا ىلاید يدان يبعلاب تلثمت دقف ةنیعلا ما ،يبیرجتلا جھنملا مدختسا دقو ،ودناوكیاتلا يبعلال ةیفیظولا و ةیندبلا
 دامتعاب ىصوأ دقو ،ودناوكیاتلا يبعلا بیردت يف ةحجان ةدشلا عفترملا بیردتلا ةقیرط نأب ثحابلا جتنتسا دقو ،بعلا )14(
 .نیبعلالا بیردت جمارب يف ةدشلا عفترملا بیردتلا بولسأ

 )Yuwen Wan، 2022 و He( ةسارد -26

THE INFLUENCE OF STRENGTH TRAINING ON TAEKWONDO ATHLETES’ 
REACTION SPEED 

 ودنوكیاتلا يبعلا لعف در ةعرس ىلع ةوقلا نیرامت ریثأت

 نم نییضایر 8 رایتخا مت و،ودناوكیاتلا يیضایر لعف در ةعرس ىلع ةوقلا بیردت ریثأت فاشكتسا ىلا ةساردلا هذھ تفدھ
و ،ىلولأا ةئفلا نم ا یضایر 16و ،ودنوكیاتلا يف ریتسجاملا ةئف                                           ً       لیكشتل ،ةنیعم ةظفاحم نم ةیناثلا ةئفلا نم ا یضایر 30                  ً      
 ب ةعومجملا ویضایر رھظأ :جئاتنلا .1جو ،1ب ،1أ تناكف ةنراقملا تاعومجم امأ ،يلاوتلا ىلع جو ،ب ،أ تاعومجملا
 ً                                    ا نسحت ج ةعومجملا ویضایر رھظأ .ةیناث 15 ةدمل يلاعلا قاسلا عفرو ةیناث 15                         ً      ً      ةدمل ةیماملأا ةلكرلا يف ا ظوحلم ا نسحت
مجملا دارفأ عیمج رھظأ ،ةنراقملا ةعومجم يف ةعیرسلا ةوقلا ىلع يدیلقتلا بیردتلا دعب .ةعیرسلا ةوقلا يف ا ظوحلم  1ج ةعو                                                                                                    ً     
ب ةعومجملا ویضایر رھظأ ،لباقملا يف .رابتخلاا يف ا ظوحلم ا نسحت                                     ً      ً      ةدمل يلفسلا ماسقنلاا رابتخا يف طقف ا ظوحلم ا نسحت 1                                                ً      ً     

أ ةعومجملا يیضایر تارشؤم عیمج يف ظوحلم نسحت يأ ظحلا ی مل .ةیناث 15 ةدمل ةیماملأا ةلكرلاو ةیناث 15  ةبرجتلا لبق 1                                                 ُ            
.ودنوكیاتلا يیضایر لعف در ةعرس ظوحلم لكشب ن سح ی عذجلا تلاضع ةوق بیردت نأ اوجتنتسا دقو ،اھدعبو                                                ُ ّ                                             

 )Fernando، 2021 و ،Ana، Raphael( ةسارد -27

The Effect of a Pace Training Session on Internal Load and Neuromuscular Parameters 
in Taekwondo Athletes 

 ودنوكیاتلا يبعلا ىدل ةیلضعلا ةیبصعلا رییاعملاو يلخادلا لمحلا ىلع ةعرسلا بیردت ةسلج ریثأت

 (KFAT) ةیئاوھلالا ةبتعلا دنع ةلكرلا ددرت عم قفاوتت ةفاثكب ةعرسلا بیردت ةسلج ریثأت نم ققحتلا ىلإ ةساردلا هذھ تفدھ
          ً                                                                                                      يلماح نم ا یضایر رشع انثا عضخ دقف ةنیعلا اما  ،ةیرئادلا ةلكرلل ةیكرحلا ةباجتسلاا ءادأو يلخادلا لمحلا ةباجتسا ىلع
 لدعم فارحنا ةطقن دیدحتل  ودنوكیاتلاب صاخلا يجیردتلا رابتخلاا ءادأ مییقت تاسلجل ودنوكیاتلا ةضایر يف دوسلأا مازحلا

        ُ                                                                    دنع ظحلا ملا )بلقلا تابرض لدعم( يلخادلا لمحلا ذخأ  ةیناكمإ ىلا لصوتلا مت و ، ةیئاوھلالا ةبتعلا ةطقنو بلقلا تابرض
 نود يلخادلا لمحلا تاباجتسا يف مكحتلا وھ فدھلا نوكی امدنع بیردتلا فصو دنع رابتعلاا يف KFAT         ُ          ـل ةلباق ملا ةدشلا
 .داھجإ ثادحإ

 )Noer Rachma، 2021 و ،Zulkarnain، Agus Kristiyanto( ةسارد -28

Effectiveness body weight strength training and plyometric in the speed and agility 
taekwondo athletes 

 ودنوكیاتلا يبعلا ةكرح ةفخو ةعرس نیسحت يف ةیرتمویلبلا نیرامتلاو مسجلا نزو مادختساب ةوقلا نیرامت ةیلاعف
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 ،ةیندب تاردقب نوعتمتی مھنم %95.8و %79.1                                     ً       نیب ام نأ نیبت ، ودنوكیاتلا قیرف نم ا یضایر 24 ةظحلام للاخ نم
 مادختساب مسجلا ةیوقت نیرامت ةیلاعف دیدحت ىلإ ةساردلا هذھ فدھت .طسوتملا نم لقأ ،ةكرحلا ةفخو ةعرسلا ةصاخو
                    ً         ً                            میمصتب ،يبیرجت ھبش ا یبیرجت ا جھنم ةساردلا تمدختسا .ةیندبلا ةردقلا ةدایز يف ةیرتمویلبلا نیرامتلاو مسجلا نزو
 24                                           ً                                                   تانیعلا ددع يلامجإ غلب .جاردلإا رییاعم ىلع  ءانب ةفداھ تانیع ذخأ ىلع تانیعلا ذخأ ةینقت تدمتعاو .2x2 يلماع
 تاینقت تلمشو .عیباسأ 6                                     ُ                                       ً       ةدمل ودنوكیاتلا قیرف ىلع ةساردلا تیرج أ .نیتیبیردت نیتعومجم ىلإ مھمیسقت مت ،ا یضایر
لل يونیلإ رابتخاو ا رتم 35 ةعرس رابتخا تانایبلا عمج  رابتخا مادختساب تاریغتملا نیابت لیلحت متو .ةقاشر                   ً   

MANOVA. رابتخا يف MANOVA، تاریغتملا ددعتم رابتخا .ا یئاصحإ  ةلاد ةمیقلا تناك )  تاریثأت رابتخاو )0.00                          ً       ً                   
 يف نوثحابلا جتنتسا و .نیرامتل ةیفصولا تاءاصحلإا جئاتن .)0.00( ةقاشرلاو ةعرسلا ىلع تاعومجملا نیب نیرمتلا
 .ودنوكیاتلا يیضایرـل ةیندبلا ةردقلا ىلع ریبك لكشب رثؤت يرتمویلبلا نیرامتو مسجلا نزو ةوق نیرامت نأ ةساردلا هذھ
 .عیباسأ 6 ةدمل بیردتلا جمانرب للاخ ودنوكیاتلا يیضایر ةقاشرو ةعرس ةدایز يف ةیلاعف رثكأ يرتمویلبلا بیردت ناك

 و ،PhD، Sang-Hyup Choi PhD، ong-Baek Lee PhD، EonHo Kim PhD4( ةسارد -29
KiHyuk Lee PhD، 2021( 

Effects of core Balance and Plyometric Training on Anaerobic Power and Dynamic 
Postural Stability in Youth Taekwondo Athletes 

 يبعلا ىدل يكیمانیدلا يعضولا تابثلاو يئاوھلالا ةردقلا ىلع يرتمویلبلا بیردتلاو يساسلأا نزاوتلا نیرامت تاریثأت
 بابشلا ودنوكیاتلا

 ةیندبلا ةقایللا ىلع ةیرتمویلبلا تابیردتلاو يساسلأا نزاوتلا تابیردت نم عیباسأ ةینامث ریثأت ثحب ىلإ ةساردلا هذھ تفدھ
 ةقایللاو مسجلا نیوكت سایق مت ،جمانربلا اذھ يف ودنوكیاتلا يف بابش نیبعلا ةعست كراش و ،بابشلا ودنوكیاتلا يبعلا ىدل
 تلاضعلا ةفیظوو ،ةیئاوھلالا ةردقلاو ،ةیعضولا تابثو ،ةكرحلا ةفخو ،عذجلا تلاضع ةوقو ،تلاضعلا ةوق( ةیبسنلا
       ٍ                            ُ                                                                           ظوحلم  لكشب ،نطبلا نیرامت ددعب ةساق ملا ،تریغت عذجلا تلاضع ةوق نا ىلا اولصوت ،هدعبو بیردتلا لبق )ةكرحلا ةیواستم
فرح لكش ىلع نزاوتلا رابتخا يف ىنمیلا دیلل قلطملا لوصولا ىدم ن سحت ،ةیعضولا تابث صخی امیف بیردتلا دعب                           ّ                                                              Y 
 اوصوا و ،بیردتلا دعب ظوحلم لكشب ةردقلا طسوتم داز دقف ،ةیئاوھلالا ةردقلا صخی امیف امأ، بیردتلا دعب ظوحلم لكشب
 .كرتمویلبلا تابیردت و ةیساسلأا نزاوتلا تابیردتب مامتھلااب

 )2020 ،داوع( داوع ناولع لضاف رئاث ةسارد -30

 يبعلال ةیبناجلا ةلكرلا ءاداو ةیكرحویابلا تایلباقلا مھا يف يبسنلا لیقثتلا تابیردت رثا( ةموسوملا ھتسارد داوع رئاث ىرجا
 تایلباقلا مھا يف بابشلا ودناوكیاتلا يبعلال يبسنلا لیقثتلا تابیردت ریثأت ىلع فرعتلا ىلا تفدھ دقو ،)بابشلا ودناوكیاتلا
 لصوت دق و ،ةیبیرجتلا و ةطباضلا نیتعومجملا میمصتب يبیرجتلا جھنملا مدختسا دقو ،ةیبناجلا ةلكرلا ءادأو ةیكرحویبلا
                                                                ً       ً                                        ىصوأ دق و ةیبیرجتلا ةعومجملل ةبسنلاب ةسوردملا تاریغتملا عیمج يف  احضاو  اریثات ترھظأ دق تابیردتلا نا ىلا ثحابلا
 .بیردتلا يف ثحابلا اھدعا يتلا يبسنلا لیقثتلا تابیردت مادختساب

 )İnci ، 2020 و Akin( ةسارد -31

The effect of blood flow restriction and plyometric training methods on dynamic 
balance of taekwondo athletes 

 ودنوكیاتلا يیضایرل يكیمانیدلا نزاوتلا ىلع يرتمویلبلا بیردتلا بیلاسأو مدلا قفدت دییقت ریثأ

 يكیمانیدلا نزاوتلا ریوطت ىلع ةیرتمویلبلا تابیردتلاو )BFR( مدلا قفدت دییقت تابیردت ریثأت مھف ىلإ ةساردلا هذھ تفدھ
       ً    متو ،ا ماع 19و 15                                          ً       نیب مھرامعأ حوارتت ،ودنوكیاتلا يسرامم نم ا یضایر 31 ةساردلا يف كراشو ،ودنوكیاتلا ةضایر يف
 طبضلا ةعومجمو ،)10( ةیرتمویلبلا تابیردتلا ةعومجمو ،)11( مدلا قفدت دییقت ةعومجم :تاعومجم ثلاث ىلإ مھمیسقت
 ةیرتمویلبلا تابیردتلا يتعومجم ىلع عیباسأ 8                       ُ                                              ةدمل ةیبیردت جمارب تقب ط ،ةداتعملا ودنوكیاتلا تابیردت ىلإ ةفاضلإاب /)10(
                                                                                      ُ                              نزاوتلا ةردق سایق مت ،اھدعبو تابیردتلا ةیادب يف .طبضلا ةعومجم ىلع ةیبیردت جمارب يأ قبط ت مل امنیب ،مدلا قفدت دییقتو
 ً                                          ا یرورض ةوقلا ریوطت نا ىلا اولصوت و ،ةیناث 30 ةدمل جرعتلا رابتخلا Prokin Tecnobody زاھج مادختساب يكیمانیدلا
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                                                                  ً                                              عیرسلا لكرلا يف نزاوتلا ةردقو ةوقلا نومدختسی ودنوكیاتلا يبعلا نلأ ا رظنو .نییضایرلا ىدل يكیمانیدلا نزاوتلا نیسحتل
                             ُ                          ً                                                         قفدت دییقت ةقیرط نوكت نأب ىصو ی ،ةساردلا هذھ جئاتن ىلع  ءانب .حاجنلل ةمھم ةیكرحلا تاردقلا هذھ نإف ،هاجتلاا رییغتو
 .ةیبیردتلا جماربلا يف اھجاردإ نكمی يلاتلابو ،ةدیفم مدلا

 )Hamdi Messaoudi، 2020, و Ouergui( ةسارد -32

Repeated Sprint Training vs. Repeated High-Intensity Technique Training in 
Adolescent Taekwondo Athletes—A Randomized Controlled Trial 

 ودناوكیاتلا يبعلا ىدل ةفاثكلا ةیلاع تاینقتلا ىلع رركتملا بیردتلا لباقم عیرسلا ودعلا ىلع رركتملا بیردتلا

 تاینقت ىلع رركتملا بیردتلا لباقم عیباسأ 4 ةدمل )RST( عیرسلا ودعلا ىلع رركتملا بیردتلا ریثأت ةساردلا هذھ تثحب 
                                     ً       ً                                               :تاعومجم ثلاث ىلع ودنوكیاتلا يبعلا نم ا قھارم ا یضایر نیثلاثو ةتس عیزوت مت ،يندبلا ءادلأا ىلع )RTT( ةفاثكلا ةیلاع
لادناب ةكرح ىلع بیردتلا ةعومجمو ،)ةحار  ناوث 10   ً     ً    ،ا ودع ا رتم 35 × 10( عیرسلا بیردتلا ةعومجم  6 × 10( يغاشت-                                       ٍ    
لادناب  ناوث مجم( طبضلا ةعومجمو ،)ةحار  ناوث 10 ،يغاشت-       ٍ      مھبیردت ىلإ ةفاضلإاب .)يفاضإ بیردت نودب :طبضلا ةعو                          ٍ    
                            ً                    باسح مت .عیباسأ ةعبرأ ةدمل ا یعوبسأ نیترم يغاشت-لادناب ةكرح ىلع بیردتلاو عیرسلا بیردتلا اتعومجم تبردت ،داتعملا

اوصوا و ،.كرد ملا دھجلا سایقم مادختساب داھجلإاو ،ةباترلاو ،بیردتلا لمح  مجحلا ضفخنم بیردت نیمضت ةرورضب              ُ                                                       
 .نیقھارملا ودنوكیاتلا يبعلا بیردت جمارب يف تاینقتلا راركت وأ رركتملا عیرسلا يرجلا ىلع دمتعی ةفاثكلا يلاعو

 )2019 ،يواسیعلا( يواسیعلا يصاع دمحا رھام ةسارد -33

 ،)ودناوكیاتلا يبعلال ةصاخلا ةیلضعلا ةوقلا ریوطت يف ةیمسجلا ةبلاصلا تابیردت ریثأت( ةموسوملا ھتسارد دمحا رھام ىرجا
 يبعلال ةیلضعلا ةوقلا يف جمانربلا اذھ رثا ةفرعمو ةیمسجلا ةبلاصلا تابیردتل يبیردت جمانرب میمصت ىلا تفدھ دقو
 يبرعلا يدان يبعلا تناك دقف ةنیعلا اما ،ةیبیرجتلا ةدحاولا ةعومجملا میمصتب يبیرجتلا جھنملا مدختسا دقو ،ودناوكیاتلا
                                                                           ً        باستحا يف ةسمرلا تلاوطبلا يف دمتعملا ينورتكللاا طیقنتلا زاھج ىلع دمتعا دقو ،  ابعلا )12( مھددع غلابلاو ودناوكیاتلاب
 ةصاخلا ةوقلا ریوطت يف تمھاس  دق ةیمسجلا ةبلاصلا تابیردت نا ىلا ثحابلا لصوت دق دعملا جاھنملا قیبطت دعبو ،ةوقلا
 .تابیردتلا هذھ لثم دامتعا ةرورضب ىصوأ دق و ودناوكیاتلا يبعلاب

 )2018 ،يرابج( يرابج رافغلا دبع ةسارد -34
 يف )يكج ویلود(ةیماملاا ةیللاھلا ةلكرلا ریوطتل ةفاضم نازوا مادختساب تانیرمت ریثأت(ةموسوملا ھتسارد رافغل دبع ىرجا
 نیبعلال ثحبلا دیق ةلكرلا ریوطتل ةفاضم نازوا مادختساب تانیرمت دادعا ىلا ةساردلا تفدھ دقو ،)بابشلا ةئفل ودناوكیاتلا
 و ةطباض( نیتعومجم ىلع اومسق بعلا )22(ب تلثمت دقف ثحباا ةنیع اما ،يبیرجتلا جھنملا ثحابلا مدختسا و ،بابشلا
 تانیرمتلا ىلع دامتعلااب ىصوأ دق و ةراھملا ىلع نسحت ترھظأ دق ةمدختسملا تانیرمتلا ناب ثحابلا جتنتسا دق و ،)ةیبیرجت
 .ودناوكیاتلا يبعلال يكج ویلودلا ةراھم بیردت دنع ةفاضملا نازولااب
 
 

 )2017 ،يرابج( يرابج رافغلا دبع ةسارد -35
 ةیندبلا تاردقلا ضعب ریوطت يف ةدعاسم لئاسو مادختساب يبیردت جمانرب ریثأت(ةموسوملا ھتسارد يرابج رافغلا دبع ىرجأ
 ریوطتل صاخ جھنم دادعا ىلا ةساردلا تفدھو ،)ودناوكیاتلا يبعلال زاجنلإاب اھتقلاعو ةیموجھلا تاراھملاو ةیكرحلاو
 ةطباضلا( نیتئفاكتملا نیتعومجملا میمصتب يبیرجتلا جھنملا لامعتسا متو ،ثحبلا دیق تاراھملا و ةیكرحلا و ةیندبلا تاردقلا
 )22( عقاوب ةضایرلا و بابشلا ةرازول ةعباتلا ودناوكیاتلل ةیصصختلا ةسردملا يبعلاب تلثمتف ثحبلا ةنیع اما ،)ةیبیرجتلا و
 ةدحولا يف تانیرمتلا نا ىلا ثحابلا لصوتو ً          ، اعوبسا )12( جھنملا قیبطت رمتسا و  ،بعلا )11( ةعومجم لك يف ،بعلا
 و ،ودناوكیاتلا يبعلال ةیندبلا و ةیراھملا و ةیكرحلا تاردقلا ریوطت ىلع تدعاس ةمدختسملا لئاسولل ةبحاصملا ةیبیردتلا
 .بیردتلا يف ةدعاسملا لئاسولا و تاودلاا مادختسا ةرورض ىلع ثحابلا ىصوا

 :)2017 ،سابع( سابع ھللاادبع دمحأ ةسارد -36
 ةلكرلا يف ةیكیناكیمویابلا تاریغتملا ضعب ریوطتل ةحرتقم تانیرمت ریثأت( ةموسوملا ھتسارد سابع ھللاادبع دمحأ ىرجا
 ةیرئادلا ةلكرلا يف ةحرتقم تانیرمت دادعا ىلا ةساردلا تفدھو ،)بابشلا ودناوكیاتلا يبعلا ىدل زاكترلاا و زفقلا نم ةیرئادلا
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 ةیفلخلا ةلكرلا يف ةیكیناكیمویابلا تاریغتملا ضعب میق ىلع  فرعتلا و بابشلا ودناوكیاتلا يبعلال زفقلا و زاكترلاا نم ةیفلخلا
 يتلاو ةیدمعلا ةقیرطلاب اھرایتخا مت دقف ثحبلا ةنیع اماو ،ةدحاولا ةعومجملا میمصتلا اذ يبیرجتلا جھنملا لامعتسا متو ،
 ،نیبعلا )5( نم تنوكت يتلاو بابشلا ةئف يف ودناوكیاتلاب دادغب يف ةیضایرلا ةبھوملا ةیاعرل ينطولا زكرملا يبعلاب تلثمت
 ىصوا دقو ،نیبعلال ةیناكیمویابلا تاریغتملا ریوطت ىلا تدا ثحبلا ةنیع ىلع اھقبط يتلا تانیرمتلا نا ىلا ثحابلا لصوت و
 .لضفا جئاتن ىلا يدؤت و ةیلعافت رثكا نوكت اھنا ذا لازنلا عقاو يكاحت يتلا تانیرمتلا ىلع دیكأتلا ةرورضب  ثحابلا

 )2016 ،دمحا( دمحا دومحم دلاخ ةسارد -37
 يبعلال ةیفیظولا و ةیندبلا تاردقلا ضعب يف صاخلا لمحتلا ریوطتل تانیرمت ریثأت( ةموسوملا ھتسارد دومحم دلاخ ىرجا
 ءادلأاو ةیفیظولاو ةیندبلا تاردقلا ضعب ریوطت يف صاخلا لمحتلا ریوطتل يبیردت جمانرب دادعا ىلا تفدھ دقو ،)ودناوكیاتلا
 تارابتخلاا نیب ةیئاصحإ ةللاد تاذ قورف كانھ نا ثحبلا ضرف و ،بابشلا ودناوكیاتلا يبعلال نیعارذلا و نیلجرلل يراھملا
 ةئفل يبرعلا يدانلا يبعلاب تلثمت دقف ثحبلا ةنیع اما ،يبیرجتلا جھنملا ثحابلا مدختساو ،ثحبلا دیق ةنیعلل ةیدعبلاو ةیلبقلا
 ریوطت يف تدعاس صاخلا لمحتلا تابیردت نا ىلا ثحابلا لصوت دقو ، )بعلا 14( مھددع غلابلا و ودناوكیاتلاب بابشلا
 . ينفلا ءادلأا ھبشت ةقیرطب صاخلا لمحتلا تابیردت نوكت نا ةرورضب ىصوأ دقو ،بابشلا نیبعلال ةیندبلا تاردقلا

 )2016 ،مظاك و يفرطلا( دبع مظاك قثاو و يفرطلا دبع ناملس يلع ةسارد -38

 يبعلا ىدل يراھملا ءادلاا ىوتسمب اھتقلاعو ةیكرحلا تاردقلا ضعب( ةموسوملا مھتسارد مظاك قثاو و ناملس يلع ىرجا
 و ،ودناوكیاتلاب بابشلا نیبعلال ةیكرحلا تاردقلا ضعب ریوطتل يبیردت جاھنم دادعا ىلا تفدھ دقو ،)بابشلا ودناوكیاتلا
 نا ىلا ناثحابلا لصوت دق و دادغب ةظفاحم يف بابشلا نیبعلالاب تلثمت دقف ةنیعلا اما و يبیرجتلا جھنملا ناثحابلا مدختسا
 .تاردقلا هذھ لثم ىلع بیردتلا ةرورضب اوصوا  و ةیكرحلا تاردقلا و نیبعلال يراھملا ءادلأا ىوتسم نیب ةیوق ةقلاع كانھ

 )2015 ،ربج( ربج ریضخ رسای ةسارد -39
 ةصاخلا ةوقلا ریوطت يف لیقثتلاو ةیطاطملا ةطرشلأا لامعتساب ةمواقملا تانیرمت رثأ( ةموسوملا ھتسارد ریضخ رسای ىرجا
 ةیطاطملا ةطرشلأا لامعتساب ةمواقملا تانیرمت دادعا  ىلا تفدھ دقو ،)ودناوكیاتلاب بابشلا نیبعلال ةیفلخلا ةلكرلا ءادأو
 مغك55 نزو يف بابشلا لباب ةظفاحم ةیدنا يبعلاب تلثمت دقف ةنیعلا اما ،يبیرجتلا جھنملا ثحابلا مدختسا دق و ،لیقثتلاو
 لامعتساب ةمواقملا تانیرمت نأب ثحابلا  جتنتسا دق و ،نیتیواستم نیتعومجم ىلا مھمیسقت مت بعلا)18( مھددع غلابلاو
 يف اھدادعا مت يتلا تانیرمتلا مادختساب ىصوأ دقو ،ودناوكیاتلا يبعلاب ةصاخلا ةوقلا ریوطتب تمھاس دق ةیطاطملا ةطرشلأا
 .ةصاخلا ةوقلا ریوطت دنع ةیبیردتلا ةیلمعلا

 )2013 ،يلداھبلا( يلداھبلا مظاك مساق دمحأ ةسارد -40

 ةیرئادلا ةلكرلا ءادلأ ةیندبلا تاردقلا ضعب ریوطت يف ةلاطلإاو كرتمویلابلا تانیرمت رثأ(ةموسوملا ھتسارد مساق دمحا ىرجا
 ةیندبلا تاردقلا ضعب ریوطتل ةلاطلااو كرتمویلابلا تانیرمت دادعا ىلا تفدھ دقو ،)ودناوكیاتلاب نیمدقتملا نیبعلال ةیماملاا
 بعلا )66( مھددع غلابلا نیمدقتملا لباب ةیدنا يبعلاب تلثمت دقف ةنیعلا اماو يبیرجتلا جھنملا مدختسا دقو ،ثحبلا دیق ةنیعلل
 يباجیلإا رثلأا كرتم ویلابلا تابیردتل نا ىلا ثحابلا لصوت دقو ، مغك 68 و مغك58 نازواب مھنم بعلا )30( رایتخا متو
 يف ةیضایرلا ةیدنلأا و تابختنملا بیردت يف بیردتلا نم عونلا اذھ لثم مادختساب ىصوأ دق و ثحبلا دیق تاردقلا ریوطت يف
 . ودناوكیاتلا

 :دقنلا

 لكشب زكر دئاسلا يثحبلا هاجتلاا نا دجو ةساردلا عوضومب ةطبترملا ةقباسلا تاساردلا ةعجارمو لیلحتب  ثحابلا ماق نا دعب
 ھیلع دمتعی يذلا ساسلأا اھفصوب كلذ و يراھملا بناجلا نم رثكا ودناوكیاتلاب ةصاخلا ةیندبلا تاردقلا ریوطت ىلع ربكا
 )خلا....لمحتلا،يكرحلا ىدملا ،ةعرس ،ةوق( ةفلتخملا تاردقلا تاساردلا هذھ تلوانت ذا ،تاسفانملا ضوخ و يراھملا بناجلا
 ةیندبلا تاردقلا ریوطت نم جتان ھفصوب                              ً       ھیلا تراشا تاساردلا بلاغ اذا ، ایبسن فیعض ناك ينفلا بناجلاب مامتھلاا نا نیح يف
.ةساردلل لقتسم  اروحم سیل و            ً                 

 ةوقلا ریوطتب ةصاخلا بیردتلا جمارب نا جئاتنلا ریشت ذا ،تاردقلا هذھ ریوطت يف ةمدختسملا بیردتلا بیلاسأ تعونتو
 و لكرلا ةوق ةیحان نم لكرلا دنع حضاو يباجیإ ریثأت اھل ناك )خلا..ىوصقلا ،ةعرسلاب ةزیمم ،ةیراجفنا( ةفلتخملا اھعاوناب
 ذیفنتلا ةعرسو لكرلا ةوق ىلا جاتحت يتلا ودناوكیاتلا يف يكرحلا ءادلأا ةعیبط ھعم قفتت ام اذھو ،تلاكرلا ءادا ةعرس كلذك
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 امك .جئاتنلا هذھ میمعت ةیناكمإ نم دحی اذھو ةدرفنم تاراھم ىلع ترصتقا تاساردلا نم دیدعلا نأف كلذ عمو ،تلاازنلا يف
 تاراھملا ضعب ریوطت يف ةیباجیإ راثآ دوجو ةیبیردتلا ةدحولا لخاد ةیندب ةفص نم رثكأ جمد تلوانت يتلا تاساردلا تراشا
 سفن يف ةفلتخملا تاردقلا لماكت ىلا جاتحت يتلا ودناوكیاتلا يف ثیدحلا بعللا تابلطتم عم مءلام هاجتلاا اذھ دعی ذا،ةبكرملا
 ىلع رثؤی اذھ و تادحولا هذھ لخاد بیردتلا لمح میظنت ةیفیك نع يفاو حیضوت لمعب مقت مل تاساردلا ضعب نكل ،تقولا
   ً             يف  انسحت ترھظأ جئاتنلا نأف لمحتلا و يرتفلا بیردتلاب طبتری ام اما                       ً               .ةیقیبطتلا ةیحانلا نم  ادودحم ھلعجی و جئاتنلا ریسفت
 تلوانت ةلیلق تاسارد دجوت نكل ،بعتلا ةرھاظ ضافخناو لازنلا تلاوج للاخ يلاعلا ءادلأا ىلع ظافحلا يف نیبعلالا ةردق
 يكرحلا نازتلاا تلوانت يتلا تاساردلا اما .بعتلا ةرھاظ و ءادلأا ةقد عجارت نیب ةقلاعلا وا يضایرلا ءافشتسلاا تارشؤم
 يف لكرلا حاجن  دمتعی ذا ،ءادلأا ءانثا نیبعلال لكرلا ةدوج نیسحت يف تاردقلا هذھ ةیمھأ ىلع تدكا دقف يكرحلا ىدملا و
 تمدختسا تاساردلا بلغا نكل ،هاجتلاا رییغت ىلع ةردقلا و طوقسلا مدع و ھمسجب مكحتلا ىلع بعلالا ةردق يف ودناوكیاتلا
 ھباشملا بیردتلا صخی ام اما .يكرحلا لیلحتلا وا ةثیدحلا تاودلأا نم ةدافتسلاا نود ةطیسب تارابتخا وا ةیدیلقت سایق تاودأ
 يتلا بعللا فقاوم عم لماعتلا و رارقلا ذاختا ةعرس يف ھتیمھأ تزرب دقف تاقباسملا و میوقتلا بولسأب ىمسی ام وا ةسفانملل
 ھنلأ ،ودناوكیاتلا يف ثیدحلا بعللا           ً                                             ُ    تابلطتمب ا طابترا بیلاسلأا رثكأ نم بیردتلا نم عونلا اذھ دع یو ،تاسفانملا ءانثا لصحت

 تلاز ام ،كلذ عمو .ةریغتم طوغض تحت ينفلا ذیفنتلاو ،تیقوتلا ،عقوتلا ،كاردلإا نیب جمدی لب ،طقف يندبلا بناجلا روطی لا
 مغرلا ىلعو .يثحبلا بناجلا                                                                ً                         اذھ يف عسوتلل ةسام ةجاح ىلإ ریشی امم ،ةیندبلا تاساردلاب ةنراقم ا ددع ةدودحم تاساردلا هذھ
 تاساردلا نم ریثك تدمتعا دقف                  ً       ،اھیف كرتشت ةنیعم  اطاقن كانھ نأ لاإ ،ةقباسلا تاساردلل ةیلاعلا  ةیقیبطتلاو ةیملعلا ةمیقلا نم
                                                                                          ً                      اھبلغأ نأ امك .جئاتنلا میمعت ةیناكمإ نم دحی يذلا رملأا ،ةددحم تاظفاحم وأ ةیدنأ يف ةروصحمو ا یبسن ةریغص تانیع ىلع
 دادعإ لحارم وأ لماك مسوم ربع ةیبیردتلا جماربلا ریثأتل دملأا لیوط عبتت نود ،ىدملا ةریصق ةیبیرجت تامیمصت مدختسا
                                                                            ً       ً                           ىوتسملا ،رمعلا ،سنجلا قفو نیبعلالا نیب ةیدرفلا قورفلا لوانت تاساردلا نم طقف ا دودحم ا ددع نإف ،كلذ ىلإ ةفاضإ .ةفلتخم
 ةینفلاو ةیندبلا بناوجلا نیب طبرت يتلا تاساردلا يف  حضاو صقن دوجو ةساردلا هذھ ترھظاو .بعللا طمن وأ ،يسفانتلا
 نأ امك ،ةعمتجم تانوكملا هذھ لعافت جاتن وھ ودناوكیاتلا يف ءادلأا نأ مغر ،دحاو يلماكت جذومن نمض ةیططخلاو ةیسفنلاو
                                                   ً                                نیدایم فلتخم يف ملاعلا هدھشی يذلا ریبكلا روطتلا عم  ایشامت بولطملا ىوتسملا نود رھظ ةثیدحلا ایجولونكتلا مادختسا
  .يضایرلا اھنم و ةایحلا

                                                   ُ                                                      ً      يبعلا ءادأ نم ةددعتم بناوج ریوطت يف ةحضاو ةیلعاف رھظ ت ةفلتخملا بیردتلا بیلاسأ نإ لوقلا نكمی ،مدقت ام ىلع  ءانبو
 فقاوم نمض يراھملا قیبطتلاو ةیندبلا تافصلا نیب جمدلا دمتعت يتلا جماربلاب ةطبترم ودبت جئاتنلا لضفأ نأ لاإ ،ودناوكیاتلا
 رثكأو ربكأ تانیع مادختسا ،ةیلماكت ةیبیردت جمارب میمصت وحن ھجتت نأ يغبنی ةیلبقتسملا تاساردلا نإف ،ھیلعو .ةیقیقح بعل
                                                                                                      ً     ھفصوب ءادلأا ةسارد ىلإ ةلزعنملا تاریغتملا ىلع زیكرتلا نم لاقتنلااو ،ةثیدحلا ةیعوضوملا تاسایقلا فیظوت ،ا عونت
 .ةلماكتم ةیكیمانید ةموظنم

 :تاجاتنتسلاا

 .ودناوكیاتلا يبعلال ةصاخلا ةیندبلا تاردقلا ریوطت يف مھست ةفلتخملا بیردتلا بیلاسأ  -1
ةعرس لثم ينفلا ءادلأا رصانع ضعب ىلع ا یباجیإ سكعنی يندبلا نسحتلا  -2  .تلاكرلا                                    ً                           
 .يراھملا ءادلأا ریوطت يف ةیلعاف بیلاسلأا رثكأ نم دعی  يسفانتلا بیردتلا  -3
ا عم ينفلاو يندبلا ءادلأا ریوطتل لثملأا جذومنلا لثمت ةیلماكتلا ةیبیردتلا جماربلا -4                                                                              ً. 

 :تایصوتلا

 .ةیططخلاو ةینفلاو ةیندبلا بناوجلا نیب عمجت ةیلماكت ةیبیردت جمارب دامتعا  -1
 .رمتسم لكشب رغصملا يسفانتلا بیردتلا مادختسا  -2
 .ةیضایرلا مساوملا ربع بیردتلا ریثأت سایقل ىدملا ةلیوط تاسارد ءارجإ -3

 رداصملا

Kul, M., & Aydemir, B. (2025). Effects of Different Plyometric Training on Some Biomotor 
and Taekwondo Technical Performance in Taekwondo Athletes. Research in Sport 
Education and Sciences, 27(3), 184-199. 



2026 نوعبرلااو سماخلا ددعلا                                                                                         نومأملا ةیلك ةلجم  

92 

Kızılca, S., & Kahraman, M. Z. (2025). Acute Effects of Dynamic and Plyometric Warm-Up 
Protocols on Speed Strength Flexibility and Jump Performance in Taekwondo 
Athletes. Journal of Sports and Physical Education Studies, 5(3), 11-18. 

Park, C. H., Kim, M. S., Ryu, J. K., Kim, G. T., & Jung, H. C. (2025). Effects of high-intensity 
low-volume vs. low-intensity high-volume plyometric jump training on athletic performance 
in taekwondo athletes: randomized trial. 

Hu, Y., Zhu, D., Luo, W., Tang, B., Li, Y., Fong, D. T., & Wang, D. (2026). The effects of high-
intensity interval training on physical fitness and physiological responses in taekwondo 
athletes: a systematic review and meta-analysis. European Journal of Applied Physiology, 1-
22. 

Huang, Z., Dai, J., Chen, L., Yang, L., Gong, M., Li, D., & Sun, J. (2025). Effects of progressive 
and velocity-based autoregulatory resistance training on lower-limb movement ability in 
taekwondo athletes. Sports Health, 17(3), 545-555. 

Khazaei, L., Parnow, A., & Amani-Shalamzari, S. (2023). Comparing the effects of traditional 
resistance training and functional training on the bio-motor capacities of female elite 
taekwondo athletes. BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation, 15(1), 139. 

Fajar, M. K., Rusdiawan, A., & Rasyid, M. L. S. A. (2023). Improving leg power and Dolyo 
Chagi kick speed in Taekwondo using plyometric, SAQ, and circuit training methods. Jurnal 
Keolahragaan, 11(1), 87-94. 

Messaoudi, H., Ouergui, I., Delleli, S., Ballmann, C. G., Ardigò, L. P., & Chtourou, H. (2024). 
Acute effects of plyometric-based conditioning activity and warm-up music stimuli on physical 
performance and affective state in male taekwondo athletes. Frontiers in Sports and Active 
Living, 5, 1335794. 

He, B., & Wan, Y. (2022). THE INFLUENCE OF STRENGTH TRAINING ON 
TAEKWONDO ATHLETES’REACTION SPEED. Revista Brasileira de Medicina do 
Esporte, 28(2), 137-140. 

Sant'Ana, J., Sakugawa, R. L., & Diefenthaeler, F. (2021). The effect of a pace training session 
on internal load and neuromuscular parameters in taekwondo athletes. Frontiers in 
Physiology, 12, 710627. 

Zulkarnain, A. N., Kristiyanto, A., & Rachma, N. (2021). Effectiveness body weight strength 
training and plyometric in the speed and agility taekwondo athletes. Jurnal SPORTIF: Jurnal 
Penelitian Pembelajaran, 7(2), 219-231. 

Akin, M., & Kesilmiş, İ. (2020). The effect of blood flow restriction and plyometric training 
methods on dynamic balance of taekwondo athletes. Pedagogy of Physical Culture and 
Sports, 24(4), 157-162. 

Ouergui, I., Messaoudi, H., Chtourou, H., Wagner, M. O., Bouassida, A., Bouhlel, E., ... & 
Engel, F. A. (2020). Repeated sprint training vs. repeated high-intensity technique training in 



2026 نوعبرلااو سماخلا ددعلا                                                                                         نومأملا ةیلك ةلجم  

93 

adolescent taekwondo athletes—a randomized controlled trial. International journal of 
environmental research and public health, 17(12), 4506. 

 15 نم لقا فنص ودناوكیاتلا ةضایر يعراصم ىدل ةیلفسلا فارطلال ةیراجفنلاا ةوقلا ةیمنت ىلع يرتمویلبلا بیردتلا رثا
 مولعلا ةیلك_ لجیج-يحی نب قیدصلا دمحم ةعماج : رئازجلا . ریتسجام ةلاسر .)2024-2025( . روكذ ةنس
 .ةیضایرلا و ةیندبلا تاطاشنلا تاینقتو مولع مسق- ةیعامتجلااو ةیناسنلاا

 يبعلال ةینوناقلا ةفرعملا ریوطت يف تاقباسملا و میوقتلا بولسا ریثأت .)2024( .عطاك دعر ةمطاف و ،ةعمج يداھ دمجا
 .366-451 تاحفصلا ،7ددعلا /4 دلجملا /ةیندبلا ةیبرتلا مولعل ةفوكلا ةلجم .ةنس 17-15 رامعاب ودناوكیاتلا

 زفقلا نم ةیرئادلا ةلكرلا يف ةیكیناكیمویابلا تاریغتملا ضعب ریوطتل ةحرتقم تانیرمت ریثأت .)2017( .سابع ھللاا دبع دمحا
 .ةضایرلا مولع و ةیندبلا ةیبرتلا ةیلك ،دادغب ةعماج .ریتسجام ةلاسر .بابشلا ودناوكیاتلا يبعلا ىدل زاكترلاا و

 ةیرئادلا ةلكرلا ءادلأ ةیندبلا تاردقلا ضعب ریوطت يف ةلاطلإاو كرتمویلابلا تانیرمت رثأ .)2013( .يلداھبلا مظاك مساق دمحا
 مولعو ةیندبلا ةیبرتلا ةیلك/ لباب ةعماج : قارعلا ،لباب . ریتسجام ةلاسر .ودناوكیاتلاب نیمدقتملا نیبعلال ةیماملاا
 . ةضایرلا

 يف اھریثأتو )يعمس،يرصب( زیامتملا میلعتلا ةیجیتارتسا قفو ةدعاسم تاوداب ةصاخ تانیرمت .)2023( .ةعمج يداھ دمحا
 .ریتسجام ةلاسر . ةنس 14-12 رامعاب ةیصصختلا سرادملا يبعلال ودناوكیاتلا تاراھم ضعب ظافتحا و ملعت
 .ةضایرلا مولعو ةیندبلا ةیبرتلا ةیلك/دادغب ةعماج :قارعلا ،دادغب

 ةوق ریوطت يف ةیلضعلا ةلاطلااب ةمواقملا بولساب ةصاخ تابیردت ریثأت .)2023( .عطاك دعر ةمطاف و ،ةعمج يداھ دمحا
 /ةیضایرلا ةیبرتلا مولعل ةفوكلا ةلجم . ةنس 18-17 رامعاب ودناوكیاتلا يبعلال ةیموجھلا تلاكرلا ضعبل ةبرضلا
 .498-469 تاحفصلا ،7 ددعلا /3 دلجملا

 ریوطت يف يمیلعتلا ویدیفلا مادختسا رثا .)2025( .تاسارخلا لداع امیر و ،ةنراكسلا دبع دمحم ،يماسحلا ناسح نمیا
 دلجملا / ةیعامتجلااو ةیناسنلاا مولعلل تاكشملا ةلجم . ندرلاا يف بابشلا ودناوكیاتلا يبعلال ملعتلا تاراھم

 .710-691 تاحفصلا ،2ددعلا/12

 تاریغتملا ضعب يف تاردیھونوم نیتایركلا ةبحاصمب يراھملا ءادلاا لمحت تانیرمت ریثأت .)2025( .ناولع لضاف رئاث
 ةیلك/ةیرصنتسملا ةعماجلا : قارعلا ، دادغب .هاروتكد ةحورطا .ودناوكیاتلا يبعلال ةیكرحلاو ةیندبلاو ةیجولویسفلا
 . ةضایرلا مولعو ةیندبلا ةیبرتلا

 يبعلال ةیبناجلا ةلكرلا ءاداو ةیكرحویابلا تایلباقلا مھا يف يبسنلا لیقثتلا تابیردت رثا .)2020( .داوع ناولع لضاف رئاث
 . ةضایرلا مولعو ةیندبلا ةیبرتلا ةیلك/لباب ةعماج : قارعلا ، لباب . ریتسجام ةلاسر . بابشلا ودناوكیاتلا

 يراھملا ءادلاا ىوتسمو ةیكرحلا و ةیندبلا تاردقلا ضعب يف يتسیلاب يبیردت جمانرب ریثأت .)2025( .دمحا دومجم دلاخ
 .43-26 تاحفصلا ،2ددعلا/24 دلجملا/ ةیضایرلا مولعلل طساو ةلجم . بابشلا ودناوكیاتلا يبعلال

 ةلحرملا ذیملاتل ودناوكیاتلاب ةیساسلاا تاراھملا ضعب میلعت يف يبیردتلا بولسلااب جھنم ءانب .)2007( .دمحا دومحم دلاخ
 .ةیساسلاا ةیبرتلا ةیلك - ةیرصنتسملا ةعماجلا :قارعلا ،دادغب .ریتسجام ةلاسر . ةیئادتبلاا

 .ودناوكیاتلا يبعلال ةیفیظولا و ةیندبلا تاردقلا ضعب يف صاخلا لمحتلا ریوطتل تانیرمت ریثأت .)2016( .دمحا دومحم دلاخ
 .190-178 تاحفصلا ،27ددعلا/8 دلجملا /ةضایرلا مولع ةلجم

 يبعلال ازموبلا ءادلاا ىوتسمو ةیندبلا تاردقلا ضعب ریوطت يف يئاملا طسولاب بیردتلا ریثأت .)2025( .دمحا دومحم دلاخ
 .516-500 تاحفصلا ،4ددعلا /35دلجملا/ةیضایرلا ةیبرتلا ثوحبو تاسارد ةلجم . بابشلا ةئف ودناوكیاتلا

 يبعلال ةیفیظولا و ةیندبلا تاردقلا ضعب يف صاخلا لمحتلا ریوطتل يرتفلا بیردتلا ریثأت .)2022( .للاھ ناولع دیعس
 .195-185 تاحفصلا ،3ددعلا/4 دلجملا/ ةضایرلا مولعل ةیرصنتسملا ةلجم . ودناوكیاتلا
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 يبعلال ةیماملاا تلاكرلا ةقدو ةعرس نیسحت يف ةیراجفنلاا ةوقلل ةحرتقم تابیردت ریثأت .)2025( .سابع ریضخ راتسلا دبع
 .156 -144 تاحفصلا ،4ددعلا/7 دلجملا / ةضایرلا مولعل ةیرصنتسملا ةلجم . نیئشانلا ودناوكیاتلا

 ءاداو ةیكرحویبلا تایلباقلا ضعب ریوطت يف نمازتملا بیردتلا ریثا مجح .)2025( .دیعس نیسح يلع و ،ریضخ راتسلا دبع
-768 تاحفصلا ،2 ددعلا /24 دلجملا /ةیضایرلا مولعلل طساو ةلجم .ودناوكیاتلا بابشل ةیماملاا ةیرئادلا ةلكرلا

784. 

 و ةیكرحلا و ةیندبلا تاردقلا ضعب ریوطت يف ةدعاسم لئاسو مادختساب يبیردت جمانرب ریثات .)2017( .يرابج رافغلا دبع
 ةعماجلا : قارعلا ،دادغب . هاروتكد ةحورطا .ودناوكیاتلا يبعلال زاجنلإاب اھتقلاعو ةیموجھلا تاراھملا
 .ةیساسلاا ةیبرتلا ةیلك -ةیرصنتسملا

 يف )يكج ویلود(ةیماملاا ةیللاھلا ةلكرلا ریوطتل ةفاضم نازوا مادختساب تانیرمت ریثأت .)2018( .يرابج رافغلا دبع
 .546-529 تاحفصلا ،26ددعلا/0 دلجملا/ ءاكذلا ثاحبا ةلجم .بابشلا ةئفل ودناوكیاتلا

 ودناوكیاتلا يبعلال ةیكرحلا تاردقلا ضعب ریوطت يف ةثیدحلا لئاسولا ضعب مادختسا ریثأت .)2022( .يرابج رافغلا دبع
 .26-19 تاحفصلا ،1 دلدملا /4 ددعلا/ زیمتلا ةلجم .بابشلا

 يبعلا ىدل يراھملا ءادلاا ىوتسمب اھتقلاعو ةیكرحلا تاردقلا ضعب .)2016( .مظاك دیاع قثاو و ،يفرطلا دبع ناملس يلع
 .4959 ةحفص ،4 ددعلا /15 دلجملا/ ةرصاعملا ةیضایرلا ةلجم . بابشلا ودناوكیاتلا

 ةیكرحلا تاردقلا ضعب ریوطت يف ركتبملا L.F.T زاھج مادختساب ةصاخ ةبكرم تانیرمت ریثأت .)2022( .عطاك دعر ةمطاف
 ةیبرتلا ةیلك ،دادغب ةعماج .ریتسجام ةلاسر .ةنس 14-12 رامعاب ودناوكیاتلا يبعلال ةیموجھلا تاراھملل ءادلاا ةقدو
 .تانبلل ةضایرلا مولعو ةیندبلا

 ودناوكیاتلا يبعلال ةصاخلا ةیلضعلا ةوقلا ریوطت يف ةیمسجلا ةبلاصلا تابیردت ریثأت .)2019( .يواسیعلا يصاع دمحا رھام
 .39 ددعلا/11 دلجملا / ةضایرلا مولع ةلجم .

 نازتلاا تاریغتمو ةیكیناكیمویابلا تارشؤملا ضعب يف ةممصم تاودأب تانیرمت ریثأت .)2024( .يدوبعلا نسح للاھ قطان
 ةیندبلا ةیبرتلا ةیلك/طساو ةعماج :قارعلا ،طساو . ریتسجام ةلاسرل .لابشلاا ودناوكیاتلا يبعلال ةیموجھلا تاراھملل
 .ةضایرلا مولعو

 يبعلال ةیماملاا ةیرئادلا ةلكرلا ةراھم ریوطت يف ءادلال ةھباشملا ةصاخلا ةوقلا تانیرمت ریثأت .)2024( .فلخ سابع يداھ
 .14-1 تاحفصلا ،1 دلجملا /29 ددعلا / ةیندبلا ةیبرتلا مولعل ناسیم ةلجم . بابشلا ودناوكیاتلا

 ةلكرلا ةراھم ریوطت يف ءادلال ةھباشملا ةصاخلا ةوقلا تانیرمت ریثأت .)2024( .نیسای دمحم يلع و ،فلخ سابع يداھ
 ،29ددعلا/1دلجملا /ةیندبلا ةیبرتلا مولعل ناسیم ةلجم . بابشلا ودناوكیاتلا يبعلال ةیللاھلا ةیماملاا ةیرئادلا
 .14-1 تاحفصلا

 )يكج وكیج( ةطباھلا ةلكرلا ءادلا ةیلاقتنلاا ةعرسلاو ةقاشرلا ریوطت يف ةمواقملا نیرامت ریثأت .)2025( .دیاع مظاك قثاو
 .179-167 تاحفصلا ،1ددعلا/7دلجملا/ ةضایرلا مولعل ةیرصنتسملا ةلجم . بابشلا ودناوكیاتلا يبعلال

 ءادأو ةصاخلا ةوقلا ریوطت يف لیقثتلاو ةیطاطملا ةطرشلاا لامعتساب ةمواقملا تانیرمت رثأ .)2015( .ربج ریضخ رسای
 مولعو ةیندبلا ةیبرتلا ةیلك -لباب ةعماج :قارعلا ،لباب .ریتسجام ةلاسر .ودناوكیاتلاب بابشلا نیبعلال ةیفلخلا ةلكرلا
 .ةضایرلا

 تایلباقلاو ةیجلسفلا تاریغتملا ضعب يف اتاباتلاو يكیمانیدلا كیتكلالا تابیردت رثا .)2022( .لازن ربج ریضخ رسای
 :قارعلا ،لباب . هاروتكد ةحورطا . نیمدقتملا ودناوكیاتلا يبعلال بكرملا يماملاا لكرلا ءادا لمحتو ةیكرحویبلا

 .ةضایرلا مولعو ةیندبلا ةیبرتلا ةیلك/لباب ةعماج

 


