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 مقدمة ومشكلة البحث : 

للبطولة يتطلب من القائمين علي العملية  الإعداد الأمثل  اللاعب    اد عد إ مما لا شك فيه ان  
المدربين   التدريبية  الر   خاصة  التدريب  واساليب  ومبادئ  بأسس  الكافي  جانب  الإلمام  إلي  ياضي 

المرتبطة  بالعلوم  النظرية  التشريح وعلم وظائف الأعضاء   المعرفة  الحيوية وعلم  الميكانيكا  كعلم 
الاس الهدف  ان  حيث  العلوم  من  وغيرها  النفس  الوصول وعلم  هو  الرياضي  التدريب  من  اسي 

   .ت الرياضية وتحقيق الإنجاز المطلوب باللاعب إلي أعلي المستويا 

أن وصول الرياضي إلي المستويات العالية    ( 2003عويس الجبالي )وفي هذا الصدد يشير  
لا يعتمد فقط على تنفيذ البرامج التدريبية الموضوعة على أسس علمية سليمة، ولكن ربط ذلك  

 ( 19:  9الخصائص الجسمية ، والقدرات البدنية للرياضيين.)ب
التدريب بالأثقال أنه أحد أشكال    James L. Hession(1995  )   "جيمس هيسون "  ويوضح

الكلي   الحمل  إلى  المختلفة  بأحجامها  الأثقال  استبعاد  أو  إضافة  يمكن  حيث   ، المقاومة  تدريب 

 (  1: 36ولكل مجموعة عضلية . )  نللوصول إلى المقاومة الصحيحة لكل تمري 

  Scott Roberts & Ben Weider(1994 )يدر  و  نبرتس ، بيوسكوت ر"يشير كل من  و

Avery Faigenbaum & Wayne L. Westcott (2000  ) ، وايني ويستكوت   م أفرى فايجنباو

مناسبة  سنوات    10إلى    8أن المرحلة السنية من  (  2000)عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب

تماماً للبدء في التدريب بالأثقال ) بالنسبة للأطفال الأصحاء ( ، فالأطفال في هذه المرحلة قادرين  

بالإضافة إلى أنهم يبدون رغبة شديدة    ن على تعلم تفاصيل الأداء الفني وعلى تنفيذ تعليمات الأما 

ويرغبون دائماً في تحسين المهارات الخاصة وهناك  أقرانهم من خلال المنافسة معهم ، للتفوق على  

مؤشران هامان يمكن على ضوئهما تحديد استعداد الطفل للتدريب بالأثقال الأول هو رغبة الطفل  

في الانخراط في البرنامج ، والثاني هو مقدرة الطفل على اتباع تعليمات تنفيذ تمرينات البرنامج  

 .  لتدريب بالأثقال بعد لفإن الطفل  يعد غير مستعد  فإذا لم يتوافر أي من هذين المؤشرين

                                                           (43    :4(  ،  )26    :139(  ،  )6    :

60  ) 

 
 جامعة الزقازيق  –كلية التربية الرياضية بنين  – المنازلات والرياضات الفردية أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات  *



أداة  ظهرت   أحد   Kettlebell  وتعتبر  التي  الحرة  التسعينات    الأثقال  بداية  في  روسيا  في 
واستخدمتها القوات الخاصة الروسية لفترة كبيرة إلى أن انتشرت في بقية العالم بأشكال مختلفة وفق  

أداة معدنية على شكل    ىه   Kettlebell    كيتل بيلأجله ، و الهدف التدريبي التي تستخدم من  
تدريجيا  ال ويقل  القاعدة  عند  قطرها  كبير  الإبريق  من   وصولا    كرة  العديد  في  وتستخدم  للمقبض, 

 ( 69:44() 41:45التدريبات البدنية والمهارية.)
 التدريب   برامج  في  Kettlebell  دمج  إنBrittany & Randal    (2015   )وراندالبريتاني و  ويذكر  
 وجود   عدم  من  الرغم  على  تدريجي  بشكل  شعبية  يزداد   ،  والتكيف  القوة  على   تنطوي   التي  تلك  خاصة

  ( 1:  28).استخدامها حول متعمق بحث 

كجم ، ويوجد العديد من   50-1أحجام مختلفة من  ب  انها تتوفرKettlebell   ومن اهم مايميز
للك المختلفة  تكون جزء واحد مصمم على شكل الإبريق   Kettlebell  لي ب   تيلالأشكال  منها أن 

الشكل   وهذا  مختلفة  وزنية  ،    الأكثربفئات  الكإنتشارا  مقبض  من   يتكون  الآخر        تيل والشكل 
Kettlebell (.12:35ويتم تركيب فيه إسطوانات مختلفة الأوزان ) 

الفوائد منها  Kettlebell   كيتل بيلم  ااستخد و  القوة والتحمل والرشاقة تنمية    له العديد من 
في  استخدامها  نتيجة  الإصابة  فرص  تقليل  على  وتساعد   ، واللاهوائية  الهوائية  والقدرة  والإتزان 

العضلي والقوة  العضلي  التوازن  لتنمية  وتستخدم  العضلية،  النغمة  العضلية  تحسين  للمجموعات  ة 
 ال العادية البار والدمبلزوتستخدم لتطوير اللياقة البدنية أفضل من أشكال الأثقالمختلفة ,

                                                             (41 :44-49()47:42 ) 
  ( إلي أن تدريبات   2006)  .Tsatsouline p"تساتسولين بافل"    يشيروفي هذا الصدد  

Kettlebell  وضع    وبشكل كبير يتم  ، بانتظام   يتدربون  الذين  يستخدمها أولئك هي تدريبات شائعة
الأخري   الأنشطة  مع  Kettlebellتدريبات    من  النوع  هذا  يكون   وقد  والقفز  الجري   مثل  البدنية 

 ( 24:    45). الهوائية واللاهوائية  القدرة  لتعزيز  للتمرين  بديلة  طريقة  ويوفر  للرياضيين  مناسب ا  التدريب 

أداة   هى  Kettlebellأن  إلي  (  م2006)    .Tsatsouline pبافل    تساتسولين  يوضح  كما
    (83:45يمكن تقنين تدريباتها عن طريقة تطبيق طريقة التدريب الفترى. ) الكل في واحد والتي

دراسة التغيرات الكهربية للعضلات العاملة من المؤشرات التي تحدد   ومما لا شك فيه ان
العلمية   الأجهزة  استخدام  عند  خاصة  العاملة  العضلات  على  التدريب  برامج  نوعية  تأثير  مدى 
الحديثة ذات التقنية العالية مثل جهاز رسام العضلات الكهربية الذي يعتمد على تسجيل العلاقة 

العصبي والجهاز العضلي من خلال تسجيل التغيرات الكهربائية التي    بين عمل كلا  من الجهاز
تحدث للعضلات أثناء الانقباض ، ويمثل هذا التغير في شكل مقدار الاستقطاب الذي يظهر في  



شكل خط يتجه لأعلى بمقدار درجة التغير الكهربائي ثم يعود هذا الخط في الرجوع إلى المستوى  
العضلية لحالتها الطبيعية ، لذلك فإن رسم هذه الاستثارة يعطي فكرة  العادي عندما تعود الخلية  

بالميكروفولت وزمن هذه الاستثارة يعبر عنها بأجزاء من   عن قوة هذه الاستثارة كما يعبر عنها 
 (    198:  1). الألف من الثانية

وكاربوفيتش يذكر  و  جهاز   Karpovic& Sining (1971)  سيننج  استخدام  في    EMGأن 
المعمل يتطلب قدرا كبيرا  من الفهم التكنيكي له ولذلك لدقة حساسيته ، الأمر الذي يستدعي عند  

  .إجراء تجربة معملية التأكد من إزالة أي مؤثرات خارجية يمكن أن تحدث تشويشا  أثناء القياس
                                                                       (38 :150) 

أن جهاز الرسام العضلي الكهربائى     Nancy Hamilton  (2005)  نانسى هاميلتون   شيرتو 
تقوم به    حيث يتفوق علي جميع الطرق السابقة عليه في دراسة عمل العضلات   أنه يكشف ما 

 ( :4072)ولا يمكن أن يقوم أي تحليل آخر فعله.،  العضلات المنفردة فعلا  

يكونوا رياضة التايكوندو من رياضات الدفاع عن النفس والتي تتطلب من لاعبيها أن  تعتبر  و 
علي مستوي عالي من الإعداد البدني والفني والخططي نظرا  لما تتطلبه طبيعة منافستها من لعب 

فى غضون الإعداد البدنى الخاص نجد أن عملية تنمية القدرات البدنية الخاصة  انه  و   .سريع  
يستطيع   لا  ولذلك  الحركية  المهارات  تنمية  بعملية  وثيقا  ارتباطا  ترتبط  التايكوندو  برياضة 

 ( 119:  18) التايكوندو إتقان المهارات الحركية فى حالة افتقاره للقدرات البدنية الخاصة.لاعب 
لنجاح    أن  Yu Shan  (2010)  ياشان  ويرى  الأساس  هو  مبكرة  مرحلة  في  التدريب 
التايكوندو للأطفال لا ينبغي أن يتفق فقط مع طريقة تدريب التايكوندو،    تعليم وتدريب و الرياضيين،  

 ( 289: 48ولكن أيضا  أن تكون جنبا  إلي جنب مع خصائص الأطفال الفسيولوجية والنفسية.)
)ويذكر   زهران  سعيد  التايكوندو    (2004احمد  مهارات  اهم  من  تشاجي  دوليو  مهارة  ان 

ادائها  لتعدد طرق  المباريات نظرا  التايكوندو شيوعا واستخداما في  اكثر مهارات  الاساسية وهي 
المهارات   اداء  اهميتها في  تزداد  الحركة كما  ومن  الثبات  من  الامامية،  او  الخلفية  بالقدم  سواء 

 (115-114:  2لهجومية والهجومية المضادة.) ا
تايكوندو حاصل علي الحزام   ومن خلال خبرة الباحث الميدانية والعلمية كونه مدرب ولاعب 

وجد ان كثير من الناشئين في المرحلة السنية    ومحاضر لمقرر التيكوندو ،    ( دولي2الاسود دان )
علي    هملديليس  سنة    14تحت   بالتأ القدرة  الهدف  إلي  وتوصيلها  البحث  قيد  الركلة  ثير  تسديد 



المطلوب لكي تحتسب لهم نقاطها خصوصا بعد ما تم استخدام واقي الجذع الالكتروني في منافسات  
وني وهذا ما دفع  ر التايكوندو وذلك لإفتقادهم للسرعة والقوة المطلوبة للتأثير علي واقي الجذع الالكت

بإعتبارها أحد الأدوات التدريبية الحديثة الأمنة المستخدمة   Kettlebellة  ا استخدام اد الباحث إلي  
والتي تعمل علي تنمية عناصر اللياقة البدنية خصوصا المرتبطة بالقوة    في برامج التدريب الرياضي
وذلك لمعرفة مدي تأثيرها علي  قيد البحث    السنية  المرحلة  مع  تتناسب   والسرعة والتحمل كما انها

البدني المتغيرات  في  بعض  تشاجي  دوليو  لمهارة  السفلي  الطرف  لعضلات  الكهربائي  والنشاط  ة 
 وفي حدود علم الباحث لم يجد ، وبالبحث والاطلاع علي الابحاث والدراسات السابقة  مستوي الجذع

 ة التايكوندو علي الرغم من أهميتها في التدريب.في رياض  Kettlebellدراسة تناولت تدريبات    أي

 هدف البحث: 
 محاولة التعرف علي: يهدف هذا البحث إلي 

 لدي أفراد عينة البحث علي بعض المتغيرات البدنية  Kettlebellتأثير استخدام تدريبات  -1
النشاط الكهربائي لعضلات   عن  المعبرة  القيم  على  Kettlebell  تدريبات   استخدام  تأثير -2

 البحث  عينة أفراد  لديالطرف السفلي العاملة لمهارة دوليو تشاجي 
علي مستوي أداء مهارة دوليو تشاجي لدي أفراد عينة    Kettlebellتأثير استخدام تدريبات   -3

 البحث 

 فروض البحث: 
المتغيرات    تأثيرا   إيجابيا  علي  Kettlebellيؤثر البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات   -1

 لدي أفراد عينة البحث  حث بقيد ال البدنية
  القيم تأثيرا   إيجابيا  علي  Kettlebell يؤثر البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات   -2

دوليو تشاجي لدي    لمهارة  العاملة  السفلي  الطرف  لعضلات   الكهربائي  النشاط  عن  المعبرة
 .افراد عينة البحث 

تأثيرا   إيجابيا  علي مستوي Kettlebell يؤثر البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات    : -3
 .أداء مهارة دوليو تشاجي

 
 
 
 



 مصطلحات البحث : 
   Kettlebell : كيتل بيل -1

أمنة وسهلة التحكم والإستخدام تتيح  ،  حديدي متعددة الأوزان  مقبض بزودة  معبارة عن كرة حديدية  

 * من التمرينات في مختلف الأوضاع. لممارسيها أداء العديد 

 The Electrical Activity of Muscles : النشاط الكهربائى للعضلات -2

بواسطة الإشارات العصبية الواردة إلي العضلة من الجهاز   عملية استجابة العضلات كهربيا    وه
 (    14: 40). "العصبي

   Dollyo Chagi : تشاجي دوليو  مهارة -3

ي اتجاه أمامي مع الدوران علي  والتي تؤدي بوجه القدم  ف  شائعة الإستخدام  أحد ركلات التايكوندو 

 * .بالركلة الأمامية الدائرية سميت الإرتكاز ولذلك  قدم

 :   الدراسات السابقة

 التدريب   تأثير  علىالتعرف    هدفت اليدراسة    (21)(2019اجري ناصر محمد شعبان ) -
ستوي الاداء المهاري مو   البدنية  المتغيرات   بعض   على  Kettlebell  الحديدية  الكرة  باستخدام

البطن علي  الزحف  الباحث   لسباحة    المجموعتين   بتصميم   التجريبي  المنهج   واستخدم 
للقياس القبلي والبعدي وتمثلت عينة البحث في لاعبي نادي الشمس   والضابطة  التجريبية

سباح تم تقسيمهم الي مجموعتين    24سنة وبلغ عدد افراد عينة البحث    14متوسط اعمار  
منهم   كل  قوام  وضابطة  النتائج    12تجريبية  اهم  وكانت  الكرة التدريب  سباح  باستخدام 

أدي إلي تحسن في بعض المتغيرات البدنية قيد البحث ومستوي     Kettlebellالحديدية  
 لسباحة الزحف علي البطن .  الاداء المهارى 

  تأثير   على  التعرف  هدفت اليدراسة    (22)(2018جعفر عبدالله الصادق )أجري هاني   -
 الخاصة   البدنية  المتغيرات   بعض   على  Kettlebell  الحديدية  الكرة  باستخدام  التدريب 
الباحث   المصارعة  لاعبي  لدى  الخلفية  الرمية  حركات   مجموعة  أداء  ومستوى   واستخدم 

وتمثلت عينة البحث   ضابطة  والأخرى   تجريبية  إحداهما  مجموعتين  بتصميم  التجريبي  المنهج
  أفراد  عدد  وبلغ للمصارعة سوهاج جامعة منتخب  مصارعي من الناشئون  في المصارعون 

 واشتملت   تجريبية  إحداهما  مجموعتين  إلى  عشوائيا    توزيعهم  تم  ،  مصارع(  28)  البحث   عينة
 

 تعريف إجرائي  *
 تعريف إجرائي  *



وكانت أهم النتائج    مصارعين(  10)  على  واشتملت   ضابطة  والأخرى   مصارعين(  10)  على
كان أفضل من التدريب بالبرنامج     Kettlebellباستخدام الكرة الحديدية  تأثير التدريب  

فاعلية الاداء المهارى  لمجموعة حركات و   التقليدي في تحسين بعض المتغيرات البدنية  
 . لدى المصارعين ة الخلفيةالرمي

هدفت دراسة   Et al Alex Caravan, (2018)(24)أجري "اليكس كارفان" وأخرون  -
تدريبات    التعرف  الي تأثير  الكهربائي    Kettlebellعلي  النشاط  علي  مختلفة  زوايا  في 

تخدم الباحثون المنهج التجريبي وكان حجم عينة البحث للعضلة المنشارية الأمامية وأس
سنة تم تقسيمهم عشوائيا    23- 19ثلاثة وثلاثون لاعب بيسبول تراوحت أعمارهم مابين  

درجة ومجموعة مكونة   45لاعب تقوم برفع الأداة في زاوية  17الي مجموعتين مجموعة 
لنتائج وجود نشاط كهربائي  درجة وكانت أهم ا  90لاعب قامت برفع الأداة بزاوية    16من  

الأكبر في  القيمة تحمل كانت  درجة 45درجة ولكن زاوية   90وزاوية  45كبير في زاوية 
 درجة 90النشاط الكهربي مقارنة بزاوية 

دراسة هدفت إلي أجراء (  Lyons, Bc. et al2017( )39 ( أجري ليونس وأخرون   -
  Kettlebellشائعة بإستخدام    ثلاث تمارين  عبر  العضلات   تنشيط  لأنماط  مقارنة كهربائية

واستخدم الباحثون المنهج الوصفي والتجريبي علي عينه قوامها أربعة عشر رياضي تم  
بإستخدام   رفعات  الثلاث  علي    لتقييم   EMG  متوسط  استخدام  تم   Kettlebellتدريبهم 

  الناصبة   ،   الخلفية  الدالية  ،  الأمامية  الدالية  العضلة  ،  الرأسين   ذات   العضلة  عضلات   تنشيط
  المائل  ،  الفخذية   الرأسين   ذات   العضلة  ،(  VL)  الوحشي  الفخذ   ،(  ES)  الفقري   للعمود 

وكانت أهم النتائج هو تنشيط العضلات العاملة  بشكل  الألوية ، ( EO) المقابل الخارجي
الاختلاف مع    حقيقي ا   بديلا    Kettlebell  تمثلكما     العضلات   تنشيط  أنماط  في  كبير 

 .للرافعين في تمارين الخطف والنطر والأرجحة

تأثير التدريبات    علي  التعرف  هدفت اليدراسة    (23( )2016أجري يسري أمين بغدادي )   -
الكهربي  النشاط  تحليل  ضوء  في  الدائرية  الأمامية  الركلة  مهارة  تطوير  علي  النوعية 

العاملة   التجريبي   التصميم  مستخدم  التجريبي  المنهج  الباحث   استخدم  و  للعضلات 
 (   البعدي  ،  القبلي)    القياسين  طريق  عن  تجريبية  والأخرى   ضابطة   إحداهما  للمجوعتين
 من   بالعاشر  الرياضي  الرواد  نادي(  ناشئين)  من  العمديه  بالطريقة  عبنة البحث واختيرت  

ناشئ تم تقسيمهم الي مجموعتين    30سنة وبلغ حجم العينة الاساسية    12  تحت   رمضان
لاعب إلي جانب اختيار لاعبان لاجراء عملية تحليل   15تجريبية وضابطة قوام كل منهم  

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Caravan%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29910993


 العاملة للعضلات  الكهربي النشاط تحليل   تباين نتائج النتائج النشاط الكهربائي وكانت أهم 
 . الضاربة والقدم الثابتة للقدم العضلات  عمل ونسب  البحث  قيد  للمهارة

دراسة كان هدفها التعرف   Brittany A., Et al.  (2015)(28)أجري بريتاني وأخرون    -
علي اختلافات النشاط الكهربائي لعضلات الطرف السفلي خلال أداء نمطين مختلفين من  

واستخدم الباحثون المنهج التجريبي واختيرت عينة البحث من   kettlebellرفع وارجحة  
 خلال  العضلات   تنشيطالبالغون وكانت أهم النتائج هو  الجامعة  من طلاب  طلاب  تسعة  

  السفلية     الأطراف  لعضلات   الكهربائي  التصوير  نتائج  تحليل  عند   )الأرجحتين(  التقلبين
  التأرجح   تمارين  في  الآخر  على  التأرجح   من  واحد   نمط  لأداء  ميزة  توجد   لا   أنهو   المختارة

  .التدريب  أثناء
إلي هدفت  دراسة    Falatic, J. Asher et,al(2015)(31)   "فلاتك اشر" وأخرون   أجري  -

على القدرة الهوائية. واستخدم  kettlebell التعرف علي تأثيرات برنامج التدريب باستخدام
الباحثون المنهج التجريبي وكانت حجم عينة البحث سبعة عشر لاعبة كرة قدم من الاتحاد 

لاعبات    8  الرياضي الوطني الأول  تقسيمهم الي مجموعتين مجموعة تجريبية مكونه من 
لاعبات طبق عليهم    9ومجموعة ضابطة مكونة من    kettlebellت  طبق عليها تدريبا

التدريب الدائري باستخدام الأثقال التقليدية وتدريبات وزن الجسم وكانت أهم النتائج استخدام 
بشكل كبير في اسابيع أدي إلي تحسن  4بشدة عالية بانتظام لمدة  kettlebellتدريبات 

الهوائية بيل  القدرة  القدم  كرة  تدريبات  لاعبي  استخدام  يمكن  كما  الكليات  بيل  ن  كيتل 
Kettlebell بديل للحفاظ على أو تحسين تكيف القلب والأوعية الدموية كوضع. 

ا  دراسة  (3)(2007إبراهيم )  زكريا  رجب  أجري زكريا - التعرف علي  الي   لتغيرات هدفت 
 خلال   الدائرية  الأمامية  الركلة   أداء   أثناء  السفلي  الطرف  عضلات   لبعض   الكهروفسيولوجية

التايكوندو واستخدم الباحث المنهج الوصفي وتمثلت عينة    للاعبي  المختلفة   السنية   المراحل
لاعبان    17وفوق    17وتحت    14أفراد من لاعبي نادي كفر الشيخ تحت    6البحث في  

 للمرحلة   الأداء  في  مساهمة  العضلات   أكثر  وكانت أهم النتائج هي  من كل مرحلة سنية
  المقربة   –  الخياطية  –  التوأمية  –  وترية   النصف  –  هغشائي  النصف)  سنة  14  تحت   السنية

 (العظمي

 إجراءات البحث : 
 منهج البحث:  
استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم القياسين القبلي والبعدى لمجموعة تجريبية واحدة  

 وذلك لملاءمته لطبيعة هذا البحث.



 عينة البحث :  
نادي المؤسسة العسكرية التايكوندو ب   من ناشئي   العمدية   بالطريقة  البحث   عينة  اختيار  تم 

 أفراد  عدد   بلغ  حيث سنة    14تحت    والمسجلين بسجلات الإتحاد المصرى للتايكوندوبالهيكاستيب  
البحث    عينة  خارجو   البحث   مجتمع  نفس  منناشئين  (  5)   إلى  بالإضافة  ناشئين ،(  7)  البحث   عينة

 .البحث  عينة توصيف وضحالتالي ي والجدول. الاستطلاعية التجربة لإجراءوذلك 
 تجانس عينة البحث فى متغيرات النمو  (1جدول )

 12ن=              

 وحدة القياس  المتغيرات 
 المتوسط 
 الحسابى

 الإنحراف 
 الوسيط  المعيارى 

 معامل 
 الإلتواء 

 - 0.867 13.00 0.88 12.83 سـنة  العمر الزمنى 
 0.471 153.00 6.13 154.0 ســم  إرتفاع القامة 

 0.352 45.50 4.56 47.41 كـجـم  الوزن 
 0.804 4.50 1.07 4.66 ســنـة  العمر التدريبى 

( أن جميع قيم معاملات الإلتواء لمتغيرات النمو تراوحت مابين  1يتضح من الجدول رقم )
( مما يشير إلى تجانس أفراد عينة البحث  3أى أنها أنحصرت مابين ) ±  (-0.867:    0.804)

 متغيرات النمو. فى 
                                                قيد البحث ومستوي أداء المهارة  البدنية عينة البحث فى المتغيراتأفراد  تجانس (2جدول )

    12ن=                                                                                    

 وحدة  المتغيرات 
    القياس

 المتوسط
 الحسابى 

 الإنحراف
 معامل الوسيط  المعيارى 

 الإلتواء 
 0.32 105.00 4.56 104.26 كيلو جرام  قوة عضلات الرجلين 

 0.40 15.50 2.56 14.75 عدد  اليمني القدرة العضلية للرجل 

 - 0.60 13.50 2.27 12.91 عدد  اليسري  للرجل عضليةال قدرةال
 0.13 10.00 1.46 9.83 عدد  السرعة الحركية للرجل اليمني 
 - 0.18 9.00 1.56 8.58 عدد  السرعة الحركية للرجل اليسري 

 0.59 8.50 1.13 8.75 ثانية  الرشاقة خاصة 
 0.35 15.50 2.82 15.31 سم الحوض مرونة مفصل 

 0.79 4.50 1.70 5.00 درجة مهارة دوليو تشاجى أداء مستوي 

ومستوي أداء    ( أن جميع قيم معاملات الإلتواء للمتغيرات البدنية2يتضح من الجدول رقم )  
( مما يشير  3( أى أنها أنحصرت مابين ) ±  -0.18:     0.79تراوحت مابين )  المهارة قيد البحث  

 إلى تجانس أفراد عينة البحث فى هذه المتغيرات .  



 وسائل وأدوات جمع البيانات 
 أولا: المسح المرجعى 

العلمية  للمراجع  الباحث بعمل مسح مرجعى شامل  أحمد   المراجع الأتية  متمثله في  قام 
زهران بريقع(،2)(2004)سعيد  جابر  ،   محمد  السكري  البديوي ،خيرية    ( 12) (2008)ايهاب 

ضافة إلي    (10)(2001)صقــر  علـى  صبـاح  ،  درويش  محمد  وفاء  ،  حسن  على  محروسة بالاا
 ، (  21) (2019)  شعبان  محمد  ناصر  الدراسات السابقة والبحوث المرتبطة والمتمثلة فى دراسة 

"  اشر   فلاتك"  (23)  (2016)    بغدادي  أمين  يسري   (،  22)  (2018)  الصادق  عبدالله  جعفر  هاني
( 3) (2007)  إبراهيم  زكريا  رجب  زكرياFalatic, J. Asher et,al(2015  )  (31  )    وأخرون 

وذلك للتعرف على الإختبارات المناسبة    Floren Colloud,et al  (2015)  (33   )فلورين وأخرون  
في رياضة    دوليو تشاجي   لمهارةقيد البحث وتحديد أهم العضلات العاملة    المتغيرات   التى تقيس
بالاستعانة  التايكوندو   الباحث  قام  كما   ، الوحدة  وزمن  البرنامج  تنفيذ  فترة  تحديد  بشبكة  وكذلك 

للحصول على بعض الدراسات والمقالات الأجنبية والعربية المرتبطة    Internet  المعلومات الدولية
  البحث وكيفية تصميم البرنامج التدريبي وكيفية إختيار التدريبات المناسبة.بموضوع 

  (6مرفق )   أهم العضلات العاملة لمهارة الركلة الأمامية الدائرية دوليو تشاجي
أهم العضلات العاملة أثناء أداء مهارة الركلة الأمامية الدائرية للاعبي  ( 3جدول )

 لنتائج المسح المرجعي سنة  طبقا   14التايكوندو تحت  
 L,R اســـم العضلــة م

 Gastrocnemius M. – medial part Rالعضلة التوأمية   1

 Gastrocnemius M. – lateral part R.Lالعضلة التوأمية   2

 Quadriceps femoris M. – Vastus medialis Rالعضلة المتسعة الداخلية   3

 Tensor fasciae latae R (اللفافة الفخذية )العضلة الموترة 5

 Peroneus longus M. Rالعضلة الشظيية الطولية  6

 Gluteus Maximus M. Rالعضلة الاليوية الكبري   7

 Tibialis anterior M. R (الأماميةالعضلة الظنوبية )القصبة  8

 Quardriceps femoris M.–rectus femoris R.Lالعضلة المستقيمة الفخذية  9

 Quadriceps femoris M.–Vastus lateralis R.Lالعضلة المتسعة الجانبية الخارجية  10

 Biceps femoris M. R.Lالعضلة ذات الرأسين الفخذية  12

 (  إلى القدم اليمني واليسري حيث أن :    L , R* تشير ) 
    *(R( تعني القدم اليمني القدم الضاربة )L . تعني القدم اليسري القدم الثابتة ) 

 ثانياً: الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث 
من خلال الاطلاع على العديد من المراجع والدراسات السابقة توصل الباحث إلى الأجهزة  

 وتحقيق أهدافة وهى:  ءاتهوالأدوات التى تخدم بحثه وتسهم فى إتمام إجرا



  . (EMGجهاز قياس النشاط الكهربي للعضلات العاملة ) -

 .   ر لقياس طول الجسمجهاز الرستامي -

 .    ميزان طبى معاير لقياس وزن الجسم -

 .من الثانية 100/ 1لقياس الزمن لأقرب  (Stopwatch)ساعات إيقاف -

 مضارب إسفنجية. و  قانوني تايكوندوبساط  -
 كجم.  1بأوزان مختلفة تبدأ من    Kettlebell  كيتل بيلأداة  -

 هيد جارد ) واقي الرأس ( –هوجو ) واقي الجذع (  -

 . طباشير  –- أقماع  –أطواق  –مقاعد سويدية  -

 ( 4) مرفق :البحث فى الإختبارات المستخدمة : ثالثاً 
  توصل   البحث   بموضوع  المرتبطة  والبحوث   السابقة   والدراسات   العلمية  المراجع  على   الإطلاع   بعد 

  أداء   مستوي   قياس  بجانب   البحث   قيد   البدنية  المتغيرات   لقياس  الإختبارات   من  عدد   إلى  الباحث 
 :هى الإخبارات  المهارة قيد البحث وهذه

 اختبار قوة عضلات الرجلين باستخدام ديناموميتر الرجلين. )قوة عضلية(  -

 )قدرة عضلية(  ثانية 15 قدرة زمن فى المطاط بالاستيك تشاجيدوليو  ركلة  أداء اختبار -
 )سرعة حركية(  ثواني   10 قدرة زمن فى دوليو تشاجي ركلة أداء اختبار -
 )رشاقة(  .إتجاهات  4  في  شمال –  يمين"  دوليو تشاجي ركلة أداء إختبار -
 )مرونة( .الحوض  مفصل مرونة قياس  إختبار البرجل الموازي  -
 للركلة قيد البحث  المهارى  الأداء مستوى  تقييم  إستمارة -

 ( 5)مرفق ( : EMG) الرجلين لعضلات الكهربائى النشاط قياس:  رابعاً 
 العضلة  كهربائية  لدراسة(  EMG)   اختصارا    له  يرمز  الذي  الالكترومايوجرافي  جهاز  يستخدم 

  بيولوجية   إشارة  عن  عبارة  وهي(  EMG)  إشارة   وخزن   وتسجيل  كشف  على   القدرة  له  الجهاز  وهذا  ،
  ين متخصصب  الباحث  أستعان وقد  ، تقلصها خلال العضلة داخل المتولدة الكهربائية التيارات  تمثل

  وتجهيز   البحث   قياسات   لإجراء  الباحث   لمساعدة  وذلك(  EMG)  الكهربائي  العضلات   رسم  جهاز  فى
 . القياس لمرحلة اللاعبين
 ( 7مرفق ) KettleBellبإستخدام تدريبات المقترح   التدريببرنامج 

المراجع المتخصصة ومواقع   من  إنطلاقا  من أهداف وخصائص عينة البحث والإستفادة 
 ،والمتمثلة في دراسة دراسةبموضوع ال( والدراسات المرتبطة  Internetالشبكة الدولية للمعلومات )



 أمين  يسري   (،  22)  (2018)  الصادق  عبدالله  جعفر  هاني  ،(21   )(2019)  شعبان  محمد  ناصر
Falatic, J. Asher et,al(2015  )  (31  )     وأخرون "  اشر  فلاتك"  (   23)  (2016)    بغدادي

راعى الباحث الأسس الهامة فى وضع البرنامج من حيث  (3) (2007) إبراهيم زكريا رجب زكريا
المناسبة  المناسبة لتنمية وتطوير المتغيرات قيد البحث و التمرينات  ، وإختيار    الشدة والحجم والكثافة

بما يحقق أهداف البحث  والمرحلة السنية قيد البحث و  لطبيعة الأداء الحركى فى رياضة التايكوندو
   R.M.1أقصي ثقل يمكن رفعه لمرة واحدةوباستخدام معادلة شدة الحمل بواسطة 

 مدة تطبيق البرنامج التدريبى:
م(، أن المتغيرات البدنية لا  2008)  على فهمى البيك وآخرون إستنادا إلى ما أشار إليه  

 ( 215:  8تتطور سريعا  وأن التدريب لعدة أسابيع يساهم فى تنميتها وتطويرها.)
  Werner Hoeger Sharon Hoeger  (1996 )ويرنر هوجر وشارون هوجرويذكر كلا من "

والترويح  و البدنية  والتربية  للصحة  الأمريكي   ,American Alliance for Healthالاتحاد 
Physical Education, Recreation "   (1999)    بالأثقال يجب العضلية  القوة  تنمية  انه عند 

     (    98:  25( ،)52: 47( مرات أسبوعيا . )3- 2التدريب من )
  ، (1993)صالح سيد ، طارق محمد شكري "محمد محمود عبد الدايم ، مدحت  ويضيف  

من   بالأثقال  التدريب  وحدة  أن يصل زمن  يمكن  شدة   90إلى    40أنه  تكون  أن  على   ، دقيقة 
 ( 163:16نية. ) ي التمرينات المستخدمة ليست قصوى مع مراعاة حساب أزمنة فترات الراحة الب

ومن خلال ما سبق، ومن خلال المسح المرجعى الذى قام به الباحث للدراسات المرتبطة  
وقت    Kettlebell  تدريباتبإستخدام    اسابيع(  10أن فترة )يرى الباحث    -العربية والأجنبية  

المتغيرات البدنية والقيم المعبرة للنشاط الكهربائي للعضلات العاملة للركلة الأمامية  كافى لتطوير  
وحدات تدريبية أسبوعيا    3قيد البحث وأن عدد وحدات التدريب لا تزيد عن الدائرية دوليو تشاجي 

 . تشفاء الكافى قبل الوحدة التاليهحتى تتمكن العضلات والمفاصل من الإس 
  وحدات  3  بواقعأسابيع  (  10)  البرنامج  تطبيق  فترة  بتحديد   الباحث   قام  فقد   ذلك  على  وبناءا  

  ، 2:  1حمل  درجة  بتشكيل  مرتفع الشدةمنخفض و فتري  ال  التدريب   طريقة  مستخدما    أسبوعيا    تدريبية
 زمن الوحدة  ويتراوح   تدريبية  وحده(  30)  البرنامج   داخل  التدريبية  للوحدات   الإجمالى   العدد   ليكون 

 . وبناء  عليه تم تحديد مكونات حمل التدريب . بدون الاحماء والختام دقيقة  70:  40  من التدريبية
 ( 9مرفق )   التدريب مكونات حمل 
   Kettlebellشدة تدريبات 

  مKramer W.J& Fleck S.J(2001 )كـريمر(،وفـلـك،2007رمــزى)   أحـمـد  محمد  يشير
خلال وزن  من    KettleBell   المقبض   ذات   لجلها  مثل  الحرة  لأثقاللأنه يمكن تحديد شدة الحمل  



أقصي ثقل يمكن  حث إختبار  اسوف يستخدم الب  وبناء  علي ماسبق  (32(، )10:  11.)الأداه نفسها
 لتحديد شدة التدريبات المستخدمة في تجربة البحث   R.M.1رفعه لمرة واحدة

 حجم الحمل
 Fleck S.J& Kramer W.Jفلك، كريمر  و   (2007محمد أحمد رمزى )أشار كل من  

الحجم    (2001) لأن  من  المناسب  يتراوح  الحرة  بين    3:  1لأثقال  الراحة  وفترات  مجموعات، 
 (32(، )10: 11) دقائق. 3:  2المجموعات من 

 الدراسة الاستطلاعية: 
 المرحلة الأولي :

 الكهربي  التحليل  جهاز  على  الاستطلاعية  الدراسة  من  الأولى  المرحلة  بإجراء  الباحث   قام
  البحث   عينة  خارج  واحد   لاعب   قوامها  عينه  على  2019/    3/    3الأحد الموافق  يوم  في  للعضلات 

 :   بهدف وذلك
 (.E.M.G) للعضلات  الكهربي التحليل جهاز استخدام تجربة -
 . تفاديها  أو حلها وكيفية ظهورها،  يمكن التي المشكلات  بعض  على التعرف -
 .قياسها المراد  العضلات  على( الأقطاب ) الالكترودات  وضع أماكن تحديد  كيفية -
 للعضلات  الكهربي النشاط قياس جهاز على الركلة لأداء المثلى  الطريقة على التعرف -

 المرحلة الثانية:

  لىا2019  /3/ 4  من  الفترة  فى  الإستطلاعية  الدراسة   قام الباحث بإجراء المرحلة الثانية من
  ملائمة   على  التعرف  بهدف  خارج عينة البحث   لاعبين(  5)  قوامها  عينة  على  وذلك   م2019/ 9/3

 والتعرف  المستخدمة،  الأدوات   جميع  من  والتأكد   البحث،  لعينة  المقترح  التدريبى  البرنامج  تدريبات 
 (. البحث  قيد ) البدنية للإختبارات ( الثبات  -الصدق) العلمية المعاملات  على

 أولًا حساب الصدق:

لحساب الصدق إستخدم الباحث صدق التمايز بين مجموعتين إحداهما مميزة من مجتمع  
( لاعبين والأخرى غير مميزة من ناشئ نادى المؤسسة  5البحث وخارج العينة الأساسية وقوامها )

 يوضح ذلك . والجدول التالي( 5وعددها )  سنة12تحت  العسكرية بالهايكستب 

 

 

 

 



           مميزة للمتغيرات المعامل صدق التمايز بين المجموعة المميزة والمجموعة غير (  4جدول )
 5= 2=ن1ن                               قيد البحث  البدنية                                           

 Sig (.p.value) < 0.05 عند  إحصائيا دال
  ( جدول  من  )  4  يتضح  قيم  جميع  أن   )p.Value ( مابين  تتراوح  المحسوبة   )0.01  :

قيد البحث ، أي أن الفرق  للمتغيرات البدنية، وذلك  0.05( وهي أقل من مستوي المعنوية  0.04
 علي التمييز.  قادرة الإختبارات وان هذة دلالة إحصائية ،  وذات بين المجموعتين معنوي 

 :حساب الثبات ثانياً 
  (test-Retest)لحساب الثبات إستخدم الباحث طريقة تطبيق الإختبار ثم إعادة تطبيقة  

 يوضح ذلك . والجدول التالي( أيام بين التطبيقين 5وذلك بفاصل زمنى قدره )
                           قيد البحث معامل الثبات بين التطبيقين الأول والتطبيق الثاني للمتغيرات البدنية  (5جدول )

       5ن=                                                                                                   

 0.878=  0.05* قيمة " ر" الجدولية عند مستوى 

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس 

إحصائي  متوسط الرتب المتوسط الحسابي 

 z الاختبار
من مان 

 ويتني

 الاحتمال

Sig. 

(p.value) 
المجموعة  

 المميزة
المجموعة  
 غيرالمميزة 

المجموعة  
 المميزة

المجموعة  
 المميزة غير 

 0.02 2.31 3.30 7.70 93.42 105.15 كيلو جرام  قوة عضلات الرجلين 

 0.02 2.31 3.30 7.70 11.20 14.60 عدد  اليمني القدرة العضلية للرجل 

 0.04 2.00 3.60 7.40 9.41 13.00 عدد  اليسري  للرجل عضليةال قدرةال

 0.02 2.35 3.30 7.70 7.85 10.05 عدد  السرعة الحركية للرجل اليمني 

 0.03 2.12 3.50 7.50 6.05 8.69 عدد  السرعة الحركية للرجل اليسري 

 0.04 2.01 7.40 3.60 12.20 8.80 ثانية  الرشاقة خاصة 

 0.01 2.66 7.80 3.20 18.44 14.25 سم مرونة مفصل الحوض 

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس 

معامل  التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 ±ع -س ±ع -س الإرتباط 
 *0.92 0.77 105.42 0.98 105.15 كجم قوة عضلات الرجلين 

 *0.95 0.77 14.74 0.98 14.60 عدد  عضلية للرجل اليمني القدرة ال

 *0.91 0.90 13.55 0.91 13.00 عدد  اليسري  للرجل عضليةال قدرةال

 *0.96 1.03 11.00 1.01 10.05 عدد  حركية للرجل اليمني السرعة ال

 *0.93 0.95 8.81 1.06 8.69 عدد  حركية للرجل اليسري السرعة ال

 *0.92 1.12 8.75 1.13 8.80 ثانية  رشاقة خاصة ال

 *0.93 0.53 13.63 0.66 14.25 سم مرونة مفصل الحوض 



وجود علاقة إرتباطية دالة إحصائيا  بين التطبيق الأول والثانى    (  5يتضح من الجدول رقم )
 الإختبارات. فى الإختبارات البدنية قيد البحث مما يشير إلى ثبات تلك  0.05عند مستوى معنوية  

 تنفيذ تجربة البحث الأساسية : 

 القياسات القبلية :
لعينة البحث   دوليو تشاجي  مهارةومستوي أداء    البدنية  أجريت القياسات القبلية للمتغيرات 

فى  وأجريت قياسات النشاط الكهربي  م.  3/2019/ 12  إلى   3/2019/ 10فى الفترة من  الأساسية  
 2019/ 13/3الموافق  الاربعاءيوم 

 ( 9مرفق )  .تطبيق البرنامج التدريبى
وذلك فى الفترة  الأساسية    تم تطبيق البرنامج التدريبى المقترح من الباحث على عينة البحث 

( وحدات تدريبية فى الأسبوع  3( أسابيع بواقع )10)  لمدة  م2019/ 23/5م حتى  2019/ 16/3من  
 الواحد. 

 القياسات البعدية :
بعد الإنتهاء من تطبيق البرنامج التدريبى المقترح قام الباحث بإجراء القياسات البعدية على  

إلى    5/2019/ 25من    فى الفترةالأساسية في المتغيرات البدنية ومستوي أداء المهارة  عينة البحث  
 2019/ 28/5الموافق  الثلاثاءيوم فى وأجريت قياسات النشاط الكهربي  م5/2019/ 27

 المعالجات الإحصائية :  
 لمعالجة نتائجة وذلك من خلال   spssإستعان الباحث ببرنامج التحليل الإحصائى  

 الالتواء  معامل  * المعياري الانحراف *           الوسيط.  *    .الحسابيالمتوسط * 
 . نسبة التحسن *      إختبار ولكوكسون. *  إختبار مان ويتني.*      معامل الارتباط. *

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 عرض ومناقشة النتائج : 
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول : 

ومستوي اداء    البدنية البعدى في المتغيرات والقبلي   يندلالة الفروق بين القياس ( 6 جدول )

 قيد البحث المهارة  

   Sig(.p.value)  <0.05  عند إحصائيا دال* 

( وهي  0.027:  0.016( تتراوح مابين )p.Value( أن جميع قيم )6يتضح من جدول )
، أي أن الفرق بين القياسين القبلي  البدنية قيد البحث  للمتغيرات    0.05أقل من مستوي المعنوية  

 . إحصائيا  لصالح القياس البعدى دالو والبعدي معنوي 
 قيد البحث  مهارةاداء ال مستوي و  البدنية المتغيرات المئوية في  التحسن نسبة( 7) جدول

  في   والبعدى  القبلى  القياسين  بين  المئوية  التحسن  نسب   في  فروق   وجود (  7)  رقم  الجدول  من  يتضح
 %  48.00:  12.12بين   التحسن نسب  تراوحت  حيث  ،  قيد البحث  البدنية المتغيرات 

 

 البدنية المتغيرات
 وحدة 

 القياس 

 متوسط الرتب المتوسط الحسابي 

من   zقيمة 
 ولكوكسون 

 الاحتمال

Sig. 

(p.value) 
لقياس  ا

 القبلي 
القياس  
 البعدي 

 الإشارات 
 ) + ( 

 الإشارات 
 ( -  ) 

 0.016 2.41 0.00 4.00 119.15 106.27 كجم قوة عضلات الرجلين 

 0.018 2.37 0.00 4.00 18.28 14.71 عدد  القدرة العضلية للرجل اليمني 

 0.027 2.21 0.00 3.50 17.28 13.10 عدد  اليسري  للرجل عضليةال قدرةال

 0.016 2.41 0.00 4.00 13.00 10.20 عدد  السرعة الحركية للرجل اليمني 

 0.017 2.38 0.00 4.00 11.28 8.87 عدد  السرعة الحركية للرجل اليسري 

 0.027 2.21 3.50 0.00 6.02 8.91 ثانية  الرشاقة خاصة 

 0.017 2.38 4.00 0.00 12.22 14.37 سم مرونة الحوض 

 البدنية المتغيرات
 وحدة 

 القياس 
 القياس البعدي  لقياس القبلي ا

نسب التحسن  

% 

 12.12 119.15 106.27 كجم الرجلين قوة عضلات 

 24.60 18.28 14.71 عدد  القدرة العضلية للرجل اليمني 

 31.90 17.28 13.10 عدد  اليسري  للرجل عضليةال قدرةال

 27.45 13.00 10.20 عدد  السرعة الحركية للرجل اليمني 

 27.17 11.28 8.87 عدد  السرعة الحركية للرجل اليسري 

 48.00 6.02 8.91 ثانية  الرشاقة خاصة 

 17.59 12.22 14.37 سم مرونة الحوض 

   7ن = 



وبعد المعالجة الإحصائية للقياسات القبلية    الباحث   اليهامن خلال عرض النتائج التى توصل        
برنامج   بإستخدام  اللابارامترى  الإحصاء  أسلوب  باستخدام  إجراء وذلك    (  SPSS)والبعدية  بعد 

 - تم التوصل الى الأتي :  التجربة الأساسية للبحث،

  باستخدام   والبعدى  القبلى  القياسين  بين  الفروق   بدلالة  والخاصة(  6)  رقم  الجدول  نتائج  أشارت      
 للرجل  العضلية الرجلين ،القدرة عضلات  قوة)والمتمثلة في  البدنية المتغيرات  فى ولككسون  اختبار

 للرجل  الحركية  اليمني ،السرعة  للرجل  الحركية  اليسري ، السرعة  للرجل  العضلية  اليمني ،القدرة
 فروق   توجد   انه  البحث   عينة  أفراد   لدى  البحث   قيد (  الحوض   مفصل  خاصة ،مرونة  ،الرشاقةاليسري  

  قيم   جميع  كانت   حيث   البعدى  القياس  ولصالح  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  إحصائية  دلالة  ذات 
P. Value   <0.05   

 عضلات   قوة)المتغيرات البدنية    فى  الرتب   متوسط  أن(    6  )  رقم  الجدول  نتائج  أشارت   كما
 للرجل   الحركية  السرعة  ،   اليسري   للرجل  العضلية   ،القدرة  اليمني  للرجل  العضلية  ،القدرة  الرجلين
 لدى   والبعدى  القبلى  القياسين  بين  تحسنت   قد   قيد البحث   (اليسري   للرجل  الحركية  ،السرعة  اليمني

عند مقارنة متوسط الرتب بين    يزيد   المتغيرات فى هذه  متوسط الرتب    أنحيث    البحث   عينة  أفراد 
  حين   ، فىوهذا مؤشر للتحسن  الموجبة  الإشارات القياسين القبلى والبعدى ويكون اتجاه الزيادة في  

  بين   ت تحسن  قد   البحث   قيد الحوض(    مفصل  مرونة،خاصة  متغير)الرشاقة  فى  الرتب   متوسط  أن
  المتغيرات   هذه  فى  الرتب   متوسط  أن  حيث   البحث   عينة  أفراد   لدى  البعدى  والقياس  القبلى  القياس

  الإشارات   في  الزيادة  اتجاه  ويكون   والبعدى  القبلى  القياسين  بين  الرتب   متوسط  مقارنة  عند   يقل
 السالب   الاتجاهين  فى  الرتب   متوسط  وتحسن  الإحصائية  والدلالة  الفروق   هذه  الباحث   ويرجع  ،السالبة

 Kettlebellتدريبات    باستخدام  المقترح  التدريبي  البرنامج  تأثير  الى    المتغيرات   هذة  فى  والموجب 
كما    المتغيرات البدنية قيد البحث   الى تحسن  ى ذلكأد مما    البحث   عينة  أفراد   على  تطبيقه  تم  والذي

كان له التأثير  بشكل مقنن ومنتظم  مختلفة  ال  هابأوزان  Kettlebellأداة    استخدام  أنيري الباحث  
وهذا مايتفق مع  ما توصلت إليه نتائج كل من    المتغيرات البدنية قيد البحث سين  الفعال في تح

أن البرنامج    (  22)  (2018)  الصادق  عبدالله  جعفر  هاني  ،(  21  )(2019)  شعبان  محمد  ناصر
 المتغيرات  في تحسن إلي أدي Kettlebellالتدريبي المطبق علي عينة البحث بإستخدام تدريبات  

نتائج   البحث   قيد   البدنية إلية  توصلت   Falatic, J. Asher     وأخرون "  اشر  فلاتك"  وما 

et,al (2015  )    (31)  ت  استخدام تدريباان     إليKettlebell    تحسن بشكل كبير في أدي إلي
تستخدم      Kettlebell تتدريبابأن   David  (2015)وهذا ما أكده ديفيد  ،  المتغيرات قيد البحث 

  ( 43:  30)لتمية العديد من المتغيرات البدنية منها تحمل القوة وتحمل السرعة والتوافق والمرونة .



إلي   Brumitt,Gilpin, Brunette Meiera   (2015)بريميت جلبن وبريتني مييرا  ويشير  
ايضا     فإنها  ،  الانحناء  جميع  في  بالتأرجح  السماح  على  وقدرتها  الفريد Kettlebell لشكل أداة    نظر ا

ا ولكن والقدرة العضلية فحسب، القوة لتطوير فقط ليس محتملة كوسيلة  تعمل   تشتخدم لتطوير   أيض 
  تطبيقها   فإن  ، Kettlebell  استخدام  استكشاف  لم يتم  وعلي الرغم من أنه  . الحركة  ومدي  المرونة

)التأرجح  تمارين   خلال  والقدرة من  القوة  تطوير  في  هو  الأساسي وهذا ما وضحه   (257:  29. 
  لياقة علي رفع مستوي ال  kettlebellتعمل أداة    Tsatsouline p(2006  )  ."بافل  تساتسولين"
  يتم   ذلك  كل  الدهون بجانب حرق    .المرونةوالقدرة العضلية و .  والمتمثلة في القوة العضلية    بدنيةال

  في   استخدامها  يمكن  صغيرة  واحدة  أداة   باستخدام .  الأسبوعي  التدريب   من  ساعتين  إلى  ساعة  في
أثناء تدريبات الخطف    Jay K. Viking  (2009)جاي فايكينج  ويوضح    (25:  45).مكان  أي

إلى وضع الإغلاق فوق الرأس. هذه    لاعب تنتقل الأداة من بين أرجل ال  Kettlebellبإستخدام  
الحركة تكون عكسية ومتكررة  بشكل سريع ، مما يزيد من السرعة التي تتحرك بها الأداة ، مما  

، وزيادة استهلاك السعرات الحرارية واستهلاك    والقوة والقدرة العضلية  يؤدي إلي زيادة ناتج الطاقة 
على  ويذكر    (37)لأكسجين.ا عن    (2001محمود)مسعد  وارنهايم) نقلًا  أن    (1981كلافس 

المتدرجة   المقاومة  للتدريب تؤدى فيه مجموعة من تمرينات  " نظام  بالأثقال عبارة عن  التدريب 
 ( 64: 20لاكتساب السرعة و القوة والتحمل. )

البحث    قيد   البدنية  للمتغيرات   المئوية  التحسن  نسب   في  فروق   وجود (    7)    جدولوأشارت نتائج  
( لمتغير مرونة الحوض 17.59)   و  الرجلين  عضلات   قوة  لمتغير%(  12.12)وكانت كالتالي  

( لمتغير السرعة الحركية للرجل اليسري 27.17( لمتغير القدرة العضلية للرجل اليمني و)24.60)
( لمتغير القدرة العضلية للرجل اليسري 31.90)ر السرعة الحركية للرجل اليمني و( لمتغي27.45و)
لنسب المئوية في المتغيرات البدنية  ويرجع الباحث تحسن ا  الخاصة   الرشاقة  لمتغير %(    48.00)  و

  تطبيقه   تم  والذي  Kettlebellباستخدام تدريبات    المقترح  التدريبي  البرنامج  تأثير  الى  قيد البحث 
  وهذا   لمتغيرات البدنية قيد البحث لالنسب المئوية    الى تحسن  ى ذلكأد مما    البحث   عينة  أفراد   على

أن   (22)  (2018)الصادق  عبدالله  جعفر  هاني،(21  )(2019)شعبان  محمد  ناصر   ما يتفق مع نتائج
كان أفضل من التدريب بالبرنامج التقليدي في تحسين    Kettlebellباستخدام الكرة الحديدية  التدريب  

عصام عبد  حيث يشير  للفخذ( –للرجلين   -للظهر  -بعض المتغيرات البدنية ) القوة العضلية لليد 
أن تدريبات الأثقال لها مكانتها بمعظم الأنشطة الرياضية حيث تعتبر وسيلة    (1992)الخالق  

 (93: 7) .الحيوية واكتساب الفرد اللياقة البدنية والحركيةرفع كفاءة الأجهزة لهامة وفعالة 



  باستخدام  المقترح  التدريبي  البرنامجيؤثر    وبذلك يتحقق الفرض الأول للبحث والذي ينص علي:
 البحث  عينة أفراد  لدي البدنية المتغيرات  بعض  علي  إيجابيا    تأثيرا    Kettlebell تدريبات 

 الثانيعرض ومناقشة نتائج الفرض 
  ائيالقيم المعبرة عن النشاط الكهربالبعدى في والقبلي  يندلالة الفروق بين القياس (8جدول )

 للعضلات العاملة للركلة قيد البحث

 

   Sig(.p.value)  <0.05  عند إحصائيا دال* 
* (R )الضاربة القدم اليمني القدم تعني (L )الثابتة  القدم اليسري القدم تعني 

 (uv)*    ميكروفولتوحدة القياس تعني . 

( وهي  0.018:  0.011مابين )( تتراوح p.Value( أن جميع قيم )8يتضح من جدول )
 قيد   للركلة  العاملة  للعضلات   ائيالكهرب  النشاط  عن  المعبرة  قيملل   0.05أقل من مستوي المعنوية  

 .دال إحصائيا  لصالح القياس البعدىو ، أي أن الفرق بين القياسين القبلي والبعدي معنوي البحث 
 
 
 
 
 

   المتغيرات

 ( العضلات العاملة)

 

 

L.R 

 وحدة 

 القياس 

 متوسط الرتب المتوسط الحسابي 

من   zقيمة 
 ولكوكسون 

 الاحتمال

Sig. 

(p.value) 
لقياس  ا

 القبلي 
القياس  
 البعدي 

 الإشارات 
 ) + ( 

 الإشارات 
 ( -  ) 

 L uV 1236.11 1341.25 4.00 0.00 2.38 0.017 الوحشية   التوأمية  العضلة 

 L uV 596.85 640.91 4.00 0.00 2.53 0.011 الفخذية  الرأسين  ذات  العضلة 

 L uV 452.98 500.13 4.00 0.00 2.38 0.017 الفخذية  المستقيمة  العضلة 

 L uV 626.53 685.12 4.00 0.00 2.37 0.018 الخارجية  الجانبية المتسعة العضلة 

 R uV 1657.79 1710.44 4.00 0.00 2.37 0.018 ( الموترة  العضلة ) الفخذية   اللفافة

 R uV 1046.80 1163.21 4.00 0.00 2.53 0.011 الفخذية  الرأسين  ذات  العضلة 

 R uV 621.41 703.05 4.00 0.00 2.37 0.018 الكبري  الاليوية العضلة 

 R uV 1713.91 1796.57 4.00 0.00 2.38 0.017 الفخذية  المستقيمة  العضلة 

 R uV 1047.88 1102.14 4.00 0.00 2.37 0.018 الخارجية  الجانبية المتسعة العضلة 

 R uV 3947.40 4050.15 4.00 0.00 2.37 0.018 الداخلية  المتسعة العضلة 

 R uV 2339.94 2650.07 4.00 0.00 2.36 0.018 الوحشية  التوأمية  العضلة 

 R uV 1199.07 1261.42 4.00 0.00 2.38 0.017 الأنسية  التوأمية  العضلة 

 R uV 873.42 974.00 4.00 0.00 2.53 0.011 الطولية   الشظيية العضلة 

 R uV 821.48 932.17 4.00 0.00 2.53 0.011 ( الأمامية  القصبة)  الظنوبية العضلة 

   7ن = 



 قيد   للركلة  العاملة  للعضلات   الكهربائي  النشاط   عن  المعبرة  القيم  في  التحسن  نسبة(  9)  جدول
 البحث 

* (R )الضاربة القدم اليمني القدم تعني (L )الثابتة القدم اليسري القدم تعني (uv)*    .وحدة القياس ميكروفولت 
  القبلى   القياسين  بين  المئوية  التحسن  نسب   في  فروق   وجود (  9)  رقم  الجدول  من  يتضح

  تراوحت   حيث   البحث ،  قيد   للركلة  العاملة  للعضلات   الكهربائي  النشاط  عن   المعبرة  القيم  في  والبعدى
 % 13.47:   2.59  بين  التحسن نسب 

وبعد المعالجة الإحصائية للقياسات القبلية    الباحث   اليهامن خلال عرض النتائج التى توصل        
برنامج   بإستخدام  اللابارامترى  الإحصاء  أسلوب  باستخدام  إجراء  وذلك    (SPSS)والبعدية  بعد 

 - تم التوصل الى الأتي :  التجربة الأساسية للبحث،

  باستخدام   والبعدى  القبلى  القياسين  بين  الفروق   بدلالةوالخاصة  (    8  )  رقم  الجدول  نتائج  أشارت      
القيم المعبرة للنشاط الكهربائي للعضلات العاملة للرجل المرتكزة والمتمثلة في   فى  ولككسون   اختبار

  المستقيمة  العضلة،  الفخذية  الرأسين  ذات   العضلة،  الوحشية    التوأمية  العضلة)  العضلات الأتية
( والقيم المعبرة للنشاط الكهربائي للعضلات العاملة الخارجية  الجانبية   المتسعة  العضلة،  الفخذية

  الرأسين   ذات   العضلة ،  "الموترة  العضلة"  الفخذية  اللفافةللرجل الركلة والمتمثلة في العضلات الأتية )
،  الخارجية  الجانبية  المتسعة  العضلة،    الفخذية  المستقيمة  العضلة،    الكبري   الاليوية  العضلة،  الفخذية

               

   المتغيرات               

 ( العاملة العضلات)

 

L.R 
 وحدة 

 القياس 
 القياس البعدي  لقياس القبلي ا

نسب التحسن  

% 

 L uV 1236.11 1341.25 8.50 الوحشية   التوأمية  العضلة 

 L uV 596.85 640.91 7.22 الفخذية  الرأسين  ذات  العضلة 

 L uV 452.98 500.13 10.38 الفخذية  المستقيمة  العضلة 

 L uV 626.53 685.12 9.35 الخارجية  الجانبية المتسعة العضلة 

 R uV 1657.79 1710.44 3.17 ( الموترة  العضلة ) الفخذية   اللفافة

 R uV 1046.80 1163.21 11.12 الفخذية  الرأسين  ذات  العضلة 

 R uV 621.41 703.05 13.13 الكبري  الاليوية العضلة 

 R uV 1713.91 1796.57 4.82 الفخذية  المستقيمة  العضلة 

 R uV 1047.88 1102.14 5.17 الخارجية  الجانبية المتسعة العضلة 

 R uV 3947.40 4050.15 2.59 الداخلية  المتسعة العضلة 

 R uV 2339.94 2650.07 13.25 الوحشية  التوأمية  العضلة 

 R uV 1199.07 1261.42 5.19 الأنسية   التوأمية  العضلة 

 R uV 873.42 974.00 11.51 الطولية   الشظيية العضلة 

 R uV 821.48 932.17 13.47 ( الأمامية  القصبة)  الظنوبية العضلة 



  الشظيية   العضلة،    الأنسية  التوأمية  العضلة،    الوحشية  التوأمية  العضلة،    الداخلية  المتسعة  العضلة
 فروق   توجد   انه  ،  البحث   عينة  أفراد   لدى  البحث   قيد (  "الأمامية  القصبة"  الظنوبية  العضلة  الطولية

  قيم   جميع  كانت   حيث   البعدى  القياس  ولصالح  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  إحصائية  دلالة  ذات 
P. Value     <0.05    القيم المعبرة  متغيرات    فى  الرتب   متوسط  أن  الجدول  نتائج  أشارت   كما

   التوأمية   العضلة)للنشاط الكهربائي للعضلات العاملة للرجل المرتكزة والمتمثلة في العضلات الأتية  
  الجانبية   المتسعة  العضلة ،  الفخذية  المستقيمة  العضلة،  الفخذية  الرأسين   ذات   العضلة ،    الوحشية

العاملة للرجل الركلة والمتمثلة في العضلات ( والقيم المعبرة للنشاط الكهربائي للعضلات الخارجية
،   الكبري   الاليوية  العضلة،  الفخذية  الرأسين  ذات   العضلة"،  الموترة  العضلة"  الفخذية  اللفافةالأتية )
،   الداخلية  المتسعة  العضلة،  الخارجية  الجانبية   المتسعة  العضلة،    الفخذية  المستقيمة  العضلة
  الظنوبية   العضلة،  الطولية  الشظيية  العضلة،    الأنسية   التوأمية   العضلة،  الوحشية    التوأمية   العضلة

حيث البحث    عينة   أفراد   لدى  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  تحسنت   قد   قيد البحث   (  "الأمامية  القصبة"
عند مقارنة متوسط الرتب بين القياسين القبلى والبعدى    يزيد   فى هذه المتغيرات متوسط الرتب    أن

 والدلالة الفروق  هذه  الباحث  ويرجع ،وهذا مؤشر للتحسن الموجبة الإشارات ويكون اتجاه الزيادة في 
  التدريبي   البرنامج  تأثير  الى  المتغيرات   هذة  فى   الموجب الاتجاه    فى  الرتب   متوسط  وتحسن  الإحصائية 

قيد البحث حيث أن استخدام   لمتغيرات البدنية  لتطوير    Kettlebellتدريبات    باستخدام  المقترح
في  Kettlebell أداة    مثالي  دور  له  كان  التدريب  والقدرة أثناء  العظمي  العضلية  القوة  تطوير 

  نشاط الكهربائيمما أدي إلي تحسن القيم المعبرة للالعضلية والسرعة الحركية والرشاقة والمرونة  
وهذا ما يتفق مع ماتوصلت الية نتائج    للعضلات العاملة للركلة الأمامية الدائرية دوليو تشاجي 

 Brittanyاني وأخرون   بريت،  Et al  Alex Caravan,  (2018)(24)كارفان" وأخرون  

A., Et al.  (2015)  (28)  وأخرون ليونس   ،Lyons, Bc. Et al )2017) (39)    أن إلي 

  يذكر حيث    العاملة  كان له تأثير كبير علي النشاط الكهربائي للعضلات Kettlebell استخدام أداة  
التأرجح  أنه    Contreras  Beardsley(2014)(27) &وكونتريراس"    "بيردسلي  بدء  عند 

فرد" الفخذين مع تأرجح الأداة     "  عند ، تصبح الحركة قابلة للانفجار    Kettlebellبإستخدام أداة  
  نمط الإلى مستوى العين تقريب ا بينما في    الأداة تأرجح  تففي النمط المهيمن على الفخذ ،    ،لأعلى

كل نمط له تركيز مختلف وبالتالي  و صل إلى أعلى الرأس  ت تأرجح الأداة حتى  ت  السائد المتأرجح
  Jay K. Viking  (2009)(37 )جاي فايكينج  وهذا ما أكده    العاملة.  تأثيرات مختلفة على العضلات 

  ،   عالية  عضلية  قوى   باستخدام  الجسم  لكامل  البالستية  للتمارين  مثالية  أداة   Kettlebell  أداة إلي أن  
هاريسون وأخرون  ويذكر    التنفسية  القلبية  واللياقة   العضلية  القوة  لتحسين  محتملة  مفيدة  يجعلها  مما

Harrison, JS. Et al  (2011)(34)  أن أداة Kettlebellجميع عضلات  تجنيد  على تعمل

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Caravan%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29910993


  منطقتين   أو  واحدة  منطقة  على  والتي تركز  ،  القوة  لتدريب   الأخرى   الأساليب   من  عكسال  علىالجسم  
 من الجسم.  محددتين

)و  رقم  الجدول  نتائج  للنشاط 9أشارت  المعبرة  للقيم  المئوية  النسب  في  تحسن  وجود   )
البحث   قيد  للركلة  العاملة  للعضلات  الي  الكهربائي  المئوية  النسب  في  التحسن  الباحث  ويرجع 

تدريبات   يشير  Kettlebellاستخدام   ,Falatic, J. Asher et   وأخرون "  اشر  فلاتك" حيث 

al (2015  )   (31)  منخفضة الشدة  بإستخدام   خطفأن أداء تدريبات ال   إلي  Kettlebell    بشكل
  ( 1980)  الحافظ  عبد   عادل  ،  درويش  زكي  ويشير  .العضلات   لتقوية   كافية  مقاومة  يوفر  ديناميكي

 وواين   ويستكوت  ويضيف  (472:  4.)العضلات  قوة  زيادة  على  يعمل  بالأثقال  التدريب   أن
Westcott & Wayn (1983)العضلية  القوة  زيادة  هو  بالأثقال  التدريب   من  الهدف  أن  إلى 

ويذكر طلحة    (56:  46)  .المختلفة  العضلية  المجموعات   بين  التوازن   وتحقيق  العضلات   وحماية
أن الأثقال الحرة لها فوائد متعددة من أهمها أنه يسهل التعامل معها    (1997)حسام الدين وآخرون 

، كما يمكن التنويع فى قيمة الثقل، وتستخدم فى عدد كبير ومتنوع من التدريبات، وتساعد فى 
   ( 59:  5  مشاركة العضلات المثبتة أو المساعدة ، وتثير الدوافع لدى الرياضيين وغير الرياضيين)

أن التدريب بالأثقال أسرع وسيلة وأفضل طريقة لتنمية    Taylor  (1975)  يلورا ويشير ت
 (  145:  46العضلات وإعدادها للعمل. ) 

يؤثر البرنامج التدريبي المقترح باستخدام  :  وبذلك يتحقق الفرض الثاني للبحث والذي ينص علي
  الطرف   لعضلات   الكهربائي  النشاط  عن  المعبرة   تأثيرا   إيجابيا  علي القيم  Kettlebell تدريبات  

  لركلة دوليو تشاجي لدي افراد عينة البحث. العاملة السفلي

 :  الثالثعرض ومناقشة نتائج الفرض 
 قيد البحث مستوي اداء المهارة  البعدى في  والقبلي  يندلالة الفروق بين القياس (10جدول )

   Sig(.p.value)  <0.05  عند إحصائيا دال* 

( وهي أقل من مستوي  0.016)  وجدت عند  (  p.Value)  ة( أن قيم10يتضح من جدول )
، أي أن الفرق بين القياسين القبلي والبعدي معنوي  مستوي أداء المهارة قيد البحث  ل  0.05المعنوية  

 دال إحصائيا  لصالح القياس البعدى.و 
 

  المتغيرات
 وحدة 

 القياس 

 متوسط الرتب المتوسط الحسابي 
من   zقيمة 

 ولكوكسون 

 الاحتمال

Sig. 

(p.valu
e) 

لقياس  ا
 القبلي 

القياس  
 البعدي 

 الإشارات 
 ) + ( 

 الإشارات 
 ( -  ) 

 0.016 2.41 0.00 4.00 7.85 5.42 درجة مهارة دوليو تشاجى  أداء مستوي 

   7ن = 



 
 

 قيد البحث  مهارةاداء ال مستوي و  البدنية المتغيرات المئوية في  التحسن نسبة( 11) جدول    

  القبلى   القياسين  بين  المئوية  التحسن  نسب   في  فروق   وجود (  11)  رقم  الجدول  من  يتضح
تحسنت المهارة قيد البحث   حيث   ،  ومستوي أداء المهارة قيد البحث   البدنية  المتغيرات   في  والبعدى

 %   44.83 بلغت   تحسن بنسبة
قيد   مهارة دوليو تشاجى   أداء  مستوي   فى  الرتب   متوسط  أن(  10)  رقم  الجدول  نتائج  أشارت 

فى  متوسط الرتب    أنحيث  البحث   عينة   أفراد   لدى   والبعدى  القبلى   القياسين   بين   تحسنت   قد  البحث 
  عند مقارنة متوسط الرتب بين القياسين القبلى والبعدى ويكون اتجاه الزيادة في   يزيد   هذه المتغيرات 

  وتحسن   الإحصائية  والدلالة  الفروق   هذه  الباحث   ويرجع  وهذا مؤشر للتحسن  الموجبة  الإشارات   اتجاه
  التدريبي   البرنامج  تأثير  الى    مستوي أداء مهارة دوليو تشاجى  فى  الموجب   الاتجاه  فى  الرتب   متوسط
الى  ى  أد والذي    البحث   عينة  أفراد   على  تطبيقه  تم  والذي  Kettlebellتدريبات    باستخدام  المقترح
وهذا    المتغيرات البدنية مما كان له الأثر الفعال في تطوير مستوي أداء المهارة قيد البحث   تحسن

 الصادق عبدالله جعفر هاني،(21) (2019) شعبان محمد  ناصرمايتفق مع نتائج دراسة كل من 
  Kettlebellأن البرنامج التدريبي المطبق علي عينة البحث بإستخدام تدريبات   ( 22) (2018)

كل من عبد العزيز النمر وناريمان  حيث يتفق    المهارى   الاداء  تطوير وتحسين مستوي   إلي  أدي
على أن التدريب بالأثقال للناشئين يحسن من التوافق الحركي المهارى حيث تنتج    (2000)الخطيب

غير   عدد  المجموعات عنة  بين  التوافق  تحسين  ومنها  العضلية  العصبية  التكيفات  من  محدود 
 . عالية العضلية العامة وتحسين الأداء الرياضي والمقدرة على تنفيذ المهارات الحركية بكفاءة 

                                                                                   (54:6 ) 
 قيد لمستوي أداء المهارة    المئوية  التحسن  نسب  في  فروق   وجود (  11)  جدولأشارت نتائج  و

ويرجع الباحث تحسن    %  44.83  بلغت   تحسن  تحسنت المهارة قيد البحث بنسبة  حيث   البحث 
  باستخدام   المقترح  التدريبي  البرنامج  تأثير  الى  النسب المئوية في مستوي أداء المهارة قيد البحث 

النسب    الى تحسن  ى ذلك أد مما    البحث   عينة   أفراد   على  تطبيقه  تم  والذي   Kettlebellتدريبات  
، (21  ()2019)  شعبان  محمد  ناصرنتائج   وهذا ما يتفق مع    المئوية لمستوي أداء المهارة قيد البحث 

 أدي Kettlebellباستخدام الكرة الحديدية أن التدريب  (22) (2018) الصادق  عبدالله جعفر هاني

 المتغير
 وحدة 

 القياس 
 نسب التحسن %  القياس البعدي  لقياس القبلي ا

 44.83 7.85 5.42 درجة مهارة دوليو تشاجى أداء مستوي 



التدريب  أفضل من التدريب   Kettlebell  باستخدام  إلي تحسن مستوي الأداء المهاري كما كان 
نقلا     (2001) مسعد على محمودوهذ ما أكده  .فاعلية الاداء المهارى تحسين  بالبرنامج التقليدي في  

يؤدى    هنمنها اله فوائد عديدة    أن التدريب بالأثقال  Moran & Meglynnموران وماجلين  عن  
 ( 251:  19)  تحسن المهارةإلى 

يؤثر البرنامج التدريبي المقترح باستخدام   وبذلك يتحقق الفرض الثالث للبحث والذي ينص علي : 
 . مستوي أداء مهارة دوليو تشاجيتأثيرا   إيجابيا  علي  kettlebell تدريبات 

 الإستنتاجات والتوصيات: 
 أولًا الإستنتاجات :

 فى حدود المنهج المستخدم وعينة البحث والأدوات المستخدمة تم التوصل إلى النتائج التالية:
والذي طبق علي أفراد عينة البحث أدي    Kettlebellبإستخدام تدريبات  برنامج التدريب   -

   % 48.00:  12.12تراوحت ما بين  بنسب مئوية    المتغيرات البدنية قيد البحث   تحسن  إلي  
  أدي  البحث   عينة  أفراد   علي  طبق  والذي   Kettlebell  تدريبات   بإستخدام  التدريب   برنامج -

للنشاط الكهربائي للعضلات العاملة للطرف السفلي قيد البحث القيم المعبرة    في  تحسن   إلي
   %13.47:  2.59تراوحت ما بين بنسب مئوية 

والذي طبق علي أفراد عينة البحث أدي    Kettlebellبإستخدام تدريبات  برنامج التدريب   -
   بنسبة مئوية بلغت   للركلة الأمامية الدائرية دوليو تشاجي  إلى تحسن مستوى الأداء المهارى 

44.83 % 
 ثانيا التوصيات: 

 في ضوء ما توصلت إليه نتائج البحث يوصي الباحث بالأتي : 
لمتغيرات  المطبق لتحسين ا  Kettlebellبإستخدام تدريبات  استخدام برنامج التدريب  ضرورة   -

لما لها من تأثير  البدنية كالقوة العضلية والقدرة العضلية والسرعة الحركية والرشاقة والمرونة  
 فعال علي النشاط الكهربائي للعضلات العاملة للركلة قيد البحث 

التدريب  ضرورة استخدام   - تدريبات  برنامج  لتحسين الأداء    Kettlebellبإستخدام  المطبق 
   للركلة الأمامية الدائرية دوليو تشاجي عند ناشئي التايكوندوالفنى 

 إجراء دراسات مماثلة على المراحل السنية الأخرى .  -
إجراء دراسات مماثلة على بعض متغيرات اللياقة البدنية الأخرى وكذلك بعض المتغيرات   -

 .الأخري  يةوالمهار الفسيولوجية 
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