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001 5005 WAl g5iua 2ic Oy iy Jales

0,01 0,05 | 4l da s 0.01 0,05 | 4 altdya
0.424 0.339 32 0.999 0.997 1
/ 0.329 34 0,99 0.95 2
0.418 0.325 3s 0.959 0,878 3
0.413 0.32 36 0.917 0.811 4
0.403 0.312 38 0.874 0.745 5
0.393 0.304 40 0.834 0.707 6
0.384 0.297 42 0.798 0.666 7
0.376 0.291 44 0.765 0.632 8
0,372 0.288 45 0,735 0.602 9
0.368 0.284 46 0,708 0.576 10
0.361 0.297 48 0.684 0.553 11
0.354 0.273 50 0.661 0.532 12
0,338 0.261 55 0.641 0.514 13
0,325 0.25 60 0.623 0,495 14
0,313 0.241 65 0.606 0.482 15
0,302 0.232 70 0.59 0.468 16
0.292 0.224 75 0.575 0.456 17
0.283 0.217 80 0.561 0.444 18
0.275 0.212 85 0.549 0,433 19
0.267 0.205 90 0.537 0.423 20
0.26 0.2 95 0.526 0.413 21
0.254 0.195 100 0.515 0.404 22
0,228 0.174 125 0,505 0.396 23
0.208 0.159 150 0.487 0,388 24
0,193 0.148 175 0.479 0.381 25
0.181 0.138 200 0.471 0.374 26
0,148 0,113 300 0.463 0.367 27
0.128 0.098 400 0.456 0.361 28
0.115 0.088 500 0,449 0.355 29
0.081 0.062 1000 0.436 0.349 30
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T.Test 3,8l alla Hlas)

cum.prob ts fos ta fss ) tos t o5 to t go5 ) t 9905
onetaill 050 025 020 045 040 005 0.025 0.01 0.005 0.001 0.0005'
wodalls| 1.00 050 040 030 020 040 0.05 0.02 001 0.002 0.001

df|
| o000 1000 1376 1963 3078 6314 1271 318 6366 31831 636.62
2| 0000 0816 1061 1386 188 2920 4303 6965 O 925 22327 31.599
3| 0000 0765 0978 1250 1638 2353 3182 4 541 5841 10215 12924
4l 0000 0741 0941 1190 1533 2132 2776 3747 4604 7473 8610
5 6.868
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Corrélations

X y
Corrélation de Pearson 1 .996
Sig. (bilatérale) .058
N 3 3
Corrélation de Pearson .996 1
Sig. (bilatérale) .058
N 3 3

818 4l s 483 Laa) -2
Corrélations

X y
Corrélation de Pearson 1 .982
Sig. (bilatérale) 121
N 3 3
Corrélation de Pearson .982 1
Sig. (bilatérale) 121
N 3 3

ol g las) -3
Corrélations

X y
Corrélation de Pearson 1 .991
Sig. (bilatérale) .087
N 3 3
Corrélation de Pearson .991 1
Sig. (bilatérale) .087
N 3 3

ohall cdlas L) -4



Corrélations

Corrélation de Pearson 1 .982
Sig. (bilatérale) 121
N 3 3
Corrélation de Pearson .982 1
Sig. (bilatérale) 121

N 3 3

Corrélations

Corrélation de Pearson 1 .803
Sig. (bilatérale) 407
N 3 3
Corrélation de Pearson .803] 1
Sig. (bilatérale) .407

N 3 3

Corrélations

Corrélation de Pearson 1 371
Sig. (bilatérale) .758
N 3 3
Corrélation de Pearson 371 1
Sig. (bilatérale) .758

N 3 3
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Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
|Paire 1 9.4444 9 1.81046] .60349
16.7778 9 2.72845 .90948

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation Sig.
|Paire 1 & 9 .706 .034]
t dd| Sig. (bilatéral)
|Paire 1 - -11.361 8 .000

3\.)5351\ L“ubl\ «,\33».43 43, JL.\K\—Z

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
|Paire 1 10.1111 9 4.67559 1.55853
17.1111 9 3.29562 1.09854

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation Sig.

|Paire 1 & 9 .372 .324

t ddl Sig. (bilatéral)

|Paire 1 - -4.556 8 .002




Statistiques des échantillons appariés

‘",-,\H\ 8)53\ éd Jgﬁ\ -3

Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
|Paire 1 290.5556) 9 32.44654 10.81551
334.4444 9 39.08680 13.02893
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
|Paire 1 .796 .010
t ddl Sig. (bilatéral)
Supérieur
|Paire 1 -25.68085 -5.558] 8 .001
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
|Paire 1 23.4444 9 5.74698 1.91566
30.0000 9 5.85235 1.95078
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
|Paire 1 9 .710 .032
t dd| Sig. (bilatéral)
|Paire 1 -4.450 8 .002
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Moyenne erreur
Moyenne Ecart type standard

|Paire 1 21.5556 9 2.74368 .91456

25.8889 9 2.08833 .69611

Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
|Paire 1 & .688 .040
t ddl Sig. (bilatéral)
|Paire 1 - -6.500 8 .000
Cada ) c_ﬁ JLid) -6
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard

|Paire 1 159.4444 9 12.29950 4.09983

162.6667 9 10.29563 3.43188

Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
|Paire 1 & .932 .000
t ddl Sig. (bilatéral)
|Paire 1 - -2.100 8 .069
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Résumé
L’impact de ’entrainement par le poids du corps et les élastiques sur
I’augmentation de la force musculaire et sa relation avec I’amélioration
de la précision de Di-chagui et la vitesse de bandal-chagui
chez les tackwondistes pre-pubertaire.

Notre étude vise a identifier I’impact d’un programme d’entrainement utilisant le
poids du corps et les ¢lastiques sur I’augmentation de la force musculaire et sa relation
avec I’amélioration de la précision de Di-chagui et la vitesse de bandal-chagui
chez les tackwondistes pre-pubertaire.

I’¢tude a était réaliser sur un échantillon de 09 taekwondistes(Age:10.86 +1.42
année ;taille: 147.22 +13.11 cm; poids: 39.33+8.75 kg), le chercheur a utiliser la
méthode expérimentale, il s’est basé sur un programme d’entrainement pour le
développement de la force musculaire en utilisant le poids du corps et les €lastiques,
ainsi que les tests physiques et techniques, pour traiter les résultats le chercheur a
utiliser coefficient de corrélation Pearson, la moyenne arithmétique, et le volume
d’impact.

Les résultats ont montré une augmentation nette de la force musculaire et une
amélioration considérable de la précision de Di-chagui et la vitesse de bandal-chagui

Le chercheur est arrivé en fin de son parcours d’investigation aux recommandations
suivantes:

v' Inciter les entraineurs a programmer des séances d’entrainement  pour
accroissement de la force musculaire et développer la souplesse adaptés a cette
tranche d’age.

v' I’importance d’utilisation des élastiques et poids du corps dans le contenus des
programmes d’entrainement de la force musculaire pour amélioré la performance
de technique.

Les mots clé: poids du corps ; les €lastiques; la force musculaire; la précision de Di-
chagui; la vitesse de bandal-chagui; tackwondistes.



Abstract

The impact of body weight training and elasticity on the increase of muscle
strength and its relation with the improvement of the precision of Di-chagui
and the speed of bandal-chagui in the pre-pubertal tackwonders.

Our study aims to identify the impact of a training program using body weight and
elastic on the increase of muscle strength and its relation with the improvement of the
accuracy of Di-chagui and the speed of bandal —chagui.

Among the pre-pubertal tackwonders, the study was carried out on a sample of 09
taekwonders (age: 10.86+1.42 years; height: 147.22+13.12 cm; weights: 39.33+8.75 kg),
the researcher to use the experimental method, it’s based on a training program for the
development of strength muscle using body weight and elastic, as well as physical and
technical tests, to treat the results and to use Pearson correlation coefficient, arithmetic
mean, and impact volume.

The results showed a clear increase in muscle strength and a considerable improvement
in the accuracy of Di-chagui and bandal-chagui velocity.
The researcher arrived at the end of his investigation to the following recommendations:
v Encourage coaches to schedule training sessions to increase muscle strength and
develop the flexibility appropriate for this age group.
v The importance of using elastics and body weights in the contents of muscle strength
training programs for improved technical performance.

e Key words: body weight; elastic; Muscle strength; The precision of Di-
chagui; The speed of bandal-chagui; Taekwondo.




