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فى بعض المتغيرات البدنية ومستوى الاداء  calisthenics تأثير تدريبات الكاليسثنكس
 فى رياضة التايكوندو  OH-jangالمهارى لناشئ البومزاالخامسة اوجن 

 د/ منى ابراهيم عبد الحميد 
 ملخص البحث:

فى  calisthenics يهدف البحث الى التعرف على تاثير  تأثير تدريبات الكاليسثنكس
فى   OH-jangعض المتغيرات البدنية ومستوى الاداء المهارى لناشئ البومزاالخامسة اوجن ب

رياضة التايكوندو، استخدمت الباحثة المنهج التجريبى ذو التصميم الفردى باستخدام المجموعة 
الواحدة يجرى لها القياس القبلى والقياس البعدى، تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية 

( ناشئ سوف يتم 12سنة( تم تصنيفهم كالاتي: )17( ناشئ فئة جينيور )تحت 24) هاوعدد
( ناشئ سوف يطبق عليهم الدراسة 12تطبيق البرنامج التدريبي عليهم وتدريبات الرشاقة،)

الاستطلاعية والتي سوف توزع عمديا إلى مجموعتين أحداهما مميزة وأخرى غير مميزة قوام كلا 
هي عينة مماثلة لعينة البحث الأساسية في جميع المتغيرات الأساسية ( ناشئين 6من هما )

لاستخدامها في غرض الدراسات الاستطلاعية والمعاملات العلمية الخاصة باختبارات البحث إلا 
أنها لا تشترك في عينة البحث الأساسية، تم تطبيق التدريبات الكاليسثينكس المقترحة بعد تقنينه 

( أسابيع كانت في الفترة 8شكيله ومناسبته لعينة البحث الأساسية في الفترة )وتحديد إجراءاته وت
وبعد اجراء المعالجات الاحصائية  م.5/6/2025إلى الخميس  4/2025/ 12من السبت 

أظهر البرنامج التدريبى المقترح المطبق على المجموعة التجريبية تأثيراً توصلت الباحثة الى 
 " "، OhGANgمتغيرات البدنية الخاصة ومستوى أداء البومزا اوجن إيجابياً في تطوير بعض ال

قيد البحث وقد تمثل ذلك فى تحسن نتائج اختبارات المتغيرات البدنية  الخاصة خلال القياس 
حقق البرنامج التدريبى المطبق على المجموعة التجريبية تطور توصلت الباحثة الى ان البعدى.

الخاصة قيد البحث )القوة المميزة بالسرعة، الرشاقة، التوافق، فى مستوى المتغيرات البدنية 
 التوازن، المرونة، تحمل الأداء(.
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Sumary 

  The research aims to identify the effect of calisthenics training 

on some physical variables and the level of skill performance of the fifth-

year poomsae junior, OH-jang, in the sport of taekwondo. The researcher 

used the experimental method with an individual design using one group 

for which pre-measurement and post-measurement were conducted. The 

research sample was chosen intentionally and its number was (24) juniors 

in the junior category (under 17 years) They were classified as follows: 

(12) juniors will be subjected to the training program and agility training, 

(12) juniors will be subjected to the exploratory study, which will be 

intentionally distributed into two groups, one of which is distinguished 

and the other is not distinguished, each of which consists of (6) juniors, 

which is a sample similar to the basic research sample in all basic 

variables. However, it does not participate in the basic research sample. 

The proposed calisthenics exercises were applied after standardizing it, 

determining its procedures, formation, and suitability for the basic 

research sample in the period of (8) weeks, which was in the period from 

Saturday 4/12/2025 to Thursday 6/5/2025 AD. After conducting 

statistical treatments, the researcher concluded that the proposed training 

program applied to the experimental group showed a positive effect in 

developing some special physical variables and the level of performance 

of the “OhGANg” Poomsae, under investigation. This was represented in 

the improvement of the results of the special physical variables tests 

during the post-measurement The researcher concluded that the training 

program applied to the experimental group achieved development in the 

level of the special physical variables under investigation (strength 

characterized by speed, agility, coordination, balance, flexibility, and 

performance endurance) 
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 المقدمة ومشكلة البحث:
سات المتخصصةة وابتكةار أدوات ووسةائل تطورت الرياضة العالمية بتطور الأبحاث والدرا

التدريب التي تساعد على إحداث طفرات في الحالةة التدريبيةة وتطةوير المتغيةرات البدنيةة والمهاريةة  
للناشئين في أقل وقةت ممكةن مةن خةلال البةرامج التدريبيةة المقننةة لهةم مةن أجةل حصةاد الميةداليات 

ر تلةةك المتغيةةرات  فةةي رياضةةة التايكونةةدو شةةأنه فةةي البطةةولات العالميةةة والةةدورات الأولمبيةةة، وتطةةو 
شأن باقي الرياضات حيةث تعةد أحةد أهةم الرياضةات الأولمبيةة التةي أحةرزت بهةا مصةر العديةد مةن 
الميةةةةةداليات فهةةةةةةي تجمةةةةةع بةةةةةةين اللياقةةةةةة البدنيةةةةةةة المرتفعةةةةةةة والمهةةةةةارة العاليةةةةةةة فةةةةةي الأداء ممةةةةةةا دعةةةةةةا 

طةور مةن خةلال تحليةل مشةتملات العمليةة المتخصصون في مجال التايكوندو لمسايرة ركب هذا الت
التدريبيةة للنهةوض بمختلةل الجوانةب مةةن أجةل الوقةوف علةى مةةواطن القةوة واللةعل للوصةول إلةةى 

 المستويات العالمية.
أنةةةه لكةةةى يحةةةرز الناشةةةئ افلةةةل النتةةةائج  (2005أحمدددد اندددران  وفةةةى هةةةذا الصةةةدد ي كةةةد 

نظريةةةات التةةةدريب وطرقهةةةا الحديثةةةة بمةةةا الممكنةةةة فةةةى البطةةةولات الدوليةةةة والعالميةةةة لابةةةد مةةةن اتبةةةاع 
يتناسب مع قدرته وإمكاناته فالوصةول إلةى المسةتويات المتقدمةة، لا يةأتي وليةد الصةدفة، بةل نتيجةة 

 (2: 5لخطة طويلة المدى لها أهداف محددة. )
ان تهيئةةة الناشةةئ بةةدنيا لمواجهةةة متطلبةةات النشةةا   (2005عصددام عبددد الخددال   ويشةةير 

اجبةةات الرياضةةية الرئيسةةية لعمليةةة التةةدريب الرياضةةى والتةةى تةة دى الةةى التقةةدم الرياضةةى تعةةد احةةد الو 
 (78: 11)ياضى. بالحالة التدريبية للناشئ للوصول الى المستويات العالية فى النشا  الر 

أن البةةرامج التدريبيةةة اتخةةذت شةةكلا وقةةيكلا يتفةةق  (2009عصددام الدددصن مصدد  ى  ويةةرى 
وسةةةائل المسةةةتخدمة بالعمليةةةة التدريبيةةةة، حيةةةث أصةةةبحت مةةةن مةةةع التطةةةور الجديةةةد فةةةي الأسةةةاليب وال

ضةةروريات ادعةةداد البةةدني والمهةةارى للناشةةئين فاسةةتخدام الوسةةائل العلميةةة فةةي التةةدريب يةة دى إلةةى 
 (98: 12الوصول الأمثل إلى الفورمة الرياضية. )

( ان هناك Tomczykowska, P  "2023تومكزى كويسكا " وفى هذا الصدد يذكر 
سية وهي أن الأنشطة التي تعتمد على استخدام وزن الجسم فقط أثناء التمرين لها مشكلة رئي

تاريخ غني يعود إلى العصور القديمة. وبالرغم من هذا فقد تسببت الشعبية المتزايدة للصالة 
الرياضية ومجموعة كبيرة من معدات التمرين في نسيان التدريبات التي تمارس بدون ادوات 

 ( 11 :31لبلع سنوات. )
( ان من ضمن تلك التدريبات هي Thomas, E ".2017توماا واخرون " وي كد  

والتي تشير الي مصطلح يستخدم لتعريف مجموعة عامة  Calisthenicsتدريبات الكاليسثنكس 
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من التمارين الرياضية التي تعتمد علي  وزن الجسم ولها أثر عملي وفعال لتحسين وضع وتكوين 
 (.25: 30ستخدام أي معدات تدريب رئيسية )الجسم والقوة دون ا

(ان تدريبات الكاليسثيكس  Daniel Davies  2023  دانيل دافيس ويرى 
Calisthenics  تعتبر نوع من انواع تدريبات الجمباز وشكلا من اشكال اللياقة البدنية التة

ضة الكاليسثيكس تستخدم وزن الجسم لتحدى مستوى اللياقة البدنية ويعود الاصل فى تسمية الريا
بهذا الاسم الى اسمها اليونانى كاليسيثينكس، وهى كلمة يونانية مكونة من شقين كالوس، وتعنى 
الجمال، ويوستينوس وتعنى القوة وهذا يعكس النتائج المرجوة من الرياضات التجميلية الا وهو 

ى تقوية وتدريب جمال ونحت الجسم وقوة العللات، كما يشير الى اهميتها حيث انها تساعد عل
العقل والجسم فى ان واحد لانها تساعد على تطوير المرونة واكتساب قوة العظام والعللات 
والاربطة والمفاصل بالاضافة الى تطوير التوازن حيث تعتمد على تحقيق التوازن بين القدرة 

لياقة البدنية العللية ومرونتها والكفاءة العقلية لتحفيز الجسم للوصول الى الحد الاقصى من ال
وتسعى الى تحقيق هذا الهدف بطريقة عملية ومدروسه حيث يتم تصميم التمارين بعناية للمان 

 (59: 26النتائج الامثل )
ان برنامج تدريبات  (Hanggoro, H  2018نانجورو واخرون ويوضح 

 رعة له تاثير ايجابى علي تحمل الاداء والقوة المميزة بالس Calisthenicsالكاليسيثنكس 
وكانت نتائجة ذات دلاله إحصائية مرتفعة و نسب مئوية مميزة لصالح تلك النوعية من التدريبات 

(27 :524-534 ) 
تساعد   Calisthenicsم( أن تدريبات الكاليسيثنكس 2019) .Poti, Kبوتى ك" وي كد 

 (20: 29علي زيادة المرونة حول المفاصل المختلفة للجسم. )
( ان تدريبات Al kavadlo , Dany Alkavadlo 2016) (الكافادولوويذكر 
تتميز بعدم حاجة المدرب الى اجهزة او معدات خاصة او حتى  Calisthenicsالكاليسيثنكس 

اماكن مخصصة للتمرين كالملاعب، فكل ما يحتاجة هو وزن الجسم واى ادوات متوفرة حوله فى 
ب بعد المسافة بينة وبين الصالة الرياضية، المنزل، لذا لا يلطر المتدرب الى الغاء التمرين بسب

بالامكان التدريب فى اى مكان واى وقت وتتنوع اشكال تدريبات الكاليسثينكس فمنها تمارين 
اللغط البسيطة والمتوسطة والمعقدة، تمارين رفع الاقدام وتحركها عكس الجاذبية، تمارين التعلق 

ق جسم مرتفع، تمرين العقلة، تمرين الوقوف وسحب الجسم لاعلى، تمارين القرفصاء، القفز فو 
 (25على اليدين، تمرين تعليق الجسم فى الهواء ).

م( أن هذا النوع من 2018") Hanggoro, Hنانجروو " وفى هذا الصدد يذكر 
 (.   42-33: 27التدريب يتميز بسهولة ممارستة في أي مكان وزمان )
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 "منى عبد الحميد ،(2009)الدايم محمود عبد  ،(2023نورا صابر  وي كد كل من  "
( أن البومزا كاحد التقسيمات الفنية الاساسية لرياضة التايكوندو والتى لها 2019) (،2014)

اهميتها المحلية والدولية والعالمية التي تتميز بالرقى والقوة والمرونة والتوافق والرشاقة وادحساس 
عداد الناشئين إعداد شامل يحسن من المستوى الحركي المتميز فى الأداء، الأمر الذى يتطلب إ 

 (6: 23) (11: 16) (8: 24) المهارى للجمل الحركية.
( أن المتغيرات البدنية  لها دور أساسي وهام في 2014منى عبد الحميد  وتشير 

تطوير مستوى الأداء المهارى وأن ضعل هذه المتغيرات ي خر في تطوير المستوى المهارى 
 (3: 23للناشئ. )

أسماء محمود  ،(2017)مروى طلعت  (،2018)ع اف شعبان "وي كد كل من 
(، أن للبومزا العديد من المتغيرات البدنية الخاصة التي 2009) "محمود عبد الدايم (،2016)

(، 4: 21(، )147: 13()–المرونة  –التوازن  -التوافق -الرشاقة  –منها )القوة المميزة بالسرعة 
(5 :15( ،)16 :175) 

( أن البومزا تعد أحد 2012)" أحمد انران ،(2014)منى عبد الحميد "يذكر كل من و 
أهم التقسيمات الفنية لرياضة التايكوندو والتي تحتوى على العديد من المهارات الدفاعية 
والهجومية باليدين والقدمين وتحتاج من ممارسيها أن تتوافر لديهم متغيرات بدينة خاصة فكل 

اتها البدنية والفنية التي يكون لها الأولوية على ما عداها من متغيرات اخرى  مهارة لها متغير 
تتوافق مع طبيعة الأداء وتجعل ممارستها أكثر فاعلية بما يعود على الناشئ بالنتائج التي يرجو 

 ( 38: 3(، )9: 23تحقيقها أثناء المنافسة. )
( أن البةةومزا تعةةد 2008) خيريددة السددكرى، محمددد بريقددعوفةةى هةةذا الصةةدد ي كةةد  كةةل مةةن 

جزء من رياضة التايكوندو المحببة للنفس نظرا لما تطلبه من العقل والفن في الأداء ويتلةح ذلةك 
 فةةةي السةةةيطرة العقليةةةة علةةةى القةةةوة البدنيةةةة والةةةتحكم واليقظةةةة والسةةةيطرة علةةةى الةةةنفس وروح الشةةةجاعة.

(9 :13) 
لتايكونةةدو حيةةث أن أن البةةومزا تمثةةل عصةةب رياضةةة ا (2018ع دداف شددعبان  وأضةةافت 

كةل مةا يةةتم التةدريب عليةه مةةن تحركةات وأساسةيات لةةيداء الحركةي يةتم مةةن خةلال ممارسةة البةةومزا. 
(13 :137) 

( أن البةةومزا عبةةارة عةةن مجموعةةة مةةن المهةةةارات 2009محمددود عبددد الدددايم  كمةةا يةةذكر 
ن أوضةةةاع الهجوميةةةة والدفاعيةةةة ضةةةد منةةةافس تخيلةةةي أو عةةةدة منافسةةةين ويقةةةوم الناشةةةئون بأدائهةةةا مةةة

 (6: 16مختلفة باستخدام اليدين والرجلين وبتسلسل منطقي متعارف عليه دوليا. )
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( أن مسةابقة 2007)  ,.Kyu-hyŏng Yi, et alكيدو نيدوني صدو، ووخدرون ويةرى 
( فةةةي رياضةةةة التايكونةةةدو هةةةي الشةةةق ارخةةةر لمسةةةابقة الكروجةةةى، حيةةةث تتميةةةز ammooPالبةةةومزا )

رة وذلةةك لأنهةةا تقةةوم بعةةرض محتويةةات مهةةارات رياضةةة التايكونةةدو مسةةابقات البةةومزا بالجاذبيةةة والأثةةا
في صورة جملة حركية معينة تتكون من هجمات ودفاعات متعددة يقةوم الناشةئ أو الفريةق بأدائهةا 
وتحتةاج هةذه الاداءات إلةى العديةد مةن المتغيةةرات البدنيةة والمهاريةة والفنيةة حتةى يتثنةى أداء الجمةةل 

 ( 23: 28التي تصل المعنى الحقيقي لها. ) الحركية بالطريقة الصحيحة
ومةةةن خةةةلال خبةةةرة الباحثةةةة كلاعبةةةة ومحكمةةةة فةةةى مجةةةال البةةةومزا برياضةةةة التايكونةةةدو ومةةةن 

-OHخةةةلال اسةةةتطلاع رأى الخبةةةراء للتعةةةرف علةةةى المهةةةارات الأساسةةةية  للبةةةومزا الخامسةةةة )اوجةةةن 
jangالتةةاجوك وتعةةد مةةن  حركةةة، فهةةي احةةد بةةومزات مجموعةةة 20( اتلةةح للباحثةةة أنهةةا تتكةةون مةةن

البةةومزات ادجباريةةةة التةةةي ت هةةةل الناشةةةئ للحصةةول علةةةى الحةةةزام الازرق،واصةةةبحت اولةةةى البةةةومزات 
لجميع المراحل السنية فى البطولات الدولية،  كما أنها ذات درجة صعوبة عالية بالنسبة للناشئين، 

لعةةةالي الةةةذى يحقةةةق لةةةذلك تحظةةةى بةةةدرجات متقدمةةةة عنةةةد التحكةةةيم إذا مةةةا أداهةةةا الناشةةةئ بالمسةةةتوى ا
-OHمتطلبةةات التحكةةيم الةةدولي بصةةورة صةةحيحة فةةي المسةةابقات، وتتميةةز البةةومزا الخامسةةة)اوجن 

jang ،بالعديةةةد مةةةن التحةةةولات أثنةةةاء أدائهةةةا مةةةن الهجمةةةات المختلفةةةة فةةةي جميةةةع مسةةةتويات الجسةةةم )
ديةةت  وتحتةةوى علةةى العديةةد مةةن الوقفةةات بأشةةكالها المختلفةةة اللةةيقة والواسةةعة ومنهةةا)اب سةةوجى ة

تيكوا سةوجى(، وبهةا العديةد مةن التقنيةات والمفةاقيم الغيةر مسةبوقة التةي تميزهةا –اب كوبى  -كوبى
عن غيرها من البومزات الأخةرى حيةث يةتم مةن خلالهةا تنفيةذ مهةارتين)اب تشةاجى، يةب  تشةاجى( 

الفنةةي  لعةدد مةةن المةةرات وهةةذا مةةا يميةةز تلةةك البةةومزا، لةةذلك تكةةون اكثةةر إثةةارة وتشةةويق بالنسةةبة الأداء
 (3للناشئ وكذلك الجمهور. مرفق )

وتةةرى الباحثةةة أن مسةةابقات البةةومزا مةةن الةةدعائم الأساسةةية الهامةةة للهيكةةل البنةةائي لرياضةةة 
التايكونةةدو وأحةةد المسةةابقات الحاصةةدة للميةةداليات فةةي البطةةولات الدوليةةة وادقليميةةة وهةةذا مةةا أكدتةةه 

 (2023)ندورا صدابر  (،7()2023)ي بهاء الددصن علدى، مصد  ى طن داو "دراسة كلا من دراسة 
 (2018)ع داف شدعبان (، 17()2021)محمود عبدد الددايم (، 1()2022)أحمد حمدي ، (24)
هنةاك تطةوير (، علةى أن 23()2014) "(، مندى عبدد الحميدد21( 2017مروى طلعدت  (، 13)

ج التدريبيةةةة فةةةي المتغيةةةرات البدنيةةةة  ومسةةةتوى الأداء البةةةدنى والمهةةةارى لناشةةةئ البةةةومزا نتيجةةةة البةةةرام
 العلمية المقترحة لهم.

ومةةةن خةةةلال ملاحظةةةة الباحثةةةة لةةةبعض البطةةةولات الدوليةةةة والمحليةةةة التةةةي ينظمهةةةا الاتحةةةاد 
الدولي والاتحاد المصري لرياضة التايكوندو في مسابقة البومزا خلال الفترة الأخيرة وجدت الباحثة 
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ح في نتائج التحكيم أثنةاء تقيةيم أداء انخفاض في مستوى الحالة المهارية لناشئ البومزا والتي اتل
( 2025الناشئين في بطولة كاس مصر والتي أقيمت بستاد برج العرب  بادسكندرية( في فبراير )

والتةةي اعتمةةدت عليهةةا الباحثةةة واسةةتخداماتها كدراسةةة اسةةتطلاعية لهةةا وم شةةر لوجةةود مشةةكلة وكةةان 
( بنةين وقةد 23( بنت، )54( ناشئ )77(للمستوى الثالث)Juniorعدد المشاركين من فئة جينيور)

 ( مقارنةةةةةةه 6.37: 5.27تراوحةةةةةةت نتةةةةةةائج عينةةةةةةة البحةةةةةةث للبنةةةةةةين المشةةةةةةاركين بالبطولةةةةةةة مةةةةةةا بةةةةةةين )
بناشئ الأدوار النهائية الحاصلين على المراكةز الأولةي مةن نفةس الفئةة العمريةة والتةي تراوحةت مةن 

(7.11 :8.4). 
متغيةةةرات البدنيةةةة المتمثلةةةة فةةةي وقةةةد يرجةةةع هةةةذا الانخفةةةاض إلةةةى انخفةةةاض مسةةةتوى بعةةةض ال

المرونةةة( ووجةةدت الباحثةةة عةةدم الأهتمةةام  –التةةوازن  -التوافةةق -الرشةةاقة  –)القةةوة المميةةزة بالسةةرعة 
بالأسس العلمية لتقنين الأحمال التدريبية والموجهة لأسلوب يتوافق مع متطلبات البةومزا، ممةا دفةع 

 Calisthenicsتةةةةةدريبات الكاليسةةةةةثنكس  الباحثةةةةةة إلةةةةةى القيةةةةةام بةةةةةمجراء برنةةةةةامج تةةةةةدريبي مسةةةةةتخدمة
كأسلوب من الأساليب التدريبية الحديثة والتى تسةاعد وتسةاهم فةى تطةوير بعةض المتطلبةات الفنيةة 

 (. OH-jangلمستوى أداء البومزا الخامسة )اوجن 
 ندف البحث:

يهةةةةةةةةدف البحةةةةةةةةث إلةةةةةةةةى تصةةةةةةةةميم برنةةةةةةةةامج تةةةةةةةةدريبي باسةةةةةةةةتخدام تةةةةةةةةدريبات الكاليسةةةةةةةةثينكس 
calisthenics تعرف على تأثيره في تطوير:لل 

(  فةةةةةةي رياضةةةةةةة OH-jangبعةةةةةةض المتغيةةةةةةرات البدنيةةةةةةة  لناشةةةةةةئ البةةةةةةومزا الخامسةةةةةةة )اوجةةةةةةن  -
 التايكوندو.

 ( لناشئ التايكوندو قيد البحث.OH-jangمستوى أداء البومزا الخامسة )اوجن  -
 فروض البحث:

مجموعةةة التجريبيةةة فةةةي توجةةد فةةروق دالةةةه إحصةةائية بةةين القياسةةةين القبلةةي والبعةةدي لصةةةالح ال -1
 ( قيد البحث.OH-jangالمتغيرات البدنية  لناشئ البومزا الخامسة )اوجن 

توجةةد فةةروق دالةةةه إحصةةائية بةةين القياسةةةين القبلةةي والبعةةدي لصةةةالح المجموعةةة التجريبيةةة فةةةي  -2
 ( قيد البحث.OH-jangمتغير مستوى أداء البومزا الخامسة )اوجن 

 اسة بعض الم لحات الورادة فى الدر 
 calisthenics تدريبات الكاليسثينكس -

نوع من الرياضة، التي تنتمي لنوعية الألعاب الجُمبازيَّة وتتلمن حركات مختلفة من ما 
يسمى بمهارات حركية كبرى، وعادة ما تكون هذه الحركات إيقاعية ولايستعمل معها أدوات أو 

نة وتوازن  الجسم بحركات تتلمن الدفع أجهزة رياضية في الغالب، هدفها زيادة قوة ولياقة ومرو 
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أو رفع الجسم ليعلى أو الانحناء أو القفز أو الرمي وكلها مستخدمةً وزن الجسم والجاذبية 
من الكلمات اليونانية  Calisthenicsالأرضية فقط كعامل المقاومة، ويأتي مصطلح الة 

 ( 51:25ني القوة.)" والتي تعsthenics" التي تعني الجمال و"ستينوس Calis"كالوس
 الدراسات المرتب ة :

( استهدفت التعرف على تاثير تدريبات 15) م(2024)" على سالم فاطمة" دراسة -1
استخدمت  الكاليسثيكس على اليقظة العقلية ومستوى الاداء الهجومى فى رياضة المبارزة،

 90البحث على  الباحثة المنهج التجريبى لمجموعتينن التجريبية واللابطة واشتملت عينة
طالبة من كلية التربية الرياضية بنات بالزقازيق، وكانت اهم النتائج التدريب باستخدام 
تدريبات الكاليسثنكس ادى الى حدوث تحسن على اليقطة العقلية ومستوى الاداء الهجومى 

 فى رياضة المبارزة.
ى تاثير استخدام ( هدفت الدراسة التعرف عل18) (2024) "محمود احمد توفي " دراسة -2

على تحسين الاداء المهارى الدفاعى  COREوتدريبات الكور calisthenics  الكاليثينكس
للبرمة الروسي، استخدم الباحث المنهج التجريبى للقياسين القبلى والبعدى للمجموعة 

لاعب العينة الاستطلاعية  12لاعبين للعينة التجريبية و  10التجريبية، بلغت عينة البحث 
اهم النتائج وجود فروق دالة احصائيا فى المتغيرات البدنية وامهارية )قيد البحث( كما و 

اظهرت تدريبات الكاليثينكس وتدريبات الكور تطورا ملحوظا فى الاداء الفنى للمهارات 
 الدفاعية للدفاع ضد البرمة الروسي 

ى تاثير برنامج هدفت الى التعرف عل (19م( )2023) "محمود السعيد الراوى " دراسة -3
تدريبى مقترح باستخدام تدريبات الكاليسثينكس فى تطوير القوة الخاصة ومستوى الاداء 
المهارى لدى لاعبى المصارعة واستخدم الباحث المنهج التجريبى مجموعة واحدة متبعا 
القياس القبلى والبعدى وتم اختيار عينة البحث من لاعبى المصارعة الرومانية من جمعية 

( 10( مصارع وبلغ حجم عينة البحث الاساسية )17ان المسلمين بينها والبالغ عددها )الشب
( مصاارعين تم اختيارهم من داخل مجتمع البحث ومن 5مصارع، بلغ العينة الاستطلاعية )

مصارع لعدم الالتزام واظهرت النتائج  2خارج العينة الاساسية للبحث، وتم استبعاد عدد 
الخاصة ومستوى الاداء المهارى لبعض المسكات لدى مصارعى  تحسن فى تطوير القوة

 السباب فى المصارعة الرومانية.
( هدفت الدراسة الى التعرف على تاثير 22) م(2023)" منى السيد عبد ال تاح"دراسة  -4

على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى calisthenics تدريبات الكاليثينكس
لدى لاعبات الكاراتية، استخدمت الباحثة المنهج التجريبى للقياسين القبلى الاداء المهارى 
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( ناشئة مقسمين الى العينة 38والبعدى للمجموعتين التجريبية واللابطة بلغ عدد العينة )
ناشئات وكانت النتائج ادى البرنامج  8ناشئة والاستطلاعية وعددها  30الاساسية وعددها 

الى تحسن مستوى المتغيرات البدنية ومستوى  calisthenics يثينكسالتدريبي باستخدام الكال
 الاداء الهجومى للناشئات فى رياضة الكاراتية.

 :إجراءات البحث
 منهي البحث:

اسةةةتخدمت الباحثةةةة المةةةنهج التجريبةةةي لمجموعةةةة تجريبيةةةة واحةةةدة باسةةةتخدام القيةةةاس القبلةةةةي 
 والبعةدي وذلك لملائمته لطبيعة البحث.

 :ة البحثمجتمع وعين
 :مجتمع البحث

قامةةت الباحثةةة بتطبيةةق التجربةةة الأساسةةية ومةةا تتلةةمنه مةةن قياسةةات قبليةةة وبعديةةة عقةةةب 
يوليةةةةةو الرياضةةةةةي بالمحلةةةةةة الكبةةةةةرى وكةةةةةذلك الدراسةةةةةة  23الانتهةةةةةاء مةةةةةن البرنةةةةةامج التةةةةةدريبي بنةةةةةادي 

 الاستطلاعية.
 :عينة البحث

وندو تخصص) بومزا( المسجلين تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئ التايك
سةةنة( 17( ناشةةئ فئةةة جينيةةور )تحةةت 24بالاتحةةاد المصةةري لرياضةةة التايكونةةدو وبلةةغ عةةدد العينةةة )

( ناشةةئ سةةوف يةةتم تطبيةةق البرنةةامج التةةدريبي علةةيهم وتةةدريبات 12سةةوف يةةتم تصةةنيفهم كةةالاتي: )
وزع عمةةةديا إلةةةى ( ناشةةةئ سةةةوف يطبةةةق علةةةيهم الدراسةةةة الاسةةتطلاعية والتةةةي سةةةوف تةةة12) الرشةةاقة،

( ناشئين هي عينة مماثلة لعينة 6مجموعتين أحداهما مميزة وأخرى غير مميزة قوام كلا من هما )
البحةةث الأساسةةية فةةي جميةةع المتغيةةرات الأساسةةية لاسةةتخدامها فةةي غةةرض الدراسةةات الاسةةتطلاعية 

 الأساسية.والمعاملات العلمية الخاصة باختبارات البحث إلا أنها لا تشترك في عينة البحث 
 (1جدول  

 24ن= تصنيف المجتمع الكلى لعينة البحث 

 المؤسسة الرياضية م
 البيان

 الدراسة الاستطلاعية الدراسة الأساسية
 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة المجموعة التجريبية

 6 6 12 يوليو بالمحلة الكبرى  23نادى  1
 6 6 12 المجموع

 البحث:شروط اختيار عينة 
 ألا سيقل العمر التدريبي للناشئ عن سنتين كحد أدنى. −
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 .6أن يكون الناشئ حاصل على الحزام الأزرق  −
 .2024/2025أن يكون الناشئ مسجل بالاتحاد المصري لرياضة التايكوندو موسم  −
 أن يكون الناشئ مر على حصوله على درجة الحزام سنتين على الأقل. −

 اعتدالية بيانات عينة البحث:
قامةةةت الباحثةةةة بةةةالتحقق مةةةن اعتداليةةةة بيانةةةات عينةةةة البحةةةث فةةةي متغيةةةرات دلالات النمةةةو، 

( بصةةةورة فرديةةةة ومسةةةتوى OH-jangوالمتطلبةةات البدنيةةةة، ومسةةةتوى أداء البةةةومزا الخامسةةة )اوجةةةن 
 (. 2أداء البومزا ككل قيد البحث كما هو موضح بجدول )
 (2جدول  

فو المتغيرات الأساسية قيد البحث لبيان اعتدالية الدلالات الإحصائية لتوصيف أفراد عينة 
 12ن= البيانات

 وحدة المتغيرات م
 القياس

 المتوسط
 الانحراف الوسيط الحسابي

 الالتواء التفلطح المعياري

 معدلات دلالات النمو: -
- 0.427- 0.900 15.500 15.417 سنة/شهر السن 

0.152 
- 0.410 0.040 1.680 1.673 سم طول 

0.002 
 0.619 1.729 8.988 58.450 59.013 كجم الوزن  
 0.000 1.102- 2.594 8.000 8.000 سنة/شهر العمر التدريبي 
 الاختبارات المتغيرات البدنية  -

1 
القوة 
 المميزة
 بالسرعة

 0.674 0.146- 0.085 1.930 1.942 متر الوثب العريض من الثبات
 0.079 1.296- 0.384 5.700 5.775 متر لوقوفرمى كرة طبية لأبعد مسافة باليدين من ا

- 0.985- 0.442 7.270 7.201 ث الجري المكوكي الرشاقة 2
0.221 

- 1.513- 0.434 7.225 7.037 ث دوائر رقمية التوافق 3
0.188 

- 0.735- 0.175 14.925 14.878 ث المشي على عارضة التوازن  توازن  4
0.479 

- 0.575- 2.067 35.550 35.242 سم قياس زاوية مفصل الحوض مرونة 5
0.455 

 مستوى الأداء بصورة فردية -
- 

 اجمالي
 0.329 0.991- 0.568 3.410 3.300 درجة يمين الدفاع من الخارج للداخل  )موممتونج ماكى(

 0.432 0.387 0.587 2.060 2.148 درجة يسار
 0.102 1.550- 0.592 3.535 3.463 درجة يمين الدفاع من اسفل لاعلى ) اولجل ماكى (   -

 0.307 1.513- 0.529 2.850 2.899 درجة يسار
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 (2جدول  تابع 
الدلالات الإحصائية لتوصيف أفراد عينة فو المتغيرات الأساسية قيد البحث لبيان اعتدالية 

 12ن= البيانات
 وحدة المتغيرات م

 القياس
 المتوسط
 الانحراف الوسيط الحسابي

 الالتواء فلطحالت المعياري

- 

 

اللكمة بظهر القبلة فى الوجه )دون 
 جوموك اب تشيجي(

 1.528- 0.543 3.660 3.543 درجة يمين
-

0.465 
 1.415- 0.487 2.920 2.830 درجة يسار

-
0.396 

 0.388 0.964- 0.551 3.185 3.265 درجة يمين الركلة الأمامية المستقيمة )أب تشاجى( -
 0.312 0.837- 0.576 2.610 2.692 درجة يسار

 0.475 0.335- 0.409 3.345 3.417 درجة يمين الركلة الجانبية المستقيمة )يب  تشاجى( -
 0.498 0.402 0.366 2.900 3.023 درجة يسار

 مستوى الأداء المهارى  -
 1.344 1.416 0.627 3.290 3.517 درجة  البومزا )ككل( اجمالى 

 0.637امل الالتواء = *الخطأ المعياري لمع
 1.249=  0.05حد معامل الالتواء عند مستوى معنوية 

( المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامةل الالتةواء لةدى 2يوضح جدول )
أفراد العينة في المتغيرات البدنية والمهارية  قيد البحث قيد البحةث ويتلةح أن قةيم معامةل الالتةواء 

( وهي اقل من حد معامل الالتواء مما يشير إلى اعتدالية البيانات وتماثةل 3)±قد تراوحت ما بين 
المنحنةةةى الاعتةةةدالي ممةةةا يعطةةةى دلالةةةة مباشةةةرة علةةةى خلةةةو البيانةةةات مةةةن عيةةةوب التوزيعةةةات غيةةةر 

 الاعتدالية.
 وسائل وأدوات جمع البيانات:

الاسةتعانة بعد الاطلاع على المراجع المتخصصة والدراسات المرجعيةة بموضةوع البحةث و 
برأي الخبراء المتخصصين قامت الباحثة بتحديد الأجهزة والأدوات الملائمة لموضوع البحث علةى 

 النحو التالي:
 الأجهزة:

 ميزان طبى لقياس الوزن لأقرب )كج(. -
 لقياس طول اللاعب الكلى لأقرب )س(. Restameterمقياس طول  -
 ( ثانية0.01لأقرب ) Stop Watchساعة إيقاف  -
 كاميرا تصوير تليفزيوني )كاميرا فيديو(. -
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 الأدوات:
 عارضة توازن. − شريط قياس. −
 أطواق مختلفة المقاسات. − كج(.3-1كرات طبية ثقل وزنة ) −
 صناديق خطو أطوال مختلفة. − مقاعد سويدية. −
 ميت )وسائد لك(. − علامات إرشادية. −
 بسا  تايكوندو. − استمارة تقيم وتسجيل. −
 أقماع. − حكم.صفارة حكم، درجات ال −
 حبال وثب. − حواجز مقاسات مختلفة. −

 القياسات والاختبارات المستخدمة فو البحث:
نددورا صددابر بعةد الاطةةلاع علةةى المراجةةع العلميةةة والدراسةةات المرجعيةةة مثةةل دراسةةة كةةل مةةن 

(، مددروى 13( 2018(، ع دداف شددعبان  4( 2022(، إسددراء الندداطور  24( 2023ديددا    
(، محمددود 23(  2014(،منى عبدد الحميدد 5( 2016محمود   (، أسماء21( 2017طلعت  

واسةةةتطلاع رأى الخبةةةراء قامةةةت الباحثةةةة بتحديةةةد اختبةةةارات المتغيةةةرات  (16( 2009عبددددد الدددددائم  
( المناسةةةةةةةبة ذات المعةةةةةةةاملات OH-jangالبدنيةةةةةةةة وتقيةةةةةةةيم مسةةةةةةةتوى أداء البةةةةةةةومزا الخامسةةةةةةةة)اوجن 

ة والمهاريةةة، لأنهةةةا تعتبةةةر مناسةةةبة لطبيعةةةة البحةةةث والةةدلالات الموضةةةوعية لقيةةةاس المتغيةةةرات البدنيةةة
 وتتمثل في ارتي:

 (5أولًا: اختبارات المتغيرات البدنية: مرف   
اختبةةار الوثةةب العةةريض مةةن الثبةةات. واختبةةار رمةةي الكةةره اختبددارات القددوة المميددزة بالسددرعة:  -1

 الطبية لأبعد مسافة باليدين من الوقوف.
 (.Aahperdمكوكي )اختبار الجري ال اختبار الرشاقة: -2
 اختبار الدوائر الرقمية.اختبار التواف :  -3
 اختبار التوازن أثناء السير فوق العارضة. اختبار التواان: -4
 اختبار قياس زاويه مفصل الحوض. اختبار المرونة: -5

 ( بصورة فردية:OH-jangثالثا: اختبارات تقييم مستوى أداء البومزا الخامسة  اوجن 
 (MOMTONG-MAKKIاخل  )مومتونج ماكىالدفاع من الخارج للد −
 (  OIGUL-MAKKIالدفاع من اسفل لاعلى ) اولجل ماكى  −
 (DEUNDUJUMEOKاللكمة بظهر القبلة فى الوجه )دون جوموك اب تشيجي −
 (Ap-CHAGI الركلة الأمامية المستقيمة )أب تشاجى −
 (5فق )مر  –( )تصميم الباحثة(YAP -CHAGIالركلة الجانبية المستقيمة )يب  تشاجى −
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 الاستمارات المستخدمة فو البحث:
 (7استمارة تسجيل نتائج اختبارات المتغيرات البدنية. مرفق ) −
اسةةةةتمارة اسةةةةتطلاع رأى الخبةةةةراء لتحديةةةةد عناصةةةةر البرنةةةةامج التةةةةدريبي وهكةةةةذا تصةةةةميم نمةةةةوذج  −

 (10(. مرفق )OH-Jangوتحديد عناصر الوحدة اليومية لناشئ البومزا الخامسة )اوجن 
بصةورة فرديةة والبةومزا ككةل ) OH-Jangتقييم مستوى أداء البومزا الخامسةة )اوجةن استمارة  −

 (8لدى ناشئ التايكوندو. مرفق )
 (9استمارة التحكيم الدولية للبومزا. مرفق ) −
 (6استمارة تسجيل البيانات الأساسية لناشئ البومزا في رياضة التايكوندو. مرفق ) −
تدريبات الكاليسيثنكس المناسبة البومزا الخامسة )اوجن استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد  −

OH-Jang( لناشئ التايكوندو. مرفق )12) 
تقييم مستوى الأداء المهارى للأساليب المهارية المكونة للهيكل البنائو للبومزا الخامسة  اوجن 

OH-Jang) :قيد البحث 
(وتحكيمهةا  OH-Jangن تم تقييم الأداء من خلال تصوير الأداء البومزا الخامسةة )اوجة

مةةن قبةةل الحكةةام المسةةجلين بالاتحةةاد المصةةري للتايكونةةدو ولا تقةةل درجةةة الحكةةم عةةن الدرجةةة الأولةةى 
كحةةد أدنةةى، واسةةتخدم لةةذلك اسةةتمارة التحكةةيم الدوليةةة لتقيةةيم الأداء للبةةومزا الخامسةةة ككةةل، واسةةتمارة 

لعرضةها علةى جهةاز الكمبيةوتر  تسجيل نتائج الأداء لناشةئ البةومزا الخامسةة  ومرفةق بهةا أسةطوانة
وتحكيمهةةا مةةن قبةةل المحكمةةين حيةةث يمةةنح الناشةةئ درجةةة مةةن كةةل حكةةم علةةى حةةدة ثةةم يةةتم تجميةةع 
درجةةات الحكةةام الخمسةةة وأخةةذ الدرجةةة المتوسةةطة لهةةم كدرجةةة تقيةةيم نهائيةةة لمسةةتوى الأداء المهةةاري 

 (8للبومزا ككل. مرفق )
(، 1994طلحددة حسددام الدددصن   نقةةلا عةةن كةلا مةةن (2022إسددراء الندداطور  حيةث تةةذكر 
على أن التصوير بالفيديو من الوسائل ( 2009(، محمود عبد الدائم  1999بس ويسى أحمد  

العامةةة والأساسةةية حيةةث يةةتمكن مةةن عةةرض مةةا تةةم ملاحظتةةه أثنةةاء الأداء الفعلةةي وإتاحةةة الفرصةةة 
(، 15: 10(،)30: 4للتسجيل وتكرار الملاحظة في وقتا واحد دون معاناة اللاعب مةن التكةرار. )

(6 :48( ،)16 :20) 
 الدراسات الاست لاعية:

 قامةةةت الباحثةةةة بةةةمجراء عةةةدد مةةةن الدراسةةةات الاسةةةتطلاعية فةةةي الفتةةةرة الزمنيةةةة مةةةن السةةةبت 
م علةةى عينةةة مةةن ناشةةئ البةةومزا فئةةة الجينيةةور تحةةت 22/3/2025م وحتةةى الاثنةةين 22/2/2025
 سنة. 17

 الدراسة الاست لاعية الأولى:
 وذلك بهدف: 27/2/2025م إلى الخميس 22/2/2025الفترة من السبت أجريت خلال 
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 اختيار المساعدين وتدريبهم على دقة التسجيل للقياسات عمليا. −
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث. −
 تحديد الصعوبات التي تواجه تنفيذ البحث. −
 معرفة الطرق الصحيحة دجراء القياسات عمليا. −
 يب سير الاختبارات وتقنين فترات الراحة بينها.ترت −
 التأكد من مدى ملائمة الاختبار لعينة البحث. −
 التأكد من صلاحية استمارات التسجيل الخاصة بالقياسات. −

 النتائي:
 .تم اختيار المساعدين وتدريبهم على دقة التسجيل للقياسات عمليا −
 في البحث. تم التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة −
 تم تحديد الصعوبات التي تواجه تنفيذ القياسات والاختبارات والتغلب عليها. −
 تم معرفة الطرق الصحيحة دجراء القياسات عمليا. −
 تم ترتيب سير الاختبارات وتقنين فترات الراحة بينها. −
 تم التأكد من مدى ملائمة الاختبار لعينة البحث. −
 تسجيل الخاصة بالقياسات وتدريب المساعدين عليها.تم التأكد من صلاحية استمارات ال −

 الدراسة الاست لاعية الثانية:
م إلى 1/3/2025قامت الباحثة بمجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية في الفترة من السبت 

م، وهةةدفت هةةذه الدراسةةة إلةةى تحديةةد أهةةم المتغيةةرات البدنيةةة الخاصةةة بناشةةئ 6/3/2025الخمةةيس 
(، حيث قامت الباحثةة بوضةع اسةتمارة اسةتطلاع رأى الخبةراء OH-Jangوجن البومزا الخامسة )ا

حول تحديد اهم المتغيرات البدنية الخاصة بناشئ البةومزا الخامسةة وعرضةها علةى السةادة الخبةراء، 
البومزا وتقييم مستوى أداء (، وذلك لتحديد أهم المتغيرات  البدنية 1( خبير. مرفق )17وعددهم )

 (3(. مرفق )OH-Jangالخامسة )اوجن 
وقامةةةت الباحثةةةة بمسةةةح المراجةةةع العربيةةةة والأجنبيةةةة المتخصصةةةة والدراسةةةات السةةةابقة المرتبطةةةة 

البةومزا الخامسةة بموضوع التخصص وذلك بهدف التعرف على أهم المتغيرات البدنية الخاصةة بناشةئ 
 ( أجنبية.6( دراسة عربية وعدد )15تم التوصل إلى عدد ) (، حيثOH-Jang)اوجن 

 وقد روعو فو اختيار الخبير الشروط التالية:
أن يكون حاصل على درجة دكتوراه الفلسفة فةي التربيةة الرياضةية أو حكةم بالاتحةاد المصةري  -

 لرياضة التايكوندو.
 سنوات. 10ألا يقل عدد سنوات الخبرة التطبيقية عن  -
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( OH-Jang وقةةد تةةم ترتيةةب المتطلبةةات البدنيةةة الخاصةةة بناشةةئ البةةومزا الخامسةةة )اوجةةن
( معةةا 3(، واسةةتطلاع رأى الخبةةراء مرفةةق )2فةةي رياضةةة التايكونةةدو وفقةةا للمسةةح المرجعةةي مرفةةق )

 (.3كما بالجدول )
 (3جدول  

البومزا الخامسة رأى الخبراء والمسح المرجعو فو تحدصد المتغيرات البدنية الخاصة بناشئ 
 ( فو رياضة التايكوندوOH-Jang)اوجن 

البومزا الخاصة بالبومزا  المتغيرات البدنية م
 (OH-Jangالخامسة )اوجن 

 10المسح المرجعي ن= 17رأى الخبراء ن=
 النسبة تكرار الصفة النسبة تكرار الصفة

 100 10 100 17 القوة المميزة بالسرعة 1
 100 10 100 17 الرشاقة 2
 100 10 100 17 التوافق 3
 100 10 100 17 التوازن  4
 100 10 100 17 المرونة 5
 40 4 58.8 10 تحمل القوة 6
 30 3 35.3 6 تحمل السرعة 7
 40 4 29.4 5 القوى القصوى  8
 20 2 23.5 4 السرعة الحركية 9
 20 2 35.3 6 السرعة الانتقالية 10

( وجةةةود تطةةةابق بةةةةين رأى الخبةةةراء والمسةةةح المرجعةةةةي فةةةي تحديةةةةد 3ويتلةةةح مةةةن جةةةةدول )
 ( في رياضة التايكوندو.OH-Jangلبومزا الخامسة )اوجن المتطلبات البدنية الخاصة بناشئ ا

-OH( متغيرات من المتغيرات البدنية الخاصة البةومزا الخامسةة )اوجةن 5وقد تم تحديد )
Jang في رياضة التايكوندو وهي الأكثر تأثيرا على تطوير مستوى الأداء، وقد توصلت الباحثة )

 –التوافةةةق –الرشةةةاقة –القةةةوة المميةةةزة بالسةةةرعةبةةةالمتغيرات التةةةي حصةةةلت علةةةى أعلةةةى نسةةةبة وهةةةى: )
 المرونة(. –التوازن 

 الدراسة الاست لاعية الثالثة:
أجريةةت هةةذه الدراسةةة بهةةدف التأكةةد مةةن معةةاملات الصةةدق والثبةةات للاختبةةارات المسةةتخدمة 

 م.14/3/2025م إلى الجمعة8/3/2025قيد البحث خلال الفترة من السبت 
 أولًا: معامل الصدق:
ه الدراسة بهدف التأكد من معاملات الصدق للاختبارات المستخدمة قيد البحث أجريت هذ

م،وتهدف هذه الدارسة إلى إيجاد 11/3/2025م إلى الثلاثاء 8/3/2025خلال الفترة من السبت 
المعاملات العلمية من حيث صدق التمايز وثبات تطبيق الاختبارات على عينة من ناشةئ البةومزا 

 م اختيارهم وتوزيعهم بالطريقة العمدية أحداهما مميزة والأخرى غير مميزة.( ناشئ ت12قوامها )
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 (4جدول  
معامل الصدق  دلالة ال روق بين متوس ات المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة لبيان

 6=2=ن1ن لاختبارات المتغيرات البدنية العامة قيد البحث

اختبارات المتغيرات  م
 البدنية

 وحدة
 القياس

المجموعة 
 المميزة

المجموعة غير 
 الفرق بين المميزة

 المتوسطات
 قيمة

 )ت( 
 معامل

 2ايتا
 معامل
 ع± س ع± س الصدق

 0.951 0.904 9.702 0.490 0.072 1.645 0.087 2.135 سم الوثب العريض من الثبات 1
 رمى كرة طبية لأبعد مسافة  2

 0.868 0.753 5.519 1.430 0.386 4.780 0.432 6.210 سم باليدين من الوقوف
 0.864 0.747 5.427 1.700 0.512 8.400 0.478 6.700 ث الجري المكوكي 3
 0.869 0.755 5.548 1.340 0.438 7.970 0.316 6.630 ث دوائر رقمية 5
 0.900 0.809 6.516 2.340 0.617 15.985 0.514 13.645 ث المشي على عارضة التوازن  6
 0.922 0.850 7.520 13.455 3.263 36.665 2.315 23.210 سم صل الحوضقياس زاوية مف 7

 1.812=  0.05*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
= تةةةأثير  0.30: مةةةن صةةةفر إلةةةى أقةةةل مةةةن 2مسةةةتويات قةةةوة تةةةأثير اختبةةةار )ت( وفقةةةا لمعامةةةل ايتةةةا

 ثير قوى.إلى أعلى = تأ 0.50= تأثير متوسط، من  0.50إلى أقل من 0.30ضعيف، من
بةةةين  0.05( وجةةةود فةةةروق ذات دلالةةةة إحصةةةائية عنةةةد مسةةةتوى معنويةةةة 4يتلةةةح مةةةن جةةةدول )

متوسطي المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة اختبارات المتغيرات البدنية العامةة قيةد البحةث، كمةا 
 يتلح حصول جميع الاختبارات على قوة تأثير ومعاملات صدق عالية.

 ثانيا: معامل الثبات:
أجريت هذه الدراسة بهدف إيجاد معامل الثبات حيث قامت الباحثةة بمعةادة تطبيةق الاختبةارات 

كمةةا هةةو  م،18/3/2025م إلةةى 12/3/2025بعةةد فتةةرة زمنيةةة وقةةدرها أسةةبوع وذلةةك خةةلال الفتةةرة مةةن 
 (5موضح بجدول )

 (5جدول  
ات المتغيرات البدنية قيد معامل الارتباط بين الت بي  وإعادة الت بي  لبيان معامل الثبات اختبار 

 12ن= البحث
وحدة  المتغيرات البدنية  م

 القياس
معامل   إعادة التطبيق  التطبيق 

 ع± س ع± س الارتباط
 0.986 0.132 1.895 0.143 1.890 سم الوثب العريض من الثبات 1
 0.983 0.634 5.510 0.718 5.495 سم رمى كرة طبية لأبعد مسافة باليدين من الوقوف 2
 0.979 0.846 7.570 0.831 7.550 ث الجري المكوكي 3
 0.984 0.582 7.290 0.637 7.300 ث دوائر رقمية 4
 0.978 1.018 14.785 0.963 14.815 ث المشي على عارضة التوازن  5
 0.981 2.827 29.920 3.754 29.935 سم قياس زاوية مفصل الحوض 6

  0.576=  0.05وية *قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معن
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( وجود ارتبا  ذو دلالة إحصائية بين التطبيق وإعادة التطبيق اختبارات 5يوضح جدول )
ممةةا يشةةير إلةةى ثبةةات تلةةك  0.05المتغيةةرات البدنيةةة العامةةة قيةةد البحةةث وذلةةك عنةةد مسةةتوى معنويةةة 

 الاختبارات.
 الدراسة الاست لاعية الرابعة:

م 22/3/2025م إلةةى السةةبت  3/2025/ 19ربعةةاءتةم إجةةراء الدراسةةة خةةلال الفتةرة مةةن الا
 (OH-Jangحيةةث قامةةت الباحثةةة بتصةةميم اسةةتمارة لتقيةةيم مسةةتوى أداء البةةومزا الخامسةةة )اوجةةةن 

وذلك بعد الاستعانة باستمارة تحكيم )البومزا( الدولية في رياضة التايكوندو تم التوصل إلةى انسةب 
اء البةةومزا الخامسةةة بصةةورة فرديةةة وهةةي تتكةةون صةةورة للاسةةتمارة يمكةةن مةةن خلالهةةا تقيةةيم مسةةتوى أد

 من ارتي:
 القوة والسرعة. دقة الأداء.

 صعوبة الأداء. التوافق والتوازن.
 (11مرفق ) زمن الأداء.

 أولا: صدق الاستمارة: 
 (6جدول  

دلالة ال روق بين متوس ات المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة لبيان معامل الصدق 
 ( بصورة ب ردية قيد البحثOH-Jangالبومزا الخامسة )اوجن تقييم مستوى أداء  لاستمارة

 6=2=ن1ن

 م
استمارة تقييم 

 مستوى أداء
 البومزا بصورة فردية

 وحدة
 القياس

المجموعة 
 المميزة

المجموعة غير 
 الفرق بين المميزة

 المتوسطات
 قيمة
 )ت(

 معامل
 2ايتا

 معامل
 ع± س ع± س الصدق

1 
 

اع من الخارج الدف
للداخل  

()موممتونج ماكى  

 0.952 0.906 9.840 3.370 0.481 3.170 0.596 6.540 درجة يمين
 0.962 0.925 11.135 4.120 0.543 1.980 0.624 6.100 درجة يسار

2 
الدفاع من اسفل 
لاعلى  اولجل 

 ( ماكى(

 0.942 0.887 8.859 3.110 0.355 3.270 0.700 6.380 درجة يمين
 0.957 0.916 10.461 3.410 0.392 2.490 0.614 5.900 درجة يسار

3 
اللكمة بظهر القبلة 
فى الوجه )دون 
(جوموك اب تشيجي  

 0.950 0.903 9.665 3.540 0.306 3.310 0.760 6.850 درجة يمين
 0.946 0.895 9.240 3.510 0.250 2.700 0.812 6.210 درجة يسار

4 
الركلة الأمامية 

يمة )أب المستق
 تشاجى(

 0.972 0.945 13.142 3.740 0.314 3.130 0.554 6.870 درجة يمين
 0.969 0.939 12.373 3.620 0.339 2.500 0.560 6.120 درجة يسار

الركلة الجانبية المستقيمة  5
 )يب  تشاجى(

 0.959 0.919 10.649 3.390 0.472 3.250 0.533 6.640 درجة يمين
 0.962 0.924 11.065 3.570 0.329 2.780 0.642 6.350 درجة يسار

 1.812=  0.05*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
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= تةةةأثير  0.30: مةةةن صةةةفر إلةةةى أقةةةل مةةةن 2مسةةةتويات قةةةوة تةةةأثير اختبةةةار )ت( وفقةةةا لمعامةةةل ايتةةةا
 إلى أعلى = تأثير قوى. 0.50= تأثير متوسط، من  0.50إلى أقل من 0.30ضعيف، من

بةين  0.05( وجةود فةروق ذات دلالةة إحصةائية عنةد مسةتوى معنويةة 6) يتلح من جةدول
متوسةةةةةطي المجموعةةةةةةة المميةةةةةةزة والمجموعةةةةةةة غيةةةةةةر المميةةةةةةزة لاسةةةةةةتمارة تقيةةةةةةيم مسةةةةةةتوى أداء البةةةةةةومزا 

( قيد البحث. كما يتلح حصول الاستمارة على قةوة تةأثير ومعةاملات OH- jangالخامسة)اوجن
 صدق عالية.

 ثانيا: ثبات الاستمارة:
 (7ل  جدو

معامل الارتباط بين الت بي  وإعادة الت بي  لبيان معامل الثبات لاستمارة تقييم مستوى أداء 
 12ن= ( بصورة فردية قيد البحثOH- jangالبومزا الخامسة  اولجن

استمارة تقييم مستوى أداء البومزا بصورة  م
 فردية 

وحدة 
 القياس

 معامل اعادة التطبيق التطبيق
 ع± س ع± س الارتباط

1 
 

الدفاع من الخارج للداخل  
()موممتونج ماكى  

 0.981 0.763 4.920 0.804 4.855 درجة يمين
 0.980 0.662 4.100 0.871 4.040 درجة يسار

الدفاع من اسفل لاعلى ) اولجل  2
 ماكى(

 0.983 0.819 4.850 0.738 4.825 درجة يمين
 0.979 0.807 4.325 0.751 4.195 درجة يسار

3 
 

اللكمة بظهر القبلة فى الوجه 
()دون جوموك اب تشيجي  

 0.982 0.696 5.130 0.795 5.080 درجة يمين
 0.981 0.694 4.510 0.792 4.455 درجة يسار

4 
 

الركلة الأمامية المستقيمة )أب 
 (تشاجى(

 0.985 0.567 5.125 0.647 5.100 درجة يمين
 0.982 0.787 4.350 0.671 4.310 درجة يسار

5 
 

الركلة الجانبية المستقيمة )يب  
(تشاجى  

 0.984 0.656 4.965 0.750 4.945 درجة يمين
 0.986 0.634 4.580 0.725 4.565 درجة يسار

  0.576=  0.05*قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجود ارتبا  ذو دلالة إحصائية بين التطبيق وإعادة التطبيةق لاسةتمارة 7يوضح جدول )

( بصةةورة فرديةةة قيةةد البحةةث وذلةةك عنةةد OH- jangتقيةةيم مسةةتوى أداء البةةومزا الخامسةةة )اوجةةن 
 مما يشير إلى ثبات تلك الاستمارة. 0.05مستوى معنوية 

 البرنامي التدريبو المقترح:
العديةةد مةةن المراجةةع العلميةةة والدراسةةات المرجعيةةة المتخصصةةة  مةةن خةةلال الاطةةلاع علةةى

( محمدددود الدددراوى       (2024محمدددود توفيددد    (،  ) (2024فاطمدددة سدددالم  كدراسةةة كةةةل مةةن 
(، كما قامت الباحثة باستطلاع رأى الخبةراء لتحديةد     ) (2023)  (، منى السيد   (  2023 

ج وتحديةةد عناصةةر الوحةةدة اليوميةةة لناشةةئ البةةومزا عناصةةر البرنةةامج التةةدريبي وهكةةذا تصةةميم نمةةوذ
 ( وتوصلت الباحثة إلى تصميم البرنامج من خلال الخطوات التالية:OH-jangالخامسة )اوجن 
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 تحدصد الهدف من البرنامي التدريبو: -1
يهةةدف البرنةةامج التجريبةةي المقتةةرح باسةةتخدام تةةدريبات الكاليسةةيثنكس ومسةةتوى أداء البةةومزا 

 ( لناشئ التايكوندو. OH- JANGالخامسة )
 الأسس بناء البرنامي: -2
 أن تكون مكونات البرنامج تتفق مع تحقيق الهدف. −
مراعاة مبدأ التدرج بحمل التدريب لمساعدة الناشئين على اكتساب القدرة على التكيف مع  −

 المتغيرات المختلفة للتطبيق العملي.
 ضعت من أجله.تنوع تدريبات الكاليسثنكس بحيث تتناسب مع ما و  −
 الاهتمام باختيار التدريبات المناسبة لكل مرحلة في البرنامج.  −
 مرونة البرنامج بالقدر المناسب أثناء فتره تطبيقه. −
 تحديد زمن وعدد الوحدات اليومية. −
 مراعاة توفير الأدوات والأجهزة المستخدمة. −
 ق( للناشئين قبل تنفيذ البرنامج.15مراعاة ثبات مدة ادحماء ) −
 ي دى الناشئين جميع التدريبات بأعلى درجة ممكنة من السرعة لديهم. أن −
 حمل أقصى(. –شدة الحمل المستخدمة )حمل عالي  −
 توفير فترات الراحة البينية بين التدريبات. −
 تحديد زمن وشدة التدريبات وفترة الراحة وفق الأحمال التدريبية. −
 خبرات النجاح الفردية. تنوع التدريبات بقدر ادمكان لتحقيق أكبر قدر من −

 التوايع الزمنى لمحتويات البرنامي التدريبو المقترح:
بعد تحديةد الأسةس العامةة للبرنةامج وبعةد اسةتطلاع رأى الخبةراء قةد تةم تحديةد الفتةرة الكليةة 

 (10للبرنامج وعدد الوحدات التدريبية في الأسبوع وزمن كل وحدة تدريبية يوميا. مرفق )
 (8جدول  

 منو للبرنامي المقترح وفقا لرأي الخبراء محتوى الز 
 التنفيذ المحتوى

 أسابيع 8 عدد أسابيع التدريب
 وحدات 5 عدد وحدات التدريب في الأسبوع
 ق90-ق 60 زمن الوحدة التدريبية اليومية
 وحدة تدريبية 40 إجمالي عدد الوحدات التدريبية
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 توايع محتويات البرنامي التدريبو المقترح:
الباحثةةة بمعةةداد البرنةةامج التةةدريبي وذلةةك لتطةةوير بعةةض المتغيةةرات البدنيةةة لمسةةتوى قامةةت 

 ( لناشئ التايكوندو. OH- Jangأداء البومزا الخامسة )اوجن 
وقد روعي في البرنامج أثناء تشكيل الأحمال التدريبيةة خةلال الفتةرات المختلفةة أن تحتةوي 

أسةةبوع( يليهةةا ارتفةةاع تةةدريجي  3: 1متوسةةطة ) الأسةةابيع الأولةةى علةةى أحجةةام تدريبيةةة كبيةةرة وشةةدة
( وفى الأسبوع الأخير قبل المنافسة 7: 4لشدة الأحمال التدريبية على الأحجام في الأسابيع من )

 تم خفض هذه الشدة استعدادا للمنافسة.
وقد قامت الباحثة بتشكيل الأحمةال التدريبيةة بالوحةدة التدريبيةة علةى مةدار الأسةبوع الواحةد 

 ي:كما يل
 عالي )مختلط(. 2 –متوسط )هوائي(  3الأسبوع متوسط الشدة )هوائي(: يحتوي على  -1
 عالي )مختلط(. 3 –متوسط )هوائي(  2الأسبوع العالي الشدة )المختلط(: يحتوي على  -2
 متوسط(. 1 –عالي  2 –أقصى  2الأسبوع الأقصى )اللاهوائي(: يحتوي على ) -3

 (9جدول  
 يبوتوايع محتويات البرنامي التدر 

 الزمن المحتوى العناصر

الجزء 
التمهيدي 
 )ادحماء(

لتهيئةةة أجهةةزة الجسةةم المختلفةةة بةةأداء تمرينةةات متنوعةةة ل حمةةاء وأداء 
 تمرينات لجميع أجهزة الجسم

ق )الةةةةةةةةةةزمن ثابةةةةةةةةةةت علةةةةةةةةةةى جميةةةةةةةةةةع 15
الوحةةةةدات التدريبيةةةةة خةةةةلال فتةةةةرة تطبيةةةةق 
التةةةدريبات دعةةةداد وتهيئةةةة الناشةةةئ أثنةةةاء 

 بية(تطبيق الوحدة التدري
الجزء 
 الرئيسي

 تدريبات الكاليسثينكس : هو خاص بتطوير المتغيرات البدنية  -
( بصةةةةةورة فرديةةةةةة OH-jangمهةةةةةارات البةةةةةومزا الخامسةةةةةة )اوجةةةةةن  -

 والبومزا ككل 
 ق65ق : 35

الجزء 
الختامي 
 )التهدئة(

 أداء مجموعة من التمرينات )للاسترخاء( -
تةةةةةزازات والمرجحةةةةةات وكةةةةذلك أداء مجموعةةةةةة مةةةةةن الةةةةةدورانات والاه -

 وتمرينات للتنفس 
 ق10

 خ وات تن يذ البرنامي التدريبو المقترح:
( وحةةةدات 5( أسةةةابيع بواقةةةع )8قامةةةت الباحثةةةة بتطبيةةةق البرنةةةامج التةةةدريبي المقتةةةرح لمةةةدة ) 

الخميس( من كل أسبوع وزمن الوحدة يتراوح ما  –الأربعاء –الثلاثاء –الأحد –تدريبية وهم )السبت
م إلةةةةى الخمةةةةيس 12/4/2025ق( فةةةةي الأسةةةةبوع الواحةةةةد فةةةةي الفتةةةةرة مةةةةن السةةةةبت 90-ق60بةةةةين )

يوليةو بمدينةة  23م، وتم التطبيق في الصالات الخاصة برياضة التايكوندو في نادى 5/6/2025
 المحلة الكبرى محافظة الغربية.
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يحتةةوي البرنةةةامج علةةى تةةةدريبات الكاليسةةثنكس وهةةةي خاصةةة بتطةةةوير بعةةض المتغيةةةرات البدنيةةةة   
( لناشةئ التايكونةدو وقةد راعةت الباحثةة أن OH-jangالبةومزا الخامسةة )اوجةن مسةتوى أداء و المهاريةو 

يتناسةةب الحمةةل مةةع الناشةةئين ومراعةةاه الفةةروق الفرديةةة مةةن خةةلال قيةةاس الحةةد الأقصةةى للتةةدريب وتحديةةد 
د اسةةتخدمت الجرعةةة التدريبيةةة المناسةةبة لكةةل ناشةةئ مةةع مراعةةاة حالةةة التكيةةف والارتفةةاع فةةي الحمةةل، وقةة

 الباحثة أحمالا متنوعة وهى:
 ٪ من أقصى قدرة الناشئ.75-50حمل متوسط:  -
 ٪ من أقصى قدرة الناشئ.90–75حمل عالي:  -
 ٪ من أقصى قدرة الناشئ.100–90حمل أقصى:  -

مةنخفض الشةدة( ويةتم الارتفةاع بالحمةل  –وطريقة التدريب المسةتخدمة التةدريب الفتةري )مرتفةع  
( مجموعةةةات، 4: 2( تكةةةرارات، المجموعةةةات مةةةن )10: 5جيةةةه وتراوحةةةت التكةةةرارات مةةةن )بالطريقةةةة التو 

 ث(.60ث: 30فترات الراحة البينية من )
قامةةةت الباحثةةةة أثنةةةاء وضةةةع البرنةةةامج بتشةةةكيل الأحمةةةال التدريبيةةةة علةةةى مةةةدار البرنةةةامج بنظةةةام  

(1:1،) (1:2.) 
 الدراسات الأساسية:

 القياس القبلو:
القياسةةةات القبليةةةة وتمثلةةةت فةةةي اختبةةةارات المتغيةةةرات البدنيةةةة وتقيةةةيم  قامةةةت الباحثةةةة بةةةمجراء

م، 7/4/2025م إلةةى الاثنةةين  4/2025/  5مسةةتوى أداء البةةومزا الخامسةةة فةةي الفتةةرة مةةن السةةبت 
( مةةن خةةلال تصةةوير الأداء بصةةورة OH-jangكمةةا تةةم تقيةةيم مسةةتوى أداء البةةومزا الخامسةةة)اوجن 

عرضها علةى الحكةام حيةث يمةنح درجةة كةل ناشةئ مةن كةل حكةم فردية ومستوى أداء البومزا ككل و 
 على حدي ثم يتم تجميع درجات الحكام الخمس وأخذ الدرجة المتوسطة لهم لتقييم كل ناشئ.

 ت بي  تدريبات الكاليسثينكس :
المقترحةةةةة بعةةةةد تقنينةةةةه وتحديةةةةد إجراءاتةةةةه وتشةةةةكيله  الكاليسددددثينكستةةةةم تطبيةةةةق التةةةةدريبات 

 4/2025/ 12( أسابيع كانت في الفترة من السةبت 8الأساسية في الفترة )ومناسبته لعينة البحث 
 م.5/6/2025إلى الخميس 

 القياس البعدي:
قامت الباحثة بمجراء القياسات البعدية والتي تمثلت فةي الاختبةارات البدنيةة وتقيةيم مسةتوى 

ى الثلاثةةاء م إلةة14/6/2025( خةةلال الفتةةرة مةةن السةةبت OH-Jangأداء البةةومزا الخامسةةة )اوجةةن 
( بصةةةورة فرديةةةة OH-jangم، كمةةةا تةةةم تقيةةةيم مسةةةتوى أداء البةةةومزا الخامسةةةة)اوجن 6/2025/ 17

 حكام دوليين في البومزا وأخد متوسط الدرجات لتقيمها. 5ومستوى أداء البومزا ككل من خلال 
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 المعالجات الإحصائية:
إحصائيا واستعانت  لمعالجة البيانات SPSSاستخدمت الباحثة برنامج الحزم ادحصائية 

 بالأساليب ادحصائية التالية:
   الوسيط. -    المتوسط الحسابي. -
  معامل التفلطح. -    الانحراف المعياري. -
 معامل الارتبا . -    معامل الالتواء. -
   اختبار )ت(. -    .2معامل ايتا -
 مستوى حجم التأثير وفقا لمعادلات كوهن. -    نسبة التحسن٪. -
 رض ومناقشة النتائي:ع

 أولا: عرض ومناقشة نتائي المتغيرات البدنية:
 (10جدول  

فو اختبارات المتغيرات البدنية  دلالة ال روق بين القياس القبلو والبعدي لدى مجموعة البحث
 12ن= قيد البحث

 م
اختبارات 

المتغيرات 
 البدنية العامة

 وحدة
 القياس

 فروق القياس البعدي القياس القبلي
 لمتوسطاتا

 الخطأ
 المعياري
 للمتوسط

 قيمة
 )ت(

 نسبة
 ٪التحسن

 حجم
 التأثير

 دلالة 
 حجم

 ع± س ع± س التأثير

1 
 قوة 
 مميزة
 بالسرعة

الوثب 
العريض 
من 
 الثبات

 مرتفع 1.987 15.708 12.770 0.024 0.305 0.062 2.247 0.085 1.942 سم

2 
رمى كرة 
طبية لأبعد 
مسافة 

باليدين من 
 لوقوفا

 مرتفع 1.781 8.514 10.160 0.048 0.492 0.320 6.267 0.384 5.775 سم

الجرى  الرشاقة 3
 مرتفع 1.532 7.660 5.698 0.097 0.552 0.428 6.649 0.442 7.201 ث المكوكى

دوائر  التوافق 5
 مرتفع 1.478 7.474 10.497 0.050 0.526 0.428 6.511 0.434 7.037 ث رقمية

 توازن  6
ي المش

على 
عارضة 
 التوازن 

 مرتفع 1.914 8.940 10.378 0.128 1.330 0.491 13.548 0.175 14.878 ث

 مرونة 7
قياس 
زاوية 
مفصل 
 الحوض

 مرتفع 3.137 44.431 13.686 1.144 15.658 2.678 19.583 2.067 35.242 سم

  1.796=0.05ت( الجدولية عند مستوى معنوية )*قيمة 
 : مرتفع.0.80، : متوسط0.50، : منخفض0.20 هن:مستويات حجم التأثير لكو 



 
133 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2025سبتمبر -الأول العدد -السبعون الرابع و المجلد 

بين القياسين 0.05( دلالة الفروق ادحصائية عند مستوى معنوية 10يتلح من جدول )
القبلةةي والبعةةدي لةةدى مجموعةةة البحةةث فةةي المتغيةةرات البدنيةةة قيةةد البحةةث وقةةد تراوحةةت قيمةةة )ت( 

ئويةةةة تراوحةةةةت مةةةةا بةةةةين ( كمةةةا حققةةةةت نسةةةةبة تحسةةةةن م16.932إلةةةةى  5.698) المحسةةةوبة مةةةةا بةةةةين
( 3.536 إلةةى 1.478كمةةا حقةق حجةةم التةأثير قةةيم تراوحةت مةةا بةين ) ٪(87.499٪ إلةى 7.474)

 وهي دلالات المرتفعة، مما يدل على فاعلية المعالجة التجريبية بشكل فعال على المتغير التابع.
( يتلةةح وجةةةود فةةروق ذات دلالةةة إحصةةائية عنةةدي مسةةةتوى 10مةةن خةةلال نتةةائج جةةدول )

بين القياسين القبلي والبعدي لدى عينة البحةث فةي متغيةرات الاختبةارات للمتطلبةات  0.05وية معن
( أقةةل مةةن 1.796البدنيةةة العامةةة قيةةد البحةةث لصةةالح القيةةاس البعةةدي حيةةث قيمةةة )ت( الجدوليةةة )

( في متغير القوة المميزة بالسرعة، 12.770:  10.160قيمة )ت( المحسوبة والتي تراوحت بين )
( 10.378( فةي متغيةر التوافةق، وبلغةت)10.497( فةي متغيةر الرشةاقة، وبلغةت )5.698) وبلغت

( فةةةةي متغيةةةةر المرونةةةةة، كمةةةةا بلغةةةةت نسةةةةبة التحسةةةةن بةةةةين 13.686فةةةةي متغيةةةةر التةةةةوازن، وبلغةةةةت )
( كأصةغر نسةبة فةي اختبةار الةدوائر الرقميةةة 7.474متوسةطات القياسةات القبليةة والبعديةة مةا بةين )

( كةةأكبر نسةةبة فةةي اختبةةار قيةةاس زاويةةة مفصةةل الحةةوض فةةى 44.431ين )فةةي متغيةةر التوافةةق، وبةة
 متغير المرونة.

وتعةةزو الباحثةةة هةةذا التحسةةن الواضةةح بةةين القياسةةين القبلةةي والبعةةدي فةةي المتغيةةرات البدنيةةة 
لةدى عينةةة البحةث إلةةى أن البرنةامج التةةدريبي المقتةةرح الةذى اعتمةةد علةى تطةةوير كةل تلةةك المتغيةةرات 

الأعداد البدني العام من خلال استخدام تدريبات الكاليسثنكس قيد البحةث والتةي في جزء الأحماء و 
اشةةتملت علةةى مجموعةةة مةةن الاداءات الحركيةةة بةةين الحجةةلات والوثبةةات وتغيةةر اتجةةاه الجسةةم بقةةوة 
وسرعة واتزان حركي ومرونة وانسيابية في الأداء التي تميزت بها تدريبات الكاليسثنكس وذلك من 

 حمال التدريبة المقننة.خلال تطبيق الأ
(، محمدددود توفيددد   15( 2024فاطمدددة سدددالم  وفةةةى هةةةذا الصةةةدد ت كةةةد دراسةةةة كةةةل مةةةن 

(، والتي أكدت على 19()2023(، محمود الراوى  22  (2023(، منى السيد  18(  2024 
أهميةةةةة تةةةةدريبات الكاليسةةةةثينكس فةةةةي تطةةةةوير بعةةةةض المتغيةةةةرات البدنيةةةةة كمةةةةا أن اسةةةةتخدام تةةةةدريبات 

 -ينكس يسةةةاهم فةةةي تطةةةوير المتغيةةةرات البدنيةةةة والتةةةي تمثلةةةت فةةةي )القةةةوة المميةةةزة بالسةةةرعةالكاليسةةةث
المرونةةة (، كمةةا ان اسةةتخدام تةةدريبات الكاليسةةثينكس أدى إلةةى ظهةةور  –التةةوازن  –التوافةةق -الرشةةاقة

 تأثير قوى في تطوير أركان البرنامج التدريبي المقترح وهذا ما أوضحته نتائج الاختبارات البدنية. 
(، بوتى 27)(Hanggoro, H 2018كلا من نانجورو واخرون " كما ت كد دراسة 

له تاثير  Calisthenics(  ان برنامج تدريبات الكاليسيثنكس 29م( )2019.")Poti, Kك" 
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ايجابى علي تحمل الاداء والقوة المميزة بالسرعة وكانت نتائجة ذات دلاله إحصائية مرتفعة 
ك النوعية من التدريبات حيث تساعد علي زيادة المرونة حول ونسب مئوية مميزة لصالح تل

 المفاصل المختلفة للجسم. 
( أهميةة القةوة المميةزة بالسةرعة كمتغيةر يجةب 2012) أحمد انرانوفى هذا الصدد يوضح 

 (176: 3توافره لدى ناشئ البومزا. )
ات الحركيةةة حيةةث يعتمةةد نجةةاح الناشةةئ فةةي الأداء الصةةحيح فةةي المبةةاراة علةةى أداء المهةةار 

 .المختلفة بالقوة والسرعة اللازمة في الأوضاع المختلفة
أنةةه يتطلةةب مةةن الناشةةئ أداء المهةةارة بةةالقوة التةةي تظهةةر فةةي  (2019علددى نددور  وي كةةد 

اللحظةةات الحاسةةمة للحركةةة مةةن خةةلال السةةرعة المختلفةةة للبةةومزا وتغيةةر السةةرعة وتوزيةةع القةةوة علةةى 
( درجةةة للناشةةئ إذا كانةةت السةةرعة 2: 0.0يةةث يةةتم احتسةةاب )أداء المهةةارات خةةلال أداء البةةومزا ح

والقوة والتتابع تسير بمعدل ثابت من بداية البومزا حتى نهايتهةا ويةتم الخصةم فةي كةل مةرة يةتم أداء 
 (6: 14الحركة بقوة مغالة فيها من بداية أداء الحركة. )

تغيةةةر علةةةى أهميةةةة م (2012(، أحمدددد اندددران  2017مدددروى الغريددداوي  كمةةةا توضةةةح  
الرشاقة حيث تسهم بقدر كبير في سرعة إتقان المهارات الحركية وتة ثر فةي الأداء الحركةي بشةكل 

 (190: 3( )87:  21عام وعلى الأداء المهارى بشكل خاص. )
علةى أهميةة التوافةق كمتغيةر مةن المتغيةرات البدنيةة التةي  (2012أحمدد اندران  كمةا ي كةد 

تتطلةب البةومزا مةن أداء المهةارات الدفاعيةة والهجوميةة باليةد يجب أن تتةوافر فةي ناشةئ البةومزا لمةا 
والقةةدم ويحتةةاج إلةةى التوافةةق بةةين العةةين ومختلةةل أجةةزاء الجسةةم فهةةي مةةن ضةةمن معةةايير احتسةةاب 

نقطةةة( إذا مةةا أداهةةا  2( وتحسةةب )Presentationالنقةةا  فةةي البةةومزا المعتمةةدة فةةي جةةزء العةةرض )
الصةةحيح وفقةةا لمةةا هةةو موضةةح فةةي القواعةةد ادرشةةادية الناشةةئ خةةلال المهةةارات المطلوبةةة بالشةةكل 

 (195، 194: 3لمنافسات البومزا. )
أن أهميةةةة التةةةوازن كمتغيريجةةةب تةةةوافره لةةةدى ناشةةةئ  (2019محمدددود اللبدددودى  كمةةةا يةةةرى 

البةةةةومزا لا يقةةةةل أهميةةةةة عةةةةن أي متطلةةةةب أخةةةةر فهةةةةو شةةةةر  دنجةةةةاح أي مهةةةةارة ولا يمكةةةةن أن يةةةة دى 
ا بصةةةةورة سةةةةليمة دون تمتةةةةع الناشةةةةئ بدرجةةةةة عاليةةةةة مةةةةن التةةةةوازن المهةةةةارات المطلوبةةةةة داخةةةةل البةةةةومز 

الأسةةةةتاتيكى والةةةةديناميكي حيةةةةث إن تطةةةةوير متغيةةةةر التةةةةوازن لةةةةدى ناشةةةةئ التايكونةةةةدو خةةةةلال تةةةةدريب 
المجموعةةات العلةةلية الكبيةةرة والمقابلةةة لهةةا يةة دى إلةةى تطةةوير المتغيةةرات البدنيةةة الأخةةرى وتحسةةين 

 ( 127: 20مستوى الأداء. )
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أن المرونةةةة تسةةةاهم مةةةع بةةةاقي المتغيةةةرات البدنيةةةة  (2018ع ددداف شدددعبان  مةةةن وي كةةةد كةةةلا 
التوافةةق( فةةي تكةةوين الأداء المثةةالي فهةةي مةةن الركةةائز التةةي  -السةةرعة -التحمةةل –الأخةةرى مثةةل )القةةوة 

يتأسةةةس عليهةةةةا اكتسةةةاب وإتقةةةةان الأداء الحركةةةي بهةةةةدف الوصةةةول إلةةةةى المسةةةتويات العليةةةةا حيةةةث يةةةة دى 
 لةةةى عةةةدم القةةةدرة علةةةى الاسةةةتفادة مةةةن مسةةةتويات القةةةوة والتةةةي يةةةتم تنميتهةةةا كمةةةا انخفةةةاض مسةةةتو المرونةةةة إ

 يةةرتبط نمةةو القةةوة بمةةدى القةةدرة علةةى أداء التمةةرين فةةي مسةةتويات مختلفةةة مةةن المةةدى الحركةةي للمفاصةةل.
(13 :138 ) 

وبةذلك يتلةةح مةةن نتةةائج الفةةروق وكةةذلك نسةبة التحسةةن أن النتةةائج لصةةالح القيةةاس البعةةدي 
اديجةابي لاسةتخدام تةدريبات الكاليسةةثنكس كمحتةوي أساسةي داخةل تصةميم البرنةةامج  كنتيجةة لتةأثير

التدريبي المقنن، مما يشير للباحثة أن تلك النتائج م شر على إيجابيةة تةأثير تةدريبات الرشةاقة فةي 
( فةةةةي رياضةةةةة OH- jangتطةةةةوير بعةةةةض المتغيةةةةرات البدنيةةةةة لناشةةةةئ البةةةةومزا الخامسةةةةة )اوجةةةةن

 .التايكوندو
توجد فروق داله إحصائية بين القياسةين تحق  نتائي ال رض الأول وينص على: ويذلك ت

القبلةةةي والبعةةةدي فةةةي بعةةةض المتغيةةةرات البدنيةةةة لصةةةالح القيةةةاس البعةةةدي لعينةةةة البحةةةث مةةةن لاعبةةةي 
 رياضة التايكوندو قيد البحث.

 (OH- jangثانيا: عرض مناقشة نتائي مستوى أداء البومزا الخامسة  اوجن
 (11جدول  

نتائي التقييم الكلو  لة ال روق بين القياس القبلو والبعدي لدى مجموعة البحث فو متغيراتدلا 
 12ن= ( بصورة ب ردية قيد البحثOH- jangلمستوى أداء البومزا الخامسة  اوجن

تقييم مستوى  م
 أداء البومزا 

 بصورة فردية 

وحدة 
 القياس

القياس 
 القبلي

القياس 
 فروق البعدي

 المتوسطات
 أالخط

 المعياري
 للمتوسط

 قيمة
 )ت(

 نسبة
 ٪التحسن

 حجم
 التأثير

 دلالة 
 حجم

 ع± س ع± س التأثير

1 

الدفاع من 
الخارج 
للداخل  
)موممتونج 

(ماكى  
 

 مرتفع 2.875 104.218 17.084 0.201 3.439 0.602 6.739 0.568 3.300 درجة يمين

 يسار

 درجة

 مرتفع 3.598 185.665 23.007 0.173 3.988 0.420 6.136 0.587 2.148

2 

الدفاع من 
اسفل 

لاعلى  
اولجل 
 ( ماكى(

 

 مرتفع 2.776 93.290 9.276 0.348 3.231 0.826 6.694 0.592 3.463 درجة يمين

 يسار

 درجة

 مرتفع 3.262 107.499 9.949 0.313 3.117 0.740 6.016 0.529 2.899
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 (11جدول  تابع 
نتائي التقييم الكلو  س القبلو والبعدي لدى مجموعة البحث فو متغيراتدلالة ال روق بين القيا

 12ن= ( بصورة ب ردية قيد البحثOH- jangلمستوى أداء البومزا الخامسة  اوجن
تقييم مستوى  م

 أداء البومزا 
 بصورة فردية 

وحدة 
 القياس

القياس 
 القبلي

القياس 
 فروق البعدي

 المتوسطات
 الخطأ

 المعياري
 للمتوسط

 يمةق
 )ت(

 نسبة
 ٪التحسن

 حجم
 التأثير

 دلالة 
 حجم

 ع± س ع± س التأثير

3 

اللكمة 
بظهر 
القبلة 
فى الوجه 
)دون 
جوموك 
اب 
(تشيجي  

 

 مرتفع 2.678 95.766 10.674 0.318 3.393 0.886 6.935 0.543 3.543 درجة يمين

 يسار

 درجة

 مرتفع 2.912 119.463 10.742 0.315 3.381 0.938 6.211 0.487 2.830

4 

الركلة 
الأمامية 
المستقيمة 
)أب 
 تشاجى(

 

 مرتفع 2.866 112.074 14.719 0.249 3.659 0.680 6.924 0.551 3.265 درجة يمين

 يسار

 درجة

 مرتفع 3.377 130.367 14.122 0.248 3.509 0.686 6.201 0.576 2.692

5 

الركلة 
الجانبية 
المستقيمة 
)يب  
 تشاجى(

 مرتفع 2.654 101.071 18.084 0.191 3.453 0.659 6.870 0.409 3.417 ةدرج يمين

 يسار
 درجة

 مرتفع 2.926 114.696 22.110 0.158 3.467 0.508 6.489 0.366 3.023

  1.796=0.05*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتفع.0.80: متوسط، 0.50: منخفض، 0.20مستويات حجم التأثير لكوهن: 
بةةةةين  0.05( دلالةةةةة الفةةةةروق ادحصةةةةائية عنةةةةد مسةةةةتوى معنويةةةةة 11يتلةةةةح مةةةةن جةةةةدول )

القياسين القبلي والبعدي لدى مجموعة البحث في متغيرات نتائج التقييم الكلي لمستوى أداء البومزا 
( بصةةةورة بفرديةةةة قيةةةد البحةةةث، حيةةةث كانةةةت قيمةةةة )ت( الجدوليةةةة OH- jangالخامسةةةة )اوجةةةن

( لصةالح 23.007الةى 9.276( المحسوبة والتي انحصرت ما بةين ) (، أقل من قيمة )ت1.796)
%( كما 185.665% إلى 93.290القياس البعدي، كما حققت نسبة تحسن مئوية تراوحت ما بين )

( وهةى دلالات المرتفعةة، ممةا يشةير الةى 3.598إلى 2.654حقق حجم التأثير قيم تراوحت ما بين )
 ث على مستوى الأداء.التأثير اديجابي للبرنامج قيد البح

بةين  0.05( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية 11يتلح من جدول )
نتددائي التقيدديم الكلددو لمسددتوى أداء  فددو متغيددراتالقياسةةين القبلةةي والبعةةدي لةةدى مجموعةةة البحةةث 
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 ( بصورة ب ردية قيد البحث، حيث كانت قيمة  ت( الجدوليدةOH- jangالبومزا الخامسة اوجن
ولجةل مةاكى )ا الةدفاع مةن اسةفل لاعلةى حققت قيمة )ت( المحسةوبة فةي مهةارة  حيث(، 1.796 

OLGUL-MAKKI( بمجمةةةةالي مجمةةةةوع لةةةةذراع اليمنةةةةى )23.007( والةةةةذراع اليسةةةةرى )17.084 )
% إلةةةةى 73.898لصةةةةالح القيةةةةاس البعةةةةدي، كمةةةةا حققةةةةت نسةةةةبة تحسةةةةن مئويةةةةة تراوحةةةةت مةةةةا بةةةةين )

( والةةةةذراع اليسةةةةرى 104.218حسةةةةن فةةةةي الةةةةذراع اليمنةةةةى )%( وكةةةةان إجمةةةةالي نسةةةةبة الت222.354
( وهةةى دلالات 3.839إلةةى  2.638( كمةةا حقةةق حجةةم التةةأثير قةةيم تراوحةةت مةةا بةةين )185.665)

مةن الخةارج للةداخل )مومتةونج  الةدفاع المرتفعة لصالح القياس البعدي، وفى إجمالي مجمةوع مهةارة
( كمةا حققةت نسةبة 9.949اع اليسةرى )( والةذر 9.276( الذراع اليمنةى )Momtong Makkiماكى 

وكةان إجمةالي نسةبة التحسةن فةي  %(129.549% إلةى 70.684تحسن مئويةة تراوحةت مةا بةين )
( كما حقق حجم التأثير قيم تراوحت ما بين 107.499( والذراع اليسرى )93.290) الذراع اليمنى

إجمالي مجمةوع مهةارة ( وهى دلالات المرتفعة لصالح القياس البعدي، وفى 3.483 إلى 2.579)
 DEUNDJUMEOK DOLYOاللكمة بظهر القبلة فى الوجةة )دون جومةوك دوليةو تشةيجى 

GHIGI( الةةذراع اليمنةةى )كمةةا حققةةت نسةةبة تحسةةن مئويةةة 10.742( والةةذراع اليسةةرى )10.674 )
وكةان إجمةالي نسةبة التحسةن فةي الةذراع اليمنةى  %(131.218% إلةى 84.127تراوحت مةا بةين )

 2.698( كمةةا حقةةق حجةةم التةةأثير قةةيم تراوحةةت مةةا بةةين )119.463لةةذراع اليسةةرى )( وا95.766)
( وهةةى دلالات المرتفعةةة لصةةالح القيةةاس البعةةدي، وفةةى إجمةةالي مجمةةوع مهةةارة الركلةةة 3.367 إلةةى

( والرجةةةةةةل اليسةةةةةةرى 14.719( للرجةةةةةةل اليمنةةةةةةى )Ap-Chagiالأماميةةةةةةة المسةةةةةةتقيمة )اب تشةةةةةةاجي 
 %(155.010% إلةةةى 94.074يةةةة تراوحةةةت مةةةا بةةةين )( كمةةةا حققةةةت نسةةةبة تحسةةةن مئو 14.122)

( كمةةا 130.367( والرجةةل اليسةةرى )112.074وكةةان إجمةةالي نسةةبة التحسةةن فةةي للرجةةل اليمنةةى )
( وهةةةى دلالات المرتفعةةةة لصةةةالح 3.589 إلةةةى 2.641حقةةةق حجةةةم التةةةأثير قةةةيم تراوحةةةت مةةةا بةةةين )

-YAPقيمة )يةةةب تشةةةاجى القيةةةاس البعةةةدي.، وفةةةى إجمةةةالي مجمةةةوع مهةةةارة الركلةةةة الجانبيةةةة المسةةةت
Chagi( للرجةةل اليمنةةى )كمةةا حققةةت نسةةبة تحسةةن مئويةةة 22.110( والرجةةل اليسةةرى )18.084 )

وكةان إجمةالي نسةبة التحسةن فةي للرجةل اليمنةى  %(132.736% إلى 89.967تراوحت ما بين )
( كمةةةةةا حقةةةةةةق حجةةةةةم التةةةةةأثير قةةةةةةيم تراوحةةةةةت مةةةةةا بةةةةةةين 114.696( والرجةةةةةل اليسةةةةةرى )101.071)
( وهةةةةى دلالات المرتفعةةةةة لصةةةةالح القيةةةةاس البعةةةةدي، ممةةةةا يةةةةدل علةةةةى فاعليةةةةة 3.381الةةةةى 2.523)

المعالجة التجريبيةة )البرنةامج التجريبةي باسةتخدام تةدريبات الكاليسةثنكس بشةكل فعةال علةى المتغيةر 
 المهاري(. الأداءالتابع )مستوى 
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 (12جدول  
متغيرات مستوى أداء  دلالة ال روق بين القياس القبلو والبعدي لدى مجموعة البحث فو

 12ن= (  ككل( قيد البحثOH-jangالبومزا الخامسة  اوجن 

 م
مستوى 

أداء 
 البومزا 

 وحدة 
 القياس

القياس 
 القبلي

القياس 
 فروق البعدي

 المتوسطات
 الخطأ

 المعياري
 للمتوسط

 قيمة
 )ت(

 نسبة
 ٪التحسن

 حجم
 التأثير

 دلالة 
 حجم

 ع± س ع± س التأثير
 مرتفع 2.976 88.493 6.327 0.202 1.275 0.619 2.716 0.287 1.441 رجةد الدقة 1
 مرتفع 3.634 117.747 17.706 0.138 2.444 0.262 4.520 0.569 2.076 درجة التقديم 2
 مرتفع 3.523 105.755 14.880 0.250 3.719 0.840 7.236 0.627 3.517 درجة المجموع 

  1.796=0.05ية *قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنو 
 : مرتفع.0.80: متوسط، 0.50: منخفض، 0.20مستويات حجم التأثير لكوهن: 

بين القياسين 0.05( دلالة الفروق ادحصائية عند مستوى معنوية 12يتلح من جدول )
-OHالقبلةةي والبعةةةدي لةةدى مجموعةةةة البحةةةث فةةي متغيةةةرات مسةةةتوى أداء البةةومزا الخامسةةةة )اوجةةةن 

jang  ( كمةةا حققةةت نسةةبة التحسةةن 14.880حققةةت )ت( المحسةةوبة قيمةةة قةةدرها)( قيةةد البحةةث وقةةد
( وهةةةى دلالةةةة 3.523٪( كمةةةا حقةةةق حجةةةم التةةةأثير قيمةةةة قةةةدرها )105.755المئويةةةة قيمةةةة قةةةدرها )

 مرتفعة مما يدل على فاعلية المعالجة التجريبية بشكل فعال على المتغير التابع.
لالةةةة إحصةةةائية عنةةةد مسةةةتوى ( يتلةةةح وجةةةود فةةةروق ذات د12مةةةن خةةةلال نتةةةائج جةةةدول )

بةةةين القياسةةةين القبلةةةي والبعةةةدي لةةةدى مجموعةةةة البحةةةث فةةةي متغيةةةرات مسةةةتوى الأداء 0.05معنويةةةة 
( قيةةةةد البحةةةةث وقةةةةد حققةةةةت )ت( المحسةةةةوبة قيمةةةةة  OH-jangالمهةةةةارى للبةةةةومزا الخامسةةةةة )اوجةةةةن 

 ٪( كمةةا حقةةق حجةةم105.755( كمةةا حققةةت نسةةبة التحسةةن المئويةةة قيمةةة قةةدرها )14.880قةةدرها)
( وهةةى دلالةةة مرتفعةةة لصةةالح القيةةاس البعةةدي،مما يةةدل علةةى فاعليةةةة 3.523التةةأثير قيمةةة قةةدرها )

 المعالجة التجريبية)البرنامج التجريبي( بشكل فعال على المتغير التابع )مستوى الأداء ككل(.
وتعزي الباحثة هذا التحسن الواضح بةين القياسةين القبلةي والبعةدي فةي متغيةر أداء البةومزا 

( بصةةةورة فرديةةةة والبةةةومزا ككةةةل لةةةدى عينةةةة البحةةةث للبرنةةةامج التةةةدريبي OH-jangامسةةةة )اوجةةةن الخ
حيث قامت الباحثة بتصميم استمارة لتقييم أداء البومزا الخامسة بصورة فرديةة بالاسةتعانة باسةتمارة 
 التحكيم الدوليةة للبةومزا للوصةول إلةى انسةب صةورة للاسةتمارة يمكةن مةن خلالهةا تقيةيم مسةتوى أداء
البةةةومزا الثامنةةةة بصةةةورة فرديةةةة وإيجةةةاد صةةةدق وثبةةةات الاسةةةتمارة حتةةةى تسةةةاعد فةةةي تحسةةةين وتطةةةوير 
مستوى أداء البومزا وتطوير المتغيةرات البدنيةة لمسةتوى أداء الناشةئين فةي البةومزا خةلال فتةرة إعةداد 

 الناشئ لمسابقة البومزا.
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-OHخامسةة )اوجةن حيث ظهرت فكةرة حديثةة للتةدريب تسةاعد فةي تطةوير أداء البةومزا ال
jang )  والتةةي تبنةةى فكةةرة وجةةود برنةةامج تةةدريبي خةةاص بةةالبومزا مةةع احتةةواءه علةةى أحمةةال تدريبيةةة

مقننةة بشةةكل فةردى وفقةةا دمكانةات الناشةةئ ومسةتوى الحالةةة التدريبيةة لتطةةوير البةومزا، يجةةب مراعةةاة 
خصةةائص الأداء أن يةةتم التةةدريب علةةى تغيةةر اتجةةاه التحةةرك والانتقةةال مةةن اتجةةاه إلةةى أخةةر بةةنفس 

للبةةةومزا أي بةةةنفس القةةةوة والسةةةرعة والتوقيةةةت مةةةع الحفةةةا  علةةةى مسةةةار مركةةةز الثقةةةل وعةةةدم التعةةةرض 
 للتذبذب خلال الأداء الحركي لمهارات البومزا.

إلةةى  (7( 2023بهدداء الدددصن إبددراصيم، مصدد  ى حسددن  وهةةذا يتفةةق مةةع دراسةةة كةةل مةةن 
دراسدة أحمدد حمددي يةة لناشةئ البةومزا، وجود نتائج إيجابيةة فةي تحسةين وتصةحيح المهةارات الحرك

إلى وجود تأثير إيجابي فةي مسةتوى التةوازن العلةلي ومسةتوى أداء البةومزا، دراسةة  (1  (2022 
إلى وجود تأثير إيجابي في المتغيرات البدنية والتوازن العللي ( 17( 2021محمود عبد الدايم  

دراسددة ع دداف شددعبان عةةة التجريبيةةة، وتحسةةن مسةةتوى الأداء الفنةةي للبةةومزا لصةةالح لاعبةةي المجمو 
إلةةى وجةةود نتةةائج إيجابيةةة فةةي مسةةتوى أداء البةةومزا تةةاجوك بةةالجن لصةةالح القيةةاس  (13( 2018 

دراسددددة مددددروى الغريدددداوي %(، 30.00 -%24.00البعةةةةدي وتراوحةةةةت نسةةةةبة التحسةةةةن مةةةةا بةةةةين )
لأداء المهةارى على وجود نتائج إيجابية للبرنامج التةدريبي المقتةرح علةى مسةتوى ا (21  (2017 

إلةةةى وجةةةود نتةةةائج  (23( 2014مندددى عبدددد الحميدددد  للبةةةومزا )سةةةاجن( لناشةةةئ التايكونةةةدو، دراسةةةة 
 ( قيد البحث.Koryoإيجابية للبرنامج التدريبي في مستوى الأداء المهارى للبومزا )كوريو

 أن أداء البومزا الذي يقوم به نأشي التايكوندو وسيله (2019محمود اللبودى  كما يذکر 
مهمةةه للفعةةل الحركةةي الموجةةه للوصةةول بالناشةةئ إلةةى المسةةتويات العاليةةة وادنجةةاز الرياضةةي بشةةكل 
خةةاص ينحصةةر فةةي أن ناشةةئ التايكونةةدو يسةةتطيع أن يةة دى الحركةةات بمتقةةان مةةن خةةلال اسةةتيعابه 

 (127: 20الكامل للفعل الحركي. )
ين القيةةاس القبلةةي ومةةن خةةلال العةةرض السةةابق تةةرى الباحثةةة أن هنةةاك فةةروق دالةةه إحصةةائية بةة

والقيةةةاس البعةةةدي وكةةةذلك تطةةةور المتغيةةةرات البدنيةةةة الخاصةةةة  وكةةةذلك مسةةةتوى الأداء للبةةةومزا الخامسةةةة 
( بصةةورة فرديةةة، وكةةذلك مسةةتوى الأداء للبةةومزا الخامسةةة ككةةل لةةدى ناشةةئ المجموعةةة OH–jang)اوجةةن

جةع ذلةك إلةى ترشةيد موجةه التجريبية قيد البحث. المطبق عليها خصائص الأحمال البدينة المقترحةة وير 
إلةى مبةادا التةدريب الرياضةي وخصةةائص الحمةل المنفةذ باسةتخدام تةةدريبات الرشةاقة والةذي يتناسةب مةةع 
الهدف التدريبي من تطوير بعض المتغيرات البدنية للبومزا الثامنة قيد البحث وفقةا لةنظم الطاقةة السةائدة 
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ق الفرديةةة فةةي التقنةةين والتقيةةيم وكةةذلك التموجيةةة خةةلال الأداء للمهةةارات المكونةةة لهةةا بادضةةافة إلةةى تحقيةة
والتةةةدرج بخصةةةائص الأحمةةةال التدريبيةةةة المنفةةةذة ومسةةةار الارتقةةةاء بالأحمةةةال التدريبيةةةة الموجةةةه للتطةةةوير 

 المستهدف وبناء رسوخ ل ثارة.
مما انعكس على ارتفاع نسبة التحسةن المئويةة مقارنةة بتقييمهةا فةي القيةاس القبلةي، وتتفةق 

أنةه يجةب الاهتمةام الفةردي  (2009حسدين حجدا ، أحمدد إبدراصيم  مةع مةا أشةار إليةه  هذه النتائج
 (105: 8بترشيد إمكانات الناشئ وقدراته لتطويرها خلال تنفيذ الأحمال التدريبية. )

(، 21( 2017مددروى الغريدداوي  (، 4( 2022إسددراء الندداطور  وتتفةةق دراسةةة كةةل مةةن 
( أن وجةةود برنةةامج تةةدريبي 16()2009الدددايم  (، محمددود عبددد 23( 2014منددى عبددد الحميددد  

مبنى على أسس علمية سليمة يهدف إلى ادعداد الجيد بدنيا ومهاريًةا يعةد اقتصةادًا للوقةت والجهةد 
حيةةث أن تخطةةيط البةةرامج التدريبيةةة التةةي تطبةةق فيهةةا المعلومةةات الحديثةةة لمسةةايرة العمليةةة التدريبيةةة 

مستوى الأداء وكذلك اسةتخدام الأسةاليب العلميةة القائمةة علةى ولتنمية المتطلبات البدنية والارتقاء ب
القياس وتطبيق الاختبارات الخاصةة ل عةداد البةدني والمهةارى يسةاعد علةى تحقيةق التقةدم فةي تلةك 

 الرياضة. 
مما تقدم يرى الباحثون أن التقنين الفردي لخصائص الحمل التدريبي لتطوير أداء البةومزا 

وضةاع الاداء المتلةمنة دوليةا داخةل البةومزا الخامسةة كمةا أن هنةاك تةأثير الخامسة وكيفية اتخاذ أ
إيجابي لاستخدام خصائص الأحمال التدريبية لتدريبات الكاليسثينكس مما أسهم في تطوير بعض 
المتغيةةرات البدنيةةة والمهاريةةة للبةةومزا الخامسةةة، ممةةا يوضةةح مةةدى تةةأثير الأحمةةال التدريبيةةة الموجةةه 

ينكس ليسةةاليب المهاريةةة خةةلال البرنةةامج التةةدريبي بحيةةث يةةربط بعلةةها بةةبعض بتةةدريبات الكاليسةةث
وندذا يحقد  صدحة (.OH-jangبعد ذلك للارتفاع بمستوى ادنجاز الكلى للبومزا الخامسةه )اوجةن

توجةةد فةةروق دالةةه إحصةةائية بةةين القياسةةين القبلةةي والبعةةدي فةةي ال ددرض الثددانو الددذي صددنص علددى: 
لخامسةةةة لصةةةةالح القيةةةاس البعةةةدي لعينةةةةة البحةةةث مةةةةن ناشةةةئ رياضةةةةة متغيةةةر مسةةةتوى أداء البةةةةومزا ا

 التايكوندو قيد البحث.
 استنتاجات البحث:

فةةي حةةدود عينةةة البحةةث وخصائصةةها والمةةنهج المسةةتخدم والهةةدف مةةن البحةةث وادجةةراءات 
المتبعة ومن خلال مناقشة وتفسير النتائج وما اسفرت عنه المعالجات الاحصائية من نتائج تمكن 

 ثة من التوصل الى الاستنتاجات التالية:الباح
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أظهر البرنةامج التةدريبي المقتةرح المطبةق علةى عينةة البحةث باسةتخدام تةدريبات الكاليسةثنكس  −
-OHتأثيرا إيجابيا في تطوير بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء البومزا الخامسة )اوجن 

jangنتةةائج اختبةةارات المتغيةةرات  ( لناشةةئ التايكونةةدو قيةةد البحةةث وقةةد تمثةةل ذلةةك فةةي تحسةةن
 المهارية( خلال القياس البعدي. –)البدنية 

حقق البرنامج التدريبي المطبق على المجموعة التجريبية تطور في مستوى المتغيرات البدنية  −
 المرونة (. -التوازن  -التوافق –الرشاقة  –الخاصة قيد الدراسة )القوة المميزة بالسرعة 

المطبةةةةق علةةةةى عينةةةةة البحةةةةث تحسةةةةن فةةةةي مسةةةةتوى الأداء ليسةةةةاليب حقةةةق البرنةةةةامج التةةةةدريبي  −
( لناشةئ التايكونةدو OH-jangالمهارية بصةورة فرديةة، مسةتوى أداء البةومزا الخامسةة )اوجةن 

 قيد البحث.
هناك فروق ذات دلالة إحصائية وزيادة في نسبة التحسن المئوية الخاصةة بمتغيةرات مسةتوى  −

( ككةةةل لناشةةئ التايكونةةةدو قيةةد البحةةةث بةةين القيةةةاس OH-jangأداء البةةومزا الخامسةةةة )اوجةةن 
 القبلي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي. 

 توصيات البحث:
  بناء على استنتاجات البحث أمكن للباحثة التوصل إلى التوصيات التالية:

الاسترشاد بمحتوى برنامج تدريب الكاليسةثنكس لتطةوير مسةتوى أداء البةومزا الخامسةة )اوجةن  -1
OH-jang.لناشئ التايكوندو ) 

اسةةتخدام تةةدريبات الرشةةاقة عنةةد الاعةةداد والتخطةةيط لبةةرامج التةةدريب لتطةةوير الجمةةل الحركيةةة  -2
 )البومزات المعتمدة( بشكل عام.

وضع استراتيجية من قبل الاتحاد المصري للتايكوندو على نتائج هذه الدراسة ليخذ بمةا ورد  -3
سةةةةنة لتحسةةةةين الأداء للبةةةةومزا  17ناشةةةةئين تحةةةةت فةةةةي إجراءاتهةةةةا عةةةةن تةةةةدريب الكاليسةةةةثنكس لل

 (.OH-jangالخامسة )اوجن 
الاهتمةةةام بتطبيةةةق البرنةةةامج التةةةدريبي الخةةةاص باسةةةتخدام تدريبالكاليسةةةثنكس لتطةةةوير مسةةةتوى  -4

سةةنة، وذلةةك لنةةدرة  17( تحةةت OH-jangالأداء لناشةةئ البةةومزا أداء البةةومزا الخامسةةة )اوجةةن 
 السنية الاخرى لتحسين مستوى أداء البومزا بشكل عام. الدراسات السابقة بها وذلك للمراحل

( OH-jangاسةةةتخدام المةةةدربين لاسةةةتمارة قيةةةاس مسةةةتوى أداء أداء البةةةومزا الخامسةةةة )اوجةةةن  -5
بصةةةةورة فرديةةةةة المصةةةةممة مةةةةن قبةةةةل الباحثةةةةة للوقةةةةوف علةةةةى مسةةةةتوى أداء الناشةةةةئين للمهةةةةارات 

 وإمكانية تقيمهم.
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