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 مستخلص البحث

بعض الركلات و  وتأثيره على بعض المتغيرات البدنية" kettle bell" برنامج تدريبي بأستخدام تدريبات 
 للاعبي التايكوندو

ودراسـه تأثيرهـا علـى بعـض المتغيـرات البدنيـة  "kettle bell"وضع برنامج تدريبى بأستخدام تدريبات ال  هدفت هذه الدراسة الى
 وبعض الركلات للاعبى التايكوندو 

سو  والبعـدي كتصـميم تجريبـي  القبلـيالقيـاس  جراءبـأ واحـدةمجموعة تجريبية  باستخدامالتجريبي تخدم الباحث المنهج ا 
( 0100)بأسـيوط لعـام  أبـوتيجنـادي  لاعبـىتم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من بين ، و بحثنظرا لملائمته طبيعة هذا ال

 .ناديالمنتظمين في التدريب وفقاً لتحقيقهم عدد من البطولات المحلية كما ورد لسجلات  لاعب( 05)وعددهم 

أدى إلــى تحســن مســتوى القــوة العضــلية والتحمــل " kettle bell"البرنــامج التــدريبى باســتخدام تــدريبات وقــد أظهــرت النتــائج أن 
 أداء الركلات تحسن في مستوى و العضلى 

إيجـابي فـي تحســين  مـن تــأثيرلمــا لهـا  kettle bellاسـتخدام التـدريب باســتخدام تـدريبات  ويوصـى الباحـث بضـرورة أســتخدام 
الاثقـــال باتجـــاه العمـــل العضـــلي لمهـــارات التوســـع فـــي اســـتخدام تـــدريبات و  لـــدى لاعبـــى التايكونـــدوالمســـتوى البـــدني والمهـــاري 

 . التايكوندو

 ، ركلات التايكوندو ، المتغيرات البدنية" kettle bell": الكلمات المفتاحية 

 
Abstract 

A training program using "kettle bell" exercises and its effect on some physical variables and 

some kicks for Taekwondo players 

This study aimed to develop a training program using the "kettle bell" exercises and study its 

effect on some physical variables and some kicks for taekwondo players. 

The researcher used the experimental method by using one experimental group by conducting 

a tribal and remote measurement as an experimental design due to its relevance to the nature 

of this research. As stated in club records. 

The results showed that the training program using "kettle bell" exercises led to an 

improvement in the level of muscle strength and endurance and an improvement in the level 

of kick performance. 

The researcher recommends the need to use the use of training using kettle bell exercises 

because of their positive impact on improving the physical and skill level of taekwondo 

players and expanding the use of weight training towards the muscular work of taekwondo 

skills. 

Keywords: "kettle bell", taekwondo kicks, physical variables 

 

 

 



 

306 
 

 : المقدمة ومشكلة البحث
من أهم الأمـور التـي يجـب علـي المـدربين  الاهتمام بالمتطلبات البدنية والمهارية والخططية ان( 0100)يشير الباحث 

مراعاتها في إعداد اللاعبين ، وذلك نظراً لأهمية تلك العوامـل ومـدي تأثيرهـا علـي الأداء الرياضـي للاعبـين ، حيـث يتوقـف مـدي 
ي تلــك تحقيــق الفــوز بالعديــد مــن البطــولات والمنافســات الرياضــية علــي مــدي الاهتمــام المتكامــل بالإعــداد الرياضــي للاعبــين فــ

 .النواحي المختلفة 

إلى أن الارتقاء بمستوى الأداء المهـاري يكـون مـن خـلال التـدريب وهـو عمليـة تكـرار "( 0113" )عبد الخالق "كما يشير 
لأداء المهارات في ظروف مختلفة للوصول باللاعب إلى مرحلة المنافسة وتعتمد كل لعبة من الألعـاب ومـا تصـل إليـه مـن إتقـان 

اً على مهاراتها الأساسية، ويشكل الأداء المهاري عاملًا مهماً بالنسبة للاعبين، وهذا يتطلب مـران وممارسـة مسـتمرة اعتماداً كبير 
 .(021ص ،024ص) "ومنتظمة مع تصحيح ما قد يطرأ من أسباب تعوق الوصول إلى طريقة الأداء الصحيحة

يجب أن  التي البدنية القدرات من العديد تتطلب لقتالية التيا الفنون احد هو أن التايكوندو"( 0101" )وأخرونالشلول " ويري 
 بالخصم ، الالتقاء عند الاداء فعالية في البدنية اللياقة لعناصر بالغة أهمية ، وهناك الاداء مع طبيعة تتوافر في الناشئ وتتفق

على اللياقة البدنية يعتبر  الجيد التدريب فإن المختلفة ولهذا وعناصرها البدنية اللياقة على كبير وبشكل تعتمد فلعبة التايكوندو
جزء لا يتجزأ من التدريب المهاري والخططي في التايكوندوا ، حيث يستخدم المدربون في الوقت الحاضر العديد من الطرق في 

نافسات التدريب البدني بل وقد اهتموا بإيجاد نظريات واسس علمية للتدريب الرياضي لإعداد لاعب متكامل لمواجهة الم
 .( 0025ص)" الرياضية

علـى البحـث العلمـي لتحقيـق اعلـى مسـتويات  الاعتمـادالتـدريب الرياضـي يتميـز بخاصـية أن " ( 0221)ويذكر البساطى 
 0ص)" الإنجاز معتمدا على نظريات ومعارف مستخلصة من نتائج البحوث العلمية للعديد من العلوم المرتبطة بالمجال الرياضـي

 :1). 

والــذي  مسـتحدثاته،علـم التــدريب الرياضـي مــن العلـوم التطبيقيــة التـي تعتمــد علـى العلــم و أن "  (0224)وي ويشـير الحــا
تساعده على تحقيق أفضل النتائج مع لاعبيه من خلال اسـتخدامه  والمعارف التييهدف الى إمداد المدرب الرياضي بالمعلومات 

 .(32 ص) "بشكل علمي والأساليب والوسائل المتاحةلأفضل الطرق 

انه لا يمكن تحقيق الفـوز إلا عـن طريـق الإعـداد البـدني الخـاص والـذي يلعـب دورا هامـا فـي " ( 0111)كما يذكر زهران 
رفــع مســتوى الأداء الفنــي والخططــي للاعبــي التايكونــدو، فافتقــاد لاعــب التايكونــدو للصــفات البدنيــة المطلوبــة للعبــة يعمــل علــى 

 .( 045ص  ، 021 ص)  "والخططي المطلوبإعاقته في أداء الجانب المهارى 

الأدوات المســاعدة جــزءا هامــا للارتقــاء بالعمليــة التعليميــة فــي مجــال تعلـــيم  أن" ( 0113" )عبــد الخــالق "كمــا يشــير 
المهارات الحركية في السباحة حيث تساعد على اكتساب کامل ص حـيح الحركـة وتنميـة المهـارات الحركيـة وتحقيـق معـدل أسـرع 

 .(021ص ،024ص) "التعلم في عملية

أن إســتخدام الوســائل التعليميــة فــي عمليــة تعلــم المهــارات الحركيــة يــؤدي إلــى بنــاء وتطــوير " ( ۲۰۰۲" )محمــد" ويــرى 
 .( 22ص) "التصور الحركي عند الفرد المتعلم وتحسين مواصفات الأداء، والتأثير في سرعة التعلم

ثارة اهتمـامهم وتشـويقهم، أن الوسائل المساعدة أح"  (0100)ويرى الباحث د العوامل الهامة في جذب انتباه المتعلمين وا 
وتعمل على تكوين الاتجاهات الايجابيـة فـي العمـل وتحسـين الأداء، وتـوفير وقـت وجهـد المـدرس وتسـاعد المـتعلم علـى اكتسـاب 

 ."أفضل للمهارة
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ظهرت فـي روسـيا فـي بدايـة التسـعينات   kettle bell أنSteve (2113 " )ستيفى " ، Pavel ( "0111)بافل "كما يذكر 
الهـدف التـدريبي التـي تسـتخدم  .وفقواستخدمتها القوات الخاصة الروسية لفترة كبيرة إلى أن انتشرت في بقية العالم بأشكال مختلفة 

تـدريجيا وصـولا للمقـبض، هي أداة معدنية على شكل الكرة الإبريق كبير قطرها عند القاعدة ويقل  kettle bell من أجله، والكاتل بل
 .( ۲2ص( )۲۱ص) "وتستخدم في العديد من التدريبات البدنية والمهارية

هـي أداة الكـل فـي واحـد، والتـي تعمـل علـى تنميـة القـوة الثابتـة  Kettel bellل بل كاتأن ال " Pavel ( "0111)بافل "ويرى 
 .(2۳ص) "تطبيق طريقة التدريب الفتری والأوضاع المختلفة، ويمكن تقنين تدريباتها عن طريقة بوضع الجسم

لــه العديــد مــن الفوائــد منهــا تنميــة القــوة  Kettel bellم ال اأن اســتخد " Beltz (2827 ) ،Gaines (2887)ويوضــح 
والتحمل والرشاقة والإتزان في الجسم والقدرة الهوائية واللاهوائية، وتسـاعد علـى تقليـل فـرص الإصـابة نتيجـة اسـتخدامها فـي تحسـين 
النغمة العضلية، وتستخدم لتنمية التوازن العضلي والقوة العضلية للمجموعـات العضـلية المختلفـة ، وتسـتخدم لتطـوير اللياقـة البدنيـة 

 .(۲2ص( )12-11 ص) "أفضل من أشكال الأثقال العادية البار والدمبلز والحزام

كجــم، ويوجــد العديــد مــن الأشــكال  11-0أحجــام مختلفــة مــن  لــه Kettel bell أن"  Jacqueline(2823) كمــا تــذكر  
منهــا أن تكــون جــزء واحــد مصــمم علــى شــكل الإبريــق بفئــات وزنيــة مختلفــة وهــذا الشــكل الأكثــر  Kettel bellالمختلفــة للكــال بــل 

 .( ۱۲ص) "ويتم تركيب فيه إسطوانات مختلفة الأوزان Kettel bell الإنتشارا، والشكل الآخر يتكون من مقبض 

لتطور الهائل في مجال التدريب الرياضـي بصـفة عامـة والتـدريب بالأثقـال والأدوات المسـاعدة بصـفة خاصـة إلا وبالرغم من ا 
لتغلـب علـى نـواحي القصـور عنـد للهذا النوع مـن التـدريب عنايـة خاصـة خـلال بـرامجهم التدريبيـة وذلـك  أن بعض المدربين لا يولون

ن خلال خبرة الباحث في مجال التـدريب قـد لاحـظ الباحـث أن هنـاك قصـور لـدى العديـد اللاعبين وتنمية قدراتهم البدنية والمهارية، فم
، وبإشـارة الدراسـات المباريـاتفـي  النقـاطفي انها العامل الحاسم في تحقيـق قوة الركلات ، ونظرا لأهمية قوة الركلات في اللاعبينمن 

المـؤثرة فـي الفـوز فلاحـظ اهميـة  قـوة الـركلاتلمعرفة مدى فاعليـة  ندومباريات التايكو السابقة بتحليل البطولات المحلية والعالمية في 
ولقــد تطــور التــدريب مــن خــلال الأثقــال باســتخدام أدوات فــي اتجــاه العمــل العضــلي وذلــك للعمــل علــى قــوة الــركلات لأحتســاب النقــاط 

وهـذا مـا اشـارات اليـة  kettle bellام  تحسين القوة العضلية والمستوى المهاری في نفس التمـرين وهـذا مـا يحققـه التـدريب باسـتخد
 (۲۰۱2" )شعبان" ، Nick Beltz et all (۲۰۱۳ ) ،Ronal '(۲۰۱۳ ) دراسة كلا من نك بلتز وآخرون

على بعض المتغيـرات البدنيـة  kettle bellهذا ما دفع الباحث إلى اجراء هذه الدراسة للتعرف على تأثير استخدام تدريبات  و 
 . بى التايكوندووبعض الركلات لدى لاع

 :البحثهدف 

 :علىومعرفة تأثيره  التايكوندوللاعبي " kettle bell"  تدريباتباستخدام برنامج تدريبي يهدف البحث الى تصميم 

 (.التحمل العضلى  –القوة العضلية ) التايكوندوبعض المتغيرات البدنية الخاصة برياضة  .0
 (.تى تشاجى –ابتوليو تشاجى – بيك تشاجى)وتشمل  التايكوندوالخاصة برياضة  الركلاتبعض  .0

 :البحثفروض 

 :الآتيةفي ضوء أهداف البحث يضع الباحث الفروض 



 

308 
 

لصالح المتغيرات البدنية قيد البحث  في بعضتوجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية  .0
 .متوسطات القياسات البعدية

لصالح متوسطات قيد البحث بعض الركلات في طات القياسات القبلية والبعدية توجد فروق دالة إحصائياً بين متوس .0
 .القياسات البعدية

     :البحثالمصطلحات الواردة في 

 "kettle bell:" 

هي أداة الكل في واحد، والتي تعمل على تنمية القوة الثابتة  "kettle bell" أن الMcGill (0101 )ويعرف 

ويوجد العديد من ی تلفة، ويمكن تقنين تدريباتها عن طريقة تطبيق طريقة التدريب الفتر بوضع الجسم والأوضاع المخ
ل بل منها أن تكون جزء واحد مصمم على شكل الإبريق بفئات وزنية مختلفة وهذا الشكل الأكثر اتالأشكال المختلفة للك

 (2۳ ص. )تلفة الأوزانإنتشارا، والشكل الآخر يتكون من مقبض الكاتل ويتم تركيب فيه إسطوانات مخ

 بعض الدراسات السابقة
 " kettle bell"  تدريباتعلى  والبحوث والتي أجريتعلى الدراسات  بالاطلاعقام الباحث 

' Ronal رونال" ،Beltz et all "(۲۰۱۳ ) ،Jacqueline Minichiello , Castro (0105 )بلتز وآخرون " مثل دراسة 
 .(۲۰۱2" )ناصر محمد شعبان"، ( ۲۰۱۳)

للاعب مما يؤثر بالإيجاب على  البدنيتنمية الجانب  في" kettle bell" ال لية تدريباتاعوقد اثبتت هذه الدراسات ف
 .      المستوى المهارى

 

جراءات البحث  خطة وا 

 :البحثمنهج 
صـميم تجريبـي نظـرا والبعـدي كت القبلـيالقيـاس  جراءبـأ واحـدةمجموعة تجريبيـة  باستخدامالتجريبي تخدم الباحث المنهج إس

 .لملائمته طبيعة هذا البحث

 :مجتمع البحث
سـنة والمسـجلين بالإتحـاد المصـري للتايكونـدو بمحافظـة أسـيوط ( 01)إشتمل مجتمع البحث على لاعبي رياضة التايكوندو 

 .ناشئ( 11)وبل  عددهم ( 0100-0101)موسم 

 :عينة البحث 
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منتظمين  لاعب( 05)وعددهم ( 0100)بأسيوط لعام  أبوتيجنادي  لاعبىن تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من بي
 .ناديالفي التدريب وفقاً لتحقيقهم عدد من البطولات المحلية كما ورد لسجلات 

 -:تجانس عينة البحث 
د البحــث كمــا هــو قــام الباحــث بعمــل تجــانس لعينــة البحــث للتأكــد مــن أن عينــة البحــث تتــوزع اعتــداليا فــي جميــع المتغيــرات قيــ      

 (.0)موضح بجدول 
 (1)جدول 

                                                                                                                  المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الالتواء في متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبي لأفراد العينة قيد البحث
 (11=ن )

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المتوسط

 الحسابي 

 

 الوسيط

 الانحراف 

 المعياري

 معامل

 الالتواء 

 1.311 1.50 01.11 01.11 سنة السن

 0.111 1.31 011.11 011.01 سم الطول

 0.51 1.01 11.11 11.01 كجم الوزن

 1.122 1.01 3.55 3.51 سنة العمر التدريبي 

مما يعنى أن هناك تجانس بين أفراد عينة  ( 3) نانحصرت ما بين ما بي العينةأن جميع معاملات ( 0)ح من جدول يتض
 (  .والعمر التدريبيالسن والطول والوزن ) البحث في متغيرات 

 :أدوات جمع البيانات

ســتمارات، تــتلخص فــي اعتمــد الباحــث فــي جمــع بيانــات وقياســات البحــث علــى الكثيــر مــن الأدوات والأجهــزة والا
 :الآتي

 :والأجهزةالأدوات  - أ
 .ميزان طبي لقياس الوزن -.            ساعة ايقاف لحساب الزمن -

 (.أكياس اسفنجية)متات يدوية صغيرة وكبيرة  -.          جهاز رستاميتر لقياس الطول -

 (.هوجو)واقي صدر قانوني  0-(.        أكياس اسفنجية)متات سندباك  -

      .kettle bell  -                            .كرات طبية -
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 :جمع البيانات استمارات - ب
 .استمارة تسجيل القياسات الأنثروبومترية والإختبارات البدنية الخاصة قيد البحث -

 .استمارة تسجيل الإختبارات المهارية قيد البحث -

 .لأفراد عينة قيد البحث( العمر التدريبي –لطول ا - الوزن –الاسم )استمارة تجميع البيانات  -

 البحث فيالمستخدمة للاختبارات المعاملات العلمية 

 الصدق 

قام الباحث بإستخدام صدق التمايز، وذلك من خلال إجراء الإختبارات علي عينة مميزة وهـم عينـة البحـث الإسـتطلاعية مـن 
، وقد قام الباحث بحساب دلالة الفروق بين  بأسيوط لاعبى نادى منقباد، والمجموعة غير المميزة وهم  لاعبى نادى أسيوط الرياضى

 .يوضح ذلك( 0)المجموعتين المميزة وغير المميزة للتأكد من صدق الإختبارات، والجدول رقم 
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 (2)جدول 

 (01= ن)الركلات  و المتغيرات البدنية لاختبارات دلاله الفروق بين المتوسطات لأفراد المجموعة المميزة والغير مميزة

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة المميزة

 (01= ن)

 المجموعة الغير المميزة

 (ت)قيمة  (01= ن)

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 ع±  م ع±  م

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

الجلوس من 
 31) الرقود 
 (ث 

 دال 1.31 0.43 01.11 1.24 02.11 عدد

الوثب 
العريض من 

 الثبات
 0.03 02.10 0.10 4.10 0.00 متر

 

 دال

ثنى الذراعين 
من الانبطاح 

 المائل
 دال 3.31 1.10 01.11 1.13 33.01 عدد

ت 
ركلا

ال
 

 

 دال 1.11 1.10 0.31 1.10 3.11 درجة (بيك تشاجي)

 (تى تشاجي)
 

 درجة
3.11 1.12 0.11 0.01 1.04 

 

 دال

 (ابتوليو)
 

 درجة
 دال 1.11 1.15 0.51 1.50 3.11

 0.11=  1.15الجدولية عند مستوى ( ت)قيمة 

ممـا يـدل علـى  المتميـزةلصـالح المجموعـة ر متميـزة غيـالو  المتميـزةفروق دالة إحصائياً بين المجمـوعتين وجود ( 0)يتضح من جدول 
 .              صدق الاختبار في قياس ما وضع من أجله 



 

322 
 

    بات ــالث
أيـام مـن تطبيـق الاختبـار الأول علـى المجموعـة الغيـر ( 01)بعـد  Test.Re_Testاستخدم الباحث طريقة إعادة الاختبـار 

ويتضح ذلـك ، على نفس المجموعة الاستطلاعيةمميزة لحساب ثبات الاختبار وذلك عن طريق حساب معامل الارتباط بين التطبيقين، 
 (.3)في جدول 

 (3)دول ج

 والركلات  المتغيرات البدنيةارات ومعامل الارتباط لاختب المعياريوالانحراف  الحسابيالمتوسط 

 (11= ن)

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة ر

مستوى 
 ع±  م ع±  م الدلالة

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

الجلوس من الرقود 
 (ث  31) 

 غير دال 1.215 1.32 02.11 3.24 02.11 عدد

الوثب العريض من 
 الثبات

 غير دال 1.204 1.41 0.11 4.10 0.00 متر

ثنى الذراعين من 
 الانبطاح المائل

 غير دال 1.252 1.10 33.11 1.13 33.01 عدد

ت 
ركلا

ال
 

 

 غير دال 1.10 1.41 0.11 1.10 0.31 درجة (بيك تشاجي)

 (تى تشاجي)

 

 

 درجة

 غير دال 1.12 0.13 0.05 0.01 0.11

 (ابتوليو)

 

 

 درجة

 ر دالغي 1.14 1.14 0.41 1.15 0.51
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 1.512=  1.15الجدولية عند مستوى ( ر)قيمة        

مما يدل  1.15دال إحصائيا عند مستوى  الثانيأن معاملات الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق ( 3)يتضح من جدول 
 .على ثبات الاختبارات المستخدمة 

 التوزيع الزمنى للبرنامج

 :ج المتبع وفقاً لما يلىتحديد الزمن الكلى للتدريب خلال البرنام

 .أسبوع 00= عدد الأسابيع 

 .وحدات تدريبية 3= عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع 

 .دقيقة 15= زمن الوحدة التدريبية 

 .دقيقة 3111= دقيقة زمن الوحدة التدريبية  15× وحدات تدريبية  3× أسبوع  00= الزمن الكلى للبرنامج التدريبى 

 :من الزمن الكلى للبرنامج التدريبى " kettle bell"زمن تدريبات 

 :من خلال الإستمارة التى تم عرضها على السادة الخبراء تم التوصل إلى

 .دقيقة خلال البرنامج kettle bell " =05  :31"زمن تدريبات 

 دقيقة 0111= خلال للبرنامج التدريبى " kettle bell"الزمن الكلى لتدريبات 

  

 نامج التدريبيخطوات تنفيذ البر 
 ـ: بتنفيذ البرنامج التدريبي على النحو التالي قام الباحث

ومـن خـارج عينـة البحـث  لاعبـين( 01)عينة استطلاعية من المجتمع الأصلي وعددها قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية على 
 :وقد استهدفت الدراسة ما يلي. 0100/ 0 / 04الموافق  الأحدوذلك يوم  الأساسية

 .اختيار المساعدين وتدريبهم على إجراء القياسات -

 .التعرف على الأدوات والأجهزة المتوفرة ومدى صلاحيتها -

 .دقة التنظيم وسير العمل في القياس -

جراءات الاختبارات وكيفية تسلسلها -  .تحديد زمن وا 

 .ية التغلب عليهاالتعرف على الصعوبات التي قد تواجه الباحث عند تطبيق الاختبارات والقياسات وكيف -

 :وقد أسفرت الدراسة عن الاتي

 .صلاحية أدوات وأجهزة القياس للاستخدام -

 .تدريب المساعدين على تطبيق الاختبارات -
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 .التعرف على زمن الاختبارات وترتيبها -

 .التغلب على بعض الصعوبات التي قد تشكل إعاقة أثناء التطبيق -

 .نتنسيق المواعيد لتنفيذ البرنامج مع اللاعبي -

 

 القياسات القبلية للمجموعة قيد البحث
 السـبتأجريت القياسات القبلية على مجموعة البحث لمتغيرات بعض الركلات وكذلك المتغيرات البدنية قيد البحث وذلك أيام 

 .0100/ 3 /4،1والأحد الموافق 

 تطبيق البرنامج
وتنفيـذ الوحـدات التدريبيـة بنـادى أسـيوط الرياضـى فـى على عينه البحـث ع و أسب (00)تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح 

 .0100/ 1/ 5حتى  0100/ 3/ 03الفترة من  

 
 

 القياسات البعدية للمجموعة قيد البحث
وذلـك لجميـع الاختبـارات  4/1/0101الموافـق  الأربعـاءقام الباحث بإجراء القياسات البعدية للمتغيرات قيد البحث وذلك يـوم 

أسلوب التطبيق للقياس القبلي وتحـت نفـس الظـروف ثـم تـم جمـع البيانـات وتصـنيفها وجـدولتها ثـم معالجتهـا  قيد البحث وذلك بنفس
 .إحصائيا

 

 : المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث
: اليـةقام الباحث بإعداد البيانات وجدولتها وتحليلها إحصائياً مع استخراج النتائج وتفسيرها لكل من الأساليب الإحصائية الت

  "ت"اختبار المعياري، معامل الالتواء، معامل الارتباط، الانحراف الوسيط،  الحسابي،وسط متال

 

 عرض ومناقشة النتائج

 عرض نتائج الفرض الأول 
توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبلية والبعدية في بعض المتغيرات البدنية عينة البحت : والذي ينص على           

 .الح القياسات البعديةلص
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 (4)جدول  

 (11=ن)   والبعدية لعينة البحث في المتغيرات البدنية  دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسات القبلية

 وحدة القياس المتغيرات
 (ت)قيمة  القياس البعدي القياس القبلي

 المحسوبة
نسبة 
 ع±  م ع±  م التحسن٪

 31) الجلوس من الرقود 
 ( ث

 34.00 3.11- 1.24 31.51 0.55 01.10 عدد

 4.21 1.41- 01.51 0.31 2.10 0.03 متر الوثب العريض من الثبات

ثنى الذراعين من الانبطاح 
 المائل

 04.24 1.30- 01.13 51.14 01.30 32.45 عدد

    2.053    = 1.15الجدولية عند مستوى ( ت)قيمة   

فــي بعــض البعديــة القياســات القبليــة والقياســات درجــات متوســطات إحصــائياً بــين وجــود فــروق دالــة ( 1)يتضــح مــن جــدول 
الجدوليـة عنـد ( ت)المحسـوبة اكبـر مـن قمـة ( ت)المتغيرات البدنية الخاصة لعينة البحث لصـالح القيـاس البعـدي، حيـث بلغـت قيمـة 

ــة  ــد تراوحــت قيمــة ( 1،15)مســتوى دلال ــرات، فق ــع المتغي ، كمــا تراوحــت نســبة (1.41-: 3.11-)المحســوبة مــابين ( ت)فــى جمي
   %(. 34.00: 4،21)التحسن مابين 
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 عرض نتائج الفرض الثاني
توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبلية والبعديـة فـي بعـض الـركلات قيـد البحـث : والذي ينص على             

 .لصالح متوسطات القياسات البعدية
 

 (1)جدول 
 (11=ن)لة الفروق بين متوسطات درجات القياسات القبليةوالبعدية لعينة البحث في الركلات  دلا

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (ت)قيمة  القياس البعدي القياس القبلي

 المحسوبة
نسبة 
 ع±  م ع±  م التحسن٪

 ٪12.15 02- 1.41 1.43 1.44 0.11 درجة (بيك تشاجي)

 ٪50 1.1- 1.11 5.14 1.10 3.33 درجة (تى تشاجي)

 ٪15.21 04.12- 1.44 5.01 1.41 3.03 درجة (ابتوليو)

 2114=  1.15الجدولية عند مستوى ( ت)قيمة 

الـركلات مسـتوى  وجود فروق دالة إحصـائيا بـين متوسـطات القياسـات القبليـة والقياسـات البعديـة فـي( 5)يتضح من جدول 
الجدوليـة عنـد مسـتوى دلالـة ( ت)المحسـوبة اكبـر مـن قمـة ( ت)حيـث بلغـت قيمـة  ديـة، البع اتللمجموعة التجريبيـة لصـالح القياسـ

   %(. 12.15: 50)، كما تراوحت نسبة التحسن مابين (04.12-: 1.1-)المحسوبة مابين ( ت)فقد تراوحت قيمة ، (1،15)
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 مناقشة النتائج
فــي بعــض البعديــة القياســات القبليــة والقياســات درجــات متوســطات وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين ( 1)يتضــح مــن جــدول 

الجدوليـة عنـد ( ت)المحسـوبة اكبـر مـن قمـة ( ت)المتغيرات البدنية الخاصة لعينة البحث لصـالح القيـاس البعـدي، حيـث بلغـت قيمـة 
ــة  ــد تراوحــت قيمــة ( 1،15)مســتوى دلال ــرات، فق ــع المتغي راوحــت نســبة ، كمــا ت(1.41-: 3.11-)المحســوبة مــابين ( ت)فــى جمي
   %(. 34.00: 4،21)التحسن مابين 

 

 " kettle bell"  تــدريباتباســتخدام  ويرجـع الباحــث ســبب تلـك الفــروق فــى المتغيــرات البدنيـة إلــى تــأثير التــدريبات المقننـة
فــي تحســن القــدرة  وفــق الأســاليب العلميــة الحديثــة التــي تــم اســتخدامها خــلال البرنــامج التــدريبي المقتــرح والتــي كــان لهــا تــأثير فعــال

 .العضلية والتحمل العضلى

تسـتخدم لتميـة العديـد مـن المتغيـرات البدنيـة  kettle bellبـأن Dick Hannula "(۲۰۰۱ ) ك هانيالدي"كما تؤكد دراسة 
 (13ص. ) منها تحمل القوة وتحمل السرعة والتوافق والمرونة

ــائج هــذه الدراســة مــع دراســة كــلا مــن  ــدريبات الغرضــية ( ۲۰۱۱" )فتحــي " ،( ۲۰۰2) "جمــال" وتتفــق نت أن اســتخدام الت
 . اللاعبين ايجابي في تحسين مستوى الأداء البدني لدى تأثير لهوالأدوات المساعدة 

حيث أشاروا إلـى  ،Teresa Zwierko (0115 )تيريسا زيوركو  ،( 0221)ويتفق ذلك مع نتائج دراسات كل من حلمي 
 .من خلال تدريبات خاصة موجهة إلى هذا الغرض أن رفع مستوى المتغيرات البدنية يتم

إلــى أن التــدريب بالمقاومــات قــد أدى إلــى تحســين الصــفات البدنيــة الخاصــة Ronal (۲۰۱۳ )كمــا أشــارت أيضــا دراســة 
 (۱۲2ص)بالمهارة قيد الدراسة ويوصى الباحث بأهميتها خاصتا في فترة الاعداد البدني العام والخاص 

تمرينات فردية  تي تضمنتالتدريبات ال مجموعةب التحسن للمتغيرات البدنية إلى التأثير الايجابي لويرجع الباحث ارتفاع نس
وجماعيــة الأمــر الــذي أدى إلــى اســتثارة اهتمــام الناشــئين ودفعهــم إلــى المزيــد مــن بــذل الجهــد و بالتــالي رفــع كفــاءة الجهــاز العصــبي 

ثيرات الموجـودة داخـل البرنـامج وترابطهـا مـع الأعصـاب الحركيـة ممـا أدى إلـى وزيادة الترابط بين الأعصاب الحسـية التـي تـأثرت بـالم
إلــى أن ارتفـاع المســتوى  ) Mechling  0222 (تطـور وتحسـين المتغيــرات البدنيـة قيـد البحــث وهـذا مــا يتفـق مـع مــا أشـار إليــه
   (30 ص. )التوافقي يتم من خلال أحساس اللاعب بجميع أجزاء جسمه وأوضاعه المختلفة 

توجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين متوســطات القياســات القبليــة والبعديــة فــي بعــض " وبــذلك يتحقــق الفــرض الأول 
 .المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح متوسطات القياسات البعدية

ركلات الـمسـتوى  وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات القياسات القبلية والقياسات البعدية في( 5)يتضح من جدول  -
الجدوليــة عنــد مســتوى دلالــة ( ت)المحســوبة اكبــر مــن قمــة ( ت)بلغــت قيمــة  البعديــة، حيــث اتللمجموعــة التجريبيــة لصــالح القياســ

   %(. 12.15: 50) نما بي، كما تراوحت نسبة التحسن (04.12-: 1.1-)المحسوبة مابين ( ت)فقد تراوحت قيمة ، (1،15)
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 " kettle bell"  تدريباتقيد البحث الى البرنامج التدريبى باستخدام  الركلات ويرجع الباحث التحسن في مستوى أداء
حيث ان البرنامج التدريبي الموضوع على أسس علمية والذى يناسب مستوى  ، (2119)شعبان حيث تتفق هذه النتائج مع دراسة 

 .وقدرات اللاعب يعمل على تحسين مستوى الأداء

المرحلة الأولى من الممارسة الرياضـية تتوجـه فيهـا دوافـع الممارسـة نحـو إشـباع الحاجـة  أن( ۲۰۰۳" )عبد الخالق" ويشير 
ظهار القدرة مما يجعل الممارسون يقومون بالمزيد من الحركات الإثبات الذات والتميـز علـى أقرانـه  للنشاط والحركة، التعلم الحركي، وا 

 (.55ص)

الحادثة لدى ناشئي المجموعة التجريبية إلى التأثير الايجابي للبرنـامج ويرى الباحث الفروق الدالة إحصائيا ونسب التحسن 
المقترح، والذي ساعد على وضوح التصور الحركي للمهارات قيد البحث بشكل أكثـر دقـة مـن خـلال الممارسـة وكثـرة تكـرار الأداء كمـا 

ق عضـلي عصـبي نـتج عنـه انسـيابية وسـهولة الأداء هنـاك توافـ وبالتالي أصبحراعى البرنامج المقترح الفروق الفردية بين الناشئين 
 .فحدث تقدم في المستوى

ــق مــع دراســة  ــا يتف ــى تحســن زمــن الأداء Montgomery( "۲۰۰2 )مــوت جومــان "وهــذا م ــال أدى إل ــدريب بالأثق أن الت
دنية الخاصة بتلـك المهـارات في تنمية الصفات الب( kettle bell)ومستوى المهارات الحركية وأعزى ذلك إلى فعالية التدريب بالأثقال 

 (22ص). الأداءوالذي أدى بدوره إلى تحسين زمن 

 (001 ص. )أن تنمية المتغيرات البدنية تنعكس على جودة الأداء الحركي وفاعليته( 0111)كما يذكر لطفي 

ســرعة  إلــى أن امــتلاك الفــرد الرياضــي للمتغيــرات البدنيــة يســاهم فــيJuluis Kasa (0115 )وتشــير جوليــاس كاســا 
تقان المهارات الحركية وينعكس ذلك بالتالي على رفع جودة مستوى الأداء الفني  (03 ص. )واكتساب وا 

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في بعض " وبذلك يتحقق الفرض الثاني
 .الركلات قيد البحث لصالح متوسطات القياسات البعدية

 

 التوصيات الاستنتاجات و 

 الاستنتاجات
فــي ضــوء أهــداف البحــث وفروضــه والمعالجــات الإحصــائية التــي اســتخدمها الباحــث واســتنادا إلــى مــا أظهرتــه نتــائج البحــث 

 : توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية

ضلى  وظهر ذلك أدى إلى تحسن مستوى القوة العضلية والتحمل الع" kettle bell"البرنامج التدريبى باستخدام تدريبات  -0
 .من خلال الفارق بين درجات القياسين القبلى والبعدى

أداء الركلات وظهر ذلك من خلال الفارق بين أدى إلى تحسن في مستوى  kettle bellبرنامج التدريبات باستخدام اداة   -0
 .درجات القياسين القبلى والبعدى
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 التوصيات 
 :ء أهداف البحث وفروضه ومن خلال النتائج يوصى الباحث بما يليفي حدود مجتمع البحث والعينة المختارة وفى ضو 

لدى إيجابي في تحسين المستوى البدني والمهاري  من تأثيرلما لها  kettle bellاستخدام التدريب باستخدام تدريبات   -0
 .لاعبى التايكوندو

 . التوسع في استخدام تدريبات الاثقال باتجاه العمل العضلي لمهارات التايكوندو -0

 .ببرامج التدريب الاخرى kettle bell إجراء دراسات مشابهة لمقارنة تدريبات  -3

 .التايكوندو لركلاتنوع في استخدام الأدوات المساعدة والبديلة والتي تساعد على تحسين عملية الأداء المهاري والفني تال -1
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