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٥٥٩ ي٠ ى٥٥4٠ل في٥٣٥٩٥ ل« والي٣٩٥٠68٥ ي٥6 ي٥٠٥٥٠ ي٧٥٥٥ و هي ي ي٥٩٥ ي ي» ي٥ ي٥ ي٠٠ ي م ي
 م ه٥٥٥١55٥5٥٥٥٥٥٨5٥٥٠٠٠٠٥٢٠٣٠٨5٥٥٠ -ه٨٥٨55٠٥٣٠5٥٠٦٠٨٠٥٠ م لم

 كي٥٥ اي٠ ي٠٣٥ا ي٥ يعي ي٥ اي او ى يم بي٥ و٥ ي بي٠٥ق٠٥٠٥٠ قي٠٦ لي٥٥٥٣ قي٥ ي4ق٥٥٥٠٩ ي لي٥ق ي
 ٩ي ي ٩ي ٩ي٧ا٥٥٩٠٩»٥٥٩ ي٩٦ ر م٦«٥ اي٥ جي٥ جي٥٥٣٩ كي٥٤ جي م ٩هي٥٦ ةي هى جي دلي ي ي ٠ي٥٣ ر هي جي وقى لأم ي إلي جي

 قي ي٥٣٩٣٦٣٠ ي٣٣ ي ي٥٥٠ كي٠ م ي٥ ي٣٩ ذلي ي٥٥ اي لي ي لى ي4٠ ي ل٥٥٥٥٣٦٣٣٥ ي٠ ن٥٠ ي ٣ي ي م٥ ء٥ ي
٥و ي ي ي بي٥ ي٥٤و٥٥٠٦و٣٥٣٣٥ وقي٥٥ ي٥ ي٥٥٥٣٣٥٠٩٧١٥٥ ا« ي٥٥٩ ي ي٨٦٠ ي٥ ي ي«

 ي اقي جي لي ق كي وقي بي جي في كي» لي ي قي كي ي ي٥ ي٥ ي جي» لي اقي ي٣ ي قي اقي قي ي م ي ي ي ي قعي ي ق ي لي كي وكي ي جي ي
<٥ ي لي٥ بي يي بي ءي» ي٠٩ ي٣ في٥٣ا بي٣« ي ى ى ي٣ ي ي ي3٣٩ بي٠ بى ي ي ي ي8 ا اي لي٥$٣ ي ا٣ي

 بي٥ق جي كي بي كي كي٥٩ ي في مي قي ي٥٥ يقي قي ق ي ا جي ي ي الد قي قي ي٥ و وفي يافي لي جي د ي قي كي كي٥ كي ي في مي لا اقي ياي »ي لي جي ي
3 جي جي لي كي جي ق« خد ا ق« قعي لأ٧ الي لي ير لعي خن يي م٠٥ لي لي ٦٩« وفي ي مي في لي٥ جر ى و >م٥ م ي٣٠٥ قي ي٥٥ و٠ ي

 لي جي٣ كي ي ي كي ي لي٩ جي٠ ي ي٣ل ي بي لي ي ٠لي٠ ي ي لي٧٥ مى وي٠و٣ لي٥ ي جي ي كي باكي يي ق ي٥و٣ كي في قم في٥٥ كي
٦ ي٥٥ ي٥٩ ي٥ ي في ي ي٥6 ي يعي٥٥٥٠ا يا٩ي٥٥ ٩ي٥٥٥ و لي ء ي ي٥ يي٥ا٥ في ي ي يافي ي٥٠ ي وقي وي في٥ ء ي ي كي

٥ ي ي وكي ي ي كي ي8 ي في ٩ي ي٨٥٣٠ ي الي٥ ي٠٥٠٨ ه٥٥٠ ء٠ افي لي٠/ ى٥٥ لي٥ ي٥٥ كر كي ي٥ ي»٥ ي
 في ي كي ة مي٥ و٣ي٣ و جي بي ي ي لي إلي في بي ي٥& لي لي ى بي في٥قا ي ي لي بي ي اقي في كي ءي وقي ي ٤لي وقي وقي وقي٩ ي وقي ي

 لي يعي جي ي كي٥٥ في وفي لي لي مي في ي يافي بي كي ي٠ ي٥ يقي ي يعي بي ي كي مي ي ذو يي ي وقي ي ي وقي٥و ي مي وي ي ن٩ يعي كي لي جي في ي أن ي
٥و اقي٥ جي٣٥ ي٥ ٩ي ي ي٣ بي٠ا٣٥٠٥٠ ي ي٠٠٥٥٠٦3 بي٣3٠ا جي٣٥٣٠٥ ي٣٠٥٥٥٥و٥4و٥ ي ي٥

 ٩ي ي٣٣4٣ يعي٥ ة ذو وقي لي ي ي ي ق لي ك٠ ي ي٥ ي ي ي ي ي٠ ي٤ وكي قي ي جي بي ي بي حي٣٥٥ ي ي ي« ٣ي كي ي٣٠ ي٥ق٥
 كي4٠ق٣4 بي ي4 كي٥ل٣٠ ي اقي« يعي لي٥ق ي قعي ٩ي جي٠٣ ا كي قي ي ي ةن كي كي ي٥ لي في يعي جي قعي ي ٣ي لي ي ي ي٥ و كي

 يقي ج يي قي وقي ي ي اقي كي٥ كي ي٠ اقي٥ في ي جي كي اي الي اقي ي ي٥ اقي لي اقي لي وقي بعي فى لاي في بي كي ي يي لي ي ي ي يافي ي بي وقي يي
 ولي لي م٥ ولي ي»٠ و ي في ي ي٥و٥ج مي ا٥ وقي ي٣ وجي ي ي ي ي ي٥ ي٧٣٠ وفي٥٩ مي لي لي الي ماقي لي٥ و م٥ جي ا٥ ي وقي ي

8 ي ان٥و ي١٥"٠٩٥٥ الي في٩إ م٩ م ي يا٥٠٠٦ا٥٥٥٧٥٥٠ ي يي8 ي ي٥٩ قي ن٩ وفي٥ذ كي م ي٣٩ وجي الي٥٥ ٩ي ه ي٠٩٠ و ي يافي٦٥ وي يقي
 ولي٠ق ي»٥ كي»٥ ٩ي ي٥ ي٣٩-٥٠ م٥٠ ي٠٥ ي٠#٥ ي٥٠٥٥٥٥٥8٥3 اي لي ءي٧اي٥٥٩ ي4٥٥٥ ي

 ي اقي و٥٦ ي ي ي جي جي ي و ي ي في ي ي وقي جي لأن ي ي٠ في لي وي بي قي ن في٥ ي ي قي كي لي و٥ و ي ي في وفي ي ي جي ي ي
١ جي جي٥ ي٥٥ جي٥٨٥٩٥٩٥٩ و في٣ ء ,م٣٠٩٣٤ ي لي٠٠4٧ وافي ر« لي4٥٠٥٥ق٥ م٥٥ق٥ و٥و٥٧٠ ي٥ق ا٣ي ي٥٥٥٥ل ي

 بي لي ي وكي ي جي ي وي ووكي ي يقي وقي بي وكي ي٥ ذ ي ي جي كي« ولي ي وي ي اكي ،لي» في ي٠ لي ي ي ءي ي ي» ي يقي لي ي٥ ي٥٥ ي كي
 ي٥٥ي لي ي يو ن٠ وجي ى في٥و٣ وي ي ي ي٠ ٥ي٩ و٥٠٥ ي٥٠٥٤.٥ مي كي لي٥ ي

 ود ن كي ي حي ي ا في كي ي ي بي لي في لي ي لي قر وقي كي كي ي٥ بي في ي ي ي ي م٥ وقي ي ي٥ قي في وقي فلا لي ي في ي
٩ لي ي بى لي ي٧٠٣٠ ي ي لي لي٥ ي مي٣ ي ي ي٥ ي٠3٣ ي٥٣٣٦ لي٠ ي كي٥٥٠٠ كي ٣ي٣ ي ن ي٣٠ لي ك٥٥ ي ي

 كي٠ ي٥ و٣ي ي قي ي ة ي وك بي ق ي ي٥٦ يي ي»٥ ي٠٠ كي٥٠ق ي جي إل٥ كي كي قي٣ا ي بي ي ا ي ي كي جي ي ي ٣ي ي ي ي ي ي ي٣
٦ قب قي لي اي ي»»٠٠ ، ن» ن ء و ب٠٤٠ ب ب ء ن ن ، ،» لي كي بهى ٣»» ن»٠
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٥٥٥٥٩
 ي٣٥ جي

٧4٧٥ جي
٥٥3 ي

»٥ كي

 كي لي وقي لي والي ي
٥٥٢ ٤ل ي

 وقعي لى واقي و جي في ا
 الي اقي ي ي

 يي ي ي وجي وقي جي
١ ي في كي ق كي

 كي ي٥ ي ي قي ي ي قي٥٥ قي4 قي» ٣ي ا ي٣٠ ي لي ي مي ي قي لي د ٣ي٥ و ٣ي كي ي٠ ي قي ٣ي بي٥ ق وقي كي
 ي١٥8 كي باقي في ي ي كي ي جي ي بي لي لي ي كي االي كي كي3ي ا٠, ي ي ق لي ي4 ر٥ اقي٥ق ي لي لي بي ق» م٣ ي٥و كي

 قي ي بي بي قي كي جي ي4 بي ي ي٥ ي ي ي الي ٣ي بي٠٦ بي ي/ ي٥٥ قي ي قي ي اي لي ي بي ي ي قي ي لان ي ي٥
٥4ق كي ي ي ي٥ ي٥٥ ي ي لى٠/ ي» ي٥٠ق ي٠٥٠ يعي٥ ا٩ي ي«٠٣٥٥ بي٥4٩ ي٣٥٧٥ا ي ي ي٥4٥٣٥

 كي٥٥ ي ٩م في ي قي٥4٣ ي ي ٣ي في ي ي٣٥ وقي ي« ر م ي قي جي ي ي ي٥٠ ق ي»٥ ي ي ي وقي لي وي وقي يقي ي ي ي
٩٨ق٥ق٠و ي وقي لي٥٥ق كي٠ق٥و ي٥٣و٥ قد اقي٩ ي٥ ب ي ى»٧ ٣ي في٣ ي٥و ي قي ي«٠٥ ق ي٠ ي٩ ود ي ي ي4٠ قي

٥٥٥ق ي ي لي٥ الي٥ ٩ي٥ هي بي ي اقي اقي٥٠٥٩٥ بي ي ياي٥ ء كي ي٥ ي٥اي٥ ي ي٥٥٥٥٥٥٥ م يي٥ باقي ي٥ ء٥٥٠٥٥ ي
٣٥ ي٥ ي ي« ي٣ كي اقي٥٥ لى٥ كي٥ ي م٣ي يا٩ي ي ن٥٣٢٥ا ي٥ م يي٥٠٥٥٠٥٩ لي٥٥و ي٥ا٥٥٠٠٣٥٠ا٩٠

 و٥٥ كي ي ذلى٥٥٠ ي٥ م٥٥ ي ا٥٥٣ ي ي٠ قي٥٥٦٣ا٥٥٥٣٥٠٠٥٥٣٠« ي م م٥٥ ي٥٥٥٥
 ي٠٥ ٣ي حي ي في ي٥٣ في ي في٣ ي٥٣٥٥٧٧٣٠٥٠٣٠٥ بي ي٥٥ م لي ي» ى٣٥ ي في4٥٣» بي ي٥٠ ي لع٥

 ي٥ ي وجي اقي لي ي ي ي و وقي لي ي٥ ي ي ي مي ي ي ي ي ق٠ كي ي 6ك ي٠ يي وقي م ي جي في مي ي م ي٥ ذ و وفي ي لي وفي ي في ي في ي٥ق ي
٥٥قو وقي وكي لي بي لي٥ ٣ي ي و ي ي٧٣٠٥ ي وقو لي يعي» ي ي ٣ي٣ ٣ي في٠ ي ي ي لي٥٣ ق« ي ي ي ي٥ ي٧3 و٠ وق٥

 ي ي ي ي في قي جي كي اقي لي٥ ي ي بي يا ي ءي ي كي قحي مي ي ق ي٥٠ ي في في واقي بي وقي باقي يافعي ي في وقي في٥ و في ي ق كي ي يي وخي جي٠ كي وقي
٥٨ ي وكي اقي اقي يافي ي اكي وكي ي ي ي ي لي٩ ي٥ا ء يقي يقي وفي يقي ءى لي ي كي ي اقي والي قى ي اقي ق ي يعي بي»٥ ياي ءف ى وقي ي اي ي

 ي يي٥ كي لي ي ي اقي مي ق ي بي لي وقي افي٥٠ ي وقي وقي في وقي في ي ا ي بي لي وقي ي جي يافي اي٥٨ ي باقي اقي يعي لي كي في ي م٦ ي ي



(١) مرفق

 حلوان جامعة
 للبنين الرياضية التربية كلية

 بالقاهرة
 ء=»ي==يs sي

 رأى استطلاع استمارة
 و الجود بلاعبى الخاصة البدنية اللياقة عناصر أهم لتحديد

/ الاستاذ السيد

 ويعد طيبة تحية
 الاسغادة ق الكبيرة ولثقتنا٠٠ الرياضة مجال فى به تقوو الذى الكبير ور بالد منا ايمانا

 حتىيكون الاستمارة ه هذ ى بأرائكم الاستعانة نأمل لذا المجال هذا ى وآرائكم خبراتكم من
• بها تسهموا أن يبن التى العيقة بالخبرة مدعما العمل هذا

• بها ماجا" على الرد ثم عنها مبدئية فكرة لكهن الاستمارة بقراءة الفلا برجا"
 تحقيق سبيل فى الصادق لتعاونكم والقدير الامتنان وعظيم الشكر بخالص يقدم والباحث

• مرعها التى الدراسة ه هذ أهداب

 و( الجود للاعبى الخاصة البدنية اللياقة عناصر تنمية على مقترحة تدريبية طرق أشربعس)

• الرياضية التربية الماجستيرى رجة د على الباحث لحصول لك وذ

: عامة بيانات

 ة الاسم

: الحالية الوظيفة
• وتاريخه العلى المؤهل

: اللعبة مجال ى العمل مدة
: ريبها بد أويةم بها يعمل التى لاندية ا
: عليها الحاصل الحزام رجة د

 الباحث

 الروف عبد يوسب ياسر



 الغور تحقيق على تساعد التى الخاصة نبة البد اللياقة عناصر توافر الجودو رياضة ممارسة تتطلب

 الياقة عناصر هم لا بالنسبة رأيكم على التعرف الاستمارة خلال من الباحث يهدب المباريات فى

)/( صح علامة بضع التكرم تكم سياد من الباحث يرجو لك وعلى الجودو للاعبى الخاصة البدنية

: هيتها أ حسب التالية البدنية اللياقة عناصر أمام

 مرم
 إ٣م٠١ جد

 واممية ذ
 طفيفة

 ا(السرعة

• إ«
 إمن،

 العضلى التحمل}٩{

 النبر%لةالة1}
 المطلية القوة}

 أ

 ملاحظات

١

am3ه 



(٢) -ق مر

 للبانات تسجيل بطاقة

• الاسم
 م العنوان

 ق

: الميلاد تاريخ
: الوزن

 الالثة الثانية الاولى

 الرجلين قوة

 الظهر قوة

 يعين القبضة قوة

 شمال القبضة قوة

 العريض الوشب

 طبية رفعكرة

 المائلمن الانبطاح
 الوقوف

 ·امتر و عد

 الجانبية الخطوة
 ،دب



(٣) مرفق

 البدنية الاختبارات نتائج

• الأمسسم

 الجريض الوب

 طبية كرة فع د

 إلمئل الانبطاح
 منالوقؤ

 الجانبية الخطوة



 ي بي في ي٥٥ ي٥٥ق ي ي يي لي ٩ي لي ي جي٥ جي ج كي فقي وافي لي لي بافي لي يي ي لي في لي٥ م ي م ي ي ي جي ووي بي بي وقي بي في ي ي
 لي ق٥و ي٥٥ كي٥ ي قي ي8 ي قي ي ي بي٥و ي وق بي جي ي ي جي ي ي٥٠ ي ي لي ي٥ لي ي٥ ي بي باقي ي ي ا ي ي ي ي٥«

 د ي بي٥ في٥ف٥٥٤٥8 ي٥٥٥ لي٥ كي٥٥٥٥ ي ي٥ لي ي افي٥ ى6٥ في٥ م٥ قي٥و لي في٥ ي ي يافي يان٥٥٥٩٥ ي
 بي لي ى٥٥ ي٥٥٥٥ لي٣ ي٥ق٥٣ ي ي ي٥ جي٥٣٥٥٥٥٥٥ لي٠٥ جي٥8٥ م ي٣٥٠٥٥ ي٥ق جي ي٥ قي٩ ي
 ي قي ق٥ ي٥ق٦ لي في ي« ٣ي باقي ي جي وقي قي ي ي ي ي ق ي٥ ي لي جي« ي ، ي ي٥ و لي جي ي كي كي ي ق قي ا

 ي وقي ٥ي٥٩٥٥ ي جي4٥ ي قي ي ي«٥ ي٥ ى٥٥ق م٥٥٥ كي٥ق ي٥٩ ي٥ لي٠٠٩ كي٥ ي٥ قم بي٥
 ي ي وكي كي في ووكي في في ي بي لي وقي جي جي في وي جي ي لي بي ي اقي ي بي وقي لي بي بي ي ي ي كي في كي ي في بي وقي بي وقي قي في ي ي ي كي كي ي

 ق ي في بي ي ي ي في ي بتني بي بي ناكي ي ي ي باكي ي في كي كي كي كي ق فتي بي بي بي ي ي ي ق كي كي ق في كي ي كي ي بي بي باقي قي ق قي جي
 بي ي ي ي بي ي م في كي ي ي ي ي بي ن في بي وقي جي كي وقي باقي بي ي ي قي وقي في لي كي ي لي ي بي بي لي ي ي لي كي في لي كي باقي اي ي باقي٥ ي

 ي٥و ي ي٥٥ ي٥ لجي جي٥ و ي ٩ي ي ي٥ ى ي٥ في٥ق٥ في٥٥ ي في ي٥ ي ي ي٥8 قي٥ ي4 ٨« م٥٥ ي ي ي
 كي في ق٠٥٠ ي٠٩٥و٥ لي٥ وقي ناقي ي لي وقي٥ قي لي بي اي ي لي ي ي ٣ي» كي8٥ ي ي ي لي اي كي٥ كي لي ي ي يقي

 ي لي في في ٩م٥و٥ي٥٥ي٥٩٥ي في يافي٥٦٥ لي ي ي٥ا ي ي8٥ ي٥٥ي ي٥٥٥٥٥٥ في م ي ي بي٥٥ ي٥٥٥ في ي٥٥ج٥
٥٥و٥٣٠٥٥«٥٥٠ ي&4 ي٥٥٥٥٥ ي٥٠ ي٣٥ ي٥ ي ي٥٠ ي٥٥٥ كي ٣ي٥٣ ي ي قي ي ي

 بي ي ي ق ي٥ في٥ بي يي ي ي كي و جي ي ق يي ي بقي الي٥ جي لي باقي جي بي جي لي قي مي ي ي ي كي لي لي اقي بي ي وقي بي كي ي كي كي كي
» ي ي٥٠٦٣٠٥٨٥٥٥٥4 ي٠٦ بي ي٥ ي م ي لي٥٥٩ ي م ي٥٠ ي م م ق« في ي م ي٥8٥٥٥٣٥٥٥٣ جي ي

 جي بي م في ي ي ي وخي ي بي وقي وقي ماي ا ي ي وقي ي وكي ق كي ي ي كي ي ي ي ي ي ي ي ي بي وقي٥% بي وفي في ي ي بي جي في ي ي وقي بي وقي وقي
 بعي مي كي ياي بي لي باكي ي ي ي ق ي ي اقي ماقي وقي لي ي في بي ي لي ي ي معى مي في جي في ي ي ي كي باقي ي وقي٥ ي مي ي وقي ى ي ي ي

 ى ي ي ي ى٥٥٥ ي ولي ي٥٩ ي٥ ي٥ ي٥٥٣٥8ق٥٣٠و ي٣ ي كي٧ ي4٥ ي ي ي٣٥ ي ي ي٥٠٠ ي ي ي ي
٥8٩٥٩ ي جي ي٥٥ في٥ ي ي٥٥ا٥ بي٥٥و٥٥ ي٥٠ ق وقي ي٥٩٥٥ ي ي٥٩٥ ي و٩ي٥ك ي ي٥ا ي ي ٨ي ي٥٥٥ في ي

٥ في ي ي ي4 ي ي ي كي٠٣ ي ي ي ي كي ي ي٠٣ قي ي ٦» وقي ي لي لي ي لي حي٧ ي قي ي ي٥ق ي٥ اقي قي٣ ٣ي٥ ي ي وقي ي قي ي
 بي٥ ي٠٣٩٥٣٠٦٥٥ ي٠ ي ي٧٠٥٥و٥٥٣ ٩ي ي٠٣٩ ي٥٥٦و8٥٥و ٩م ٩«٥٣٥و ٩ي»4٠اي4 ي لي٥ ي

 ي ي٠3٠٥٥ ي ي٣٥ م ي٥٥٠٦٥٥٩8٥٩ق٥٥٠٦٥٥٥٠٣٥٥٩ في٥٣٥٥٥٥٥ ي4٠٣ ي٥٥٥٩٥ ي
 ٧ي ي ي ٣ي ي4 ي ٣ي و»٥٥ ي يقي٥ ي ي ي ي ق ي٥ ي٥ ي٠٥ ي٥٥و٠٥٠٠4 وقي٥٣٥ ي في جي٠٥ ي٥ق4٦4 لي

٥ لي٥ ي ي8٥٥٠٥٥٣٠٥٥٥٠ ي٥٥٥٥8 ق٥ م٥٥٩٥٣٠ في8٥٥٥٥٥و ي٥ ي ي٥ ي جي ٩ي ي ي٥
٥٥٥٩٥ م٠٣٥ في ي ٩ي كي ي٥ ى بي٥ ٩ي٥٥٩٥٩٥٥٩٥٥ ٣ي٥ م ي في م٣٥٠٦و ي ي٥ ٩ي٥٥

٥ ي ي٥٦٥٦ ي ي في٥ لأ٥ وكي وكي٥و في ي ي ي ي ٥٥٣٣٠3٥٥ م٥٠٥٥ كي٥ا٥٥٥٠٥٩8٥ ي ٩ي٥٥٩٥٥٩ ي ي
 ي لي في ي٥و٧٠٦ م اي لي ي ي ي كي٥ ي في ي ي لي إي ي يافي وكي ي يقي كي ي في وكي ي كي ي بي لي يق بي ي ي لي وكي كي هي كي كي ي

٥٣٠8٥ ي8٥٥٣٠٥و في٧٠٣٥٥٥٥ي٠٩ ي٥ ي٥ بي٥٧و ي٣٥8٥٩٥٥٩ م٣٣ م٥٥أل م م٥ ق٥٥٩ ي ي
 ي ي في ي ي ي٥٥ مي ي وقي ي وقي ي م ي كي ي كي وقي ي لي ي ي ي لي ٩ي وقي ي وقي٥ لي ي ي وقي ي قي جي ي ي لي٥ في بي٥ق قي

 ي يافي بي اقي لي ي ي لي ي ي ي ي لي ي ي ي ي
 لى٥ ٩ي٥و٩٣-

٥٥٥٣ ي٥
 بي قي ي بي

 في٥8 ي٥

 ي ٣ي ي ي ولي في
٥٥٥ ي٥

 ق جي في م٩»
 في وي في ي

 ى٥٠٦٥٥٥
 ي في٥٥ ق

 بي أن في جي وي م
 ي٧ ذ٥ ٦م ي

 في لي٥ ي٠«

٥٠٧٠٥٥

 في ق وقي ي
 ي كي ي قي ي

 ي في قي جي ى
 ي٠٩٠ ي٥٠ ي

 ي٥٩ ي٥٥ قي بي ي ي٥٣٥٣ وقي ي ي ي يقي
٩٠٠٠٠٣٠٠٠١٩٩٠ ي ي

 ي٥ كي
٥٩ ي

 ي٥ لي وقي
٥٥٩ ي

 ي٣٣ بي جي
٩ عد٥ ي

٥٩ ي ي ي
٥ ي في

٩ م لي٥٥

 ، بي يعي ي بى
٥٠ ي بي ي

 مي ي لي بقي
٩ ي وقي في

 ي٥٣ ي
٩ ي٠ ي

٥٥ ي٥

 جي الي والي لي يي٥
 في وقي ي

 ى ي في ي

 ي م في٥ ي
٥ ي٥ ي«

٨ اي كي لي جي ي

 ي ي لي ي
 ي ٣ي ي لي ي

 ي بي ي٥ ي
٠٥٥٧٥

 حد ي ٣ي ي ي
 ى لي ي٥ ي

٥٥٥8 ي
 لي بي كي وقي٠و ي

 لا ي٥ ٣ي٥ق ي

 ي ي في في وقي ي
 بي٥ ي٥٩ ي

 كي مي بي ي ي٥

٥»٥ ي٥ق

 البدنى الإعداد برنامج
 كي«٥ق ي

٩ جي م ي
 في ي بي ي

» لي ي
٥ ي ي بي

 وقي قي ض

٩ ي ماقي لي
 في٥قب وي

٩ لي ي٥
٥ ي٥٣ ي

٩ بي و
 ى لى٥٨ ي

٩ في٥ ي

٩ ي٥٥٥
 جي م٥ ي

 ة لي ي ي٠
٣٥٣ ي

٦ ي٥ ي
 ي« ي ي

٩ ي لي يي
 ي٥و٥٥

٩ بي ي٥
 ي ي ي
 بي ي لي٥ق قي كي ي٥ا باقي في كي ي ي كي ي كي ٣ي3٠ قي4 ي قي ي٥ جي ي ي٥ اقي يقي ي ي ي٥ وقي ي ي كي ي كي ي ي م في ى ي في

 ي وقي بي وقي قع ي قي٥ قي ق ءي في واقي ي مي في وقي بي ا وقي كي ي اي ي اي ي كي٥ يا٩ي٥٥ ي بي٥ في وقي٥ وقي يقي بي ي مي ٩ن ي ي ي في ي لي م
٥ ي٥٥٥ بي م٥٥٥٥٣ ي ي ي م لى٥٥٩ ي في ي ي٥ا٥ي٥٤٥٩ يي٠٥٥ وي٧ و ي ي8٥ كي٥ ٩ي٥ي٥8 ٩ي ي٥ ي

٣٠ في في لي لي قي ي جي ي بي ي يي ن٦ ا ي لي مي ي قي لي ي ي ي ي ي ي الي ي٥٥ في في٥ في م م وقي٥ ي ي ي ي بي ي لي »ي في لأي ي
٣٥٥4٥٥ م٠٥٧٥٥٥٠ق ي ي٥٥٥٥ م٥٥ ي٥٥٥٩٥٤٥4٥٠ ي٥8 ي٥٥ ي م ي4 في٥ ووقي لي

 ي في ي ي٥٥٣ و ي ي ي٥ لي٧اي يي٥٥ في م٠ بي٥٥٧٥٥ ي ي لي لي٥٨ لي٥ ي ي٥٥٥ ي ي ي ي ي لي ي ط ي
 بي٥و٣ م٠٠ ي م وقي في٤ وقي٠٧٠٥ق٠ ي م ي٥٣ ي٥ ي ي و٥4و ي٧٥٥ ي٥٣ وقي٠٣٠ بي٣٥٦و ي٣ بي«

٩ لي ن ي ن م٥و وقي٥٥٥ ي قي م ي ي في إي٥٥٠٥ ي٥٥ ي لأف٥٥ي٥٥٥٥ ي في٥٥٩٥٥ في اقي لي ي بي ن ي بي في ي
٥ لي٥٥و٥٣٩٥٥« يعي ي٥٥ كي لي٥ا م بي8 ٨ي بي ي٣ ي ي٥٣٥ ي ي٥٥٥«٥٥ كي ٠ي٥ كي ي ي٥

٥٥٨ بي٣٥ ي ي٥٥٥٣٥٥٥٥٥٣٧٧٥٧٥٥٦٥٥4٦٥٤٧٤٥٥٥٥٥٩٥٥٥٥٥٥ ي٥٥٥٥٥و وقي٥٥
 بي وقي وقي ي في٥ ن بي وقي وقي بي٥ وقي٥ ي٥ في٥٥ مي قر لي اقي ي بي ي افي ي في ي في بي ي لي في يي ي لي ي٥ في ن في لي ي بي ي كي ي

 ي٥ ي ي ي٥٦٣ م٥٥٠٥٥٥٠و٥٥ ي٥3٥ م٥٥٠٥٥٧١ لي٧ و٥ ٩م٥ قي٥٥٠ ي ي٥4٥٠٦٥
 ى ي اقي٥٥٨٥ي٥٩$٥ ي٥ لي و٩ي٥٥ ٩ي ي٥ حي& ي٧٥ و٥ لي كي ي ي٥ لأم ي٥ ي يي٥ ي٥ لي٥٩ ي ي٥ لي ٩ي٥ ي يي ي يي

" ياقي لي ي قي كي٥ ي٠ ي جي ي ي بي باقي ي ي قي ي كي قي »ي6 بقي كي ٩ي ي بي لي ي ي٥ لي ي ٣ي٥ ق لأن٥ ي«٥ بي«
٠٣٣ م٥ لي٥ ي م٥٥ وقي ي٧٣ قي ي٥" قي٥٥٥3٤و٥٥٦٥٥٥٥٥٥٥«٥ ي ي٧ وقي٥«٥ق م٥٥٠٠٣٥٥ق



 الشدة( المرتفعة النترية بالطريقة الحمل درجات )تنظيم
(١)

 التمرينات الراحة فترة الحجم الشدة الهدف الوحدة الأسبوع

 البيئية التدريبية

 متوسطة القوة

٧٠٠٥٠٣١ ق٣ مx٣ ت٨ ألى7.٥٠ من العضلية١١
7٧٥ من أقل

٠٢٨٠٢٧٢٩ ق٣ م٣x ات من أقل السرعة٢

٨٠.7 الأقصى والرشاقة

 متوسطة القوة

٧٠٦٠٤٠٢ ق٣ م٣x ت٨ إلى%٥٠ من العضلية٣
7٧٥ من أقل

١=٢٤
٢= م

٣=٦
 متوسطة تحميل

٧٠٦٠٥٠٣٠١ ق٣ م٤ ت٩ إلى7إ٠ من القوة٣٧
٧٥.7 من أقل

 ي

 العضلية

 من أقل السرعة
٠٢٨٠٢٧٢٩ ق٣ م٤x ات الأقصى والرشاقة

/،٠٨

 متوسطة تحمل

٧٠٦٠٤٠٢ سه ما م٤x ت٩ إلى7.٥٠ من القوة٩ ٢

 ز٧٥ من أقل العضلية

٧ ا=٤٠

٨ ا=١
٩=١٢

 التمرين تكرار مرات عدد= ت
 تمرين لكل المجموعات عدد= م



 الشدة( المرتفعة الفقرية بالطريقة الحمل درجات )تنظيم
(٢)

 التمريتات الراحة فترة الحجم الشدة الهدف الوحدة الأسبوع

 )±هء البيئية سة التد

٠٩٠٨٠١١٠١٠ ق٣ م٣x ت٨ متوسطة القوة٥١٣

٠١٥١٧ بز٧. ا.ة الءة

٠٢٨٠٢٧٢٩ ق٣ مx٣ ت١ من أقل السرعة١٤

٨٥• والرشاقة  فصي5١-

٠١٢٩٠١٣ ق٣ مx٣ ت٨ متوسطة القوة١٥
٠١٦٠١١١٤ ز٧. المةا.ة

١٣=٦١٦

١٤=١٧

١٥=١٨

 تحمل

٠١٠٠٩٠٨١١، ق٣ م٤ لا ت٩ متوسطة القوة٧١٩

٠١٥١٧ ز٧٠ العضا.ة

 السرعة
 ي

٠٢٨٠٢٧٢٩ ق٣ م٤ لا ات من اقل٢٠
7 والرشاقة ٨٥-٩١  فصي

 متوسطة تحمل٢١

٠١٣٠٩٠١٢ ت٣ م٤x ت٩ بز٧. القرة
٠١٠١١١٤ ا.ة اامط

١٩=٢٢
٢٠=٨٢٣

٢١=٢٤



 الشدة( المرتفعة الفترية بالطريقة الحمل درجات )تنظيم
(٣)

 التمرينات الراحة فترة الحجم الشدة الهدف الوحدة الأسبوع

 البيتية التدريبية

١١٠١٠٠٩٠٨، ق٣ مx٣ ت٨ الأقصى من أقل القوة٩٢٥
٠١٥١٧ ز٧٥ المضا.ة

٠٢٨٠٢٧٢٩ ق٣ مx٣ ات أقصى السرعة٢٦

 بز٩. والرشاقة

3٣٠١٣٠٩٠١٢ مx٣ ت8 من أقل القوة٢٧
2 العضل.ة ٧٥ -5١٠١٦٠١١١٤  فصي

٢٥=١.٢٨

٢٦=٢٩

٢٧=٣٠

 تحمل

٠٩٠٨٠١٠٠١١ ق٣ م٤> ت٩ الأقصى من أقل القرة١١٣١

٠١٥١٧ ز٧٥ العضلية

٠٢٨٠٢٧٢٩ ق٣ م4 لا ات}» ي السرعة٣٢  الصي

 .ز٩٠ والرشاقة

٠١٣٠٩٠١٢ ق٣ م٤ لا ت٩ الأقصى من أقل تحمل٣٣
٠١٦٠١١١٤ ز٧٥ القوة

 العلية

٣١=٣٤

٣٢ ب١٢٣٥

٣٣ ب٣٦



 الشدة( المرتفعة الفترية بالطريقة الحمل درجات )تنظيم
(٤)

 التمرينات الراحة فترة الحجم الشدة الهدف الوحدة الأسبوع
 لية.ب د البيئية سة التد

٠١٨٠١٩٢٢، ق٣ م٣x ت٨ متوسطة القوة١٣٣٧
7٢٤إ٦٥ المضاة

٠٣٠٠٣١٣٢، ق٣ م٣x ت٨ من اقل السرعة٣٨
٣٣/.٨٠ الأقصى والرشاقة

٠٢٠٢٣٠٢١، ق٣ مx٣ ت8 متوسطة القوة٣٩
٠٢٦٢٥ ،إ/ز٦٥ الءطا.ة

٣٧=٤٠
٣٨=١٤٤١

٣٩=٤٢
٢٢,١٩.١٨ ق٣ مx٤ ت٩ متوسطة القوة تحمل٤٣

٢٤ ب'٦٥ ا!ءضا_.
٠٣٠٠٣١٣٢، ق٣ م ت٩ من أقل السرعة١٥٤٤

7٨٠٢٣ الأقصي والرشاقة
٠٢٠٠٢٣٠٢١ ق٣ م٤« ت٩ متوسطة القوة تحمل٤٥

7٦٥٢٦٢٥٠ ا_ة ااء
٤٣=٤٦

٤٤=١٦٤٧
٤٥=٤٨

١٨٢٤.٢٢.١٩٠ ق٣ مx٣ ت٨ متوسطة القوة٤٩
 .ز٧٠ ا.ة الأمة

٠٣٠٠٣١٠٣٢ ق٣ م٣> ت٨ من إقل السرعة٠٥
٨٥٣٣-٩١ والرشاقة١٧  فصى

٢٥٠٢,٢١,٢٠ ق٣ م٣x ت٨ متوسطة القوة٥١

 بز٧٠ ة العا
٤٩=١٨٥٢

٥=.٥٣

٥١=٥٤
٢٤,٢٢.١٩.١٨ ق٣ م٤x ت٩ متوسطة القوة تحمل١٩٥٥

 ز٧٠ ا_ة الءة
٣٣,٣٢,٣١,٣٠ ق٣ مx٤ ت٩ من أقل أسرعة٥٦

.٧ والرشاقة ٨٥-٩١  فصى

٢٦,٢٣.٢١٠٢٠ ق٣ م٤> ت٩ متوسطة القوة تحمل٥٧

٢٥٠ ب/ز٧• ا_ةa الء
٥٥=٥٨

٥٦=٢.٥٩
٥٧=٦٠



 التكرارية( بالطريقة الحمل درجات )تنظيم
(١)

 التمرينات الراحة فترة الحجم الشدة الهدف الوحدة الأسبوع

 البيئية التدريبية

 لاقعى1 من أقل القرة
٧٠٦٠٥٠٣٠١ ق٣ م٤x ت٦ الى ز٧٥ من العضلية١١

7٩٠ من أتل

٢٩٠٢٨٠٢٧ ق٣ م3x ات7٩ أقصى. السرعة٢
 والرشاقة

 الأقصى من أقل القوة
٧٠٦٦٠٤٠٢ ق٣ م٤x ت٦ إلى إ٧٥ من العضلية٣

٩٠.7 من أتل

١ بد٢٤

٢ ت٥

٣ ت٦
 الأقصى من أقل تحمل

٧٠٦٠٥٠٣٠١ ق٣ م٦x ت٦ إلى٧٥ من القوة٣٧
7٩٠ من أتل العضلية
٠٢٨٠٢٧٢٩ ق٣ م٤> ات أقصى السرعة

 بز٩. والرشاقة٨

٧٠٦٠٤٠٢ ق٣ م٦> ت٦ الأقصى من أقل تحمل٩
 إلى7.٧٥ من القوة

7٩٠ من أقل العضلية

٧ ا=٤٠

٨=١١
٩=١٢

 التمرين تكرار مرات عدد= ت
 تمرين لكل المجموعات عدد= م



 التكرارية( بالطريقة الحمل درجات )تنظيم
(٢)

 التمرينات الراحة فترة الحجم الشدة الهدف الوحدة الأسبوع

 البيئية التدريبية

، القوة
٠١٠٠٩٠٨٠١١ ق٣ مx٤ ت من أقل٥١٣

٥٠١٥١٧-8٩١.% العضا.ت  فصى

٠٢٨٠٢٧٢٩ ق٣ م٣x ت٩٥١ أ- .ن السرعة١٤  فصى

 والرشاقة

١٣٠٩٠١٢، ق٣ م٤x ت٦ من أقل القوة١٥
7 العط!ة ٨٥٠١٦٠١١١٤-٩١  فصى

١٣ ب٦١٦

١٤=١٧
١٥=١٨

 تحمل

٠٩٠٨١١٠١٠، ق٣ مx٦ ت٦ من أتل القوة٧١٩

7 ا_ة العة ٨٥ -5١٠١٥١٧  فصى

٠٢٨٠٢٧٢٩ ق٣ م٤x ت١ أقصى السرعة.٢

 إ/ز٩٥ والرشاقة

 من أقل تحمل٢١
٠١٢٠١٣٠٩ ق٣ مx ت٦ الأتصى القوة

٠١٦٠١١١٤ ،ز8٥ ا_ة الءة

١٩=٢٢
٢٠=٨٢٣

٢١=٢٤



 التكرارية( بالطريقة الحمل درجات )تنظيم
(٣)

 التمرينات الراحة فترة الحجم الشدة الهدف الوحدة الأسبوع
 ه لمة» ن البيئية بة التد

٠١١٠١٠٠٩٠٨ ق٣ م٤x ت٦ اتسس القوة٩٢٥
٩٠٠١٥١٧/ اية اامط

٠٢٨٠٢٧٢٩ ق٣ م٣x ت١ أقصى السرعة٢٦

 از٠٠ والرشاقة

١٣٠٩٠١٢، ق٣ م٤x ت٦ أقصى القوة٢٧
٠١٠١١١٤ ز٩. ا.ة الءة

٢٥=١٠٢٨

٢٦=٢٩

٢٧=٣٠

 تحمل

 أقصى
١

٠٩٠٠١٠١١8، ق٣ مx٦ ت٦ القوة١١٣٩

7٩.١٧٠١٥ .ة1 العط

 و

٢٩٠٢٨٠٢٧ ق٣ م٤x ات اتصي السرعة٣٢
7.١٠٠ والرشاقة

 تحمل٣٣
$

٠١٢٠٩١٣، ق٣ مx٦ ت٦ اقصى القوة
٠١٦٠١١١٤ بز٩. العط.ة

٣١=٣٤

٣٢=١٢٣٥

٣٣ ب٣٦



 التكرارية( بالطريقة الحمل درجات )تنظيم
(٤)

 التمرينات الراحة فترة الحجم الشدة الهدف الوحدة الأسبوع
•.2 ر البيئية سة الحد

٠١٩٠١٠٢٢8 ق٣ م٤> ت٦ اقلمنالالسى القوة١٣٣٧
8٠٢٤./ العط!_ة

٠٣٠٠٣١٠٣٢ ق٣ م٤x ت٦ اقصى السرعة٣٨
7/٩٠٣٣ والرشاقة

٠٢٣٠٢١٠٢٠ ق٣ م٤> ت٦ الاقصى من اقل القوة٣٩
7،8٠٠٢٦٢٥ العضا_ة

٣٧=٤٠
٣٨=١٤٤١

٣٩=٤٢
٠٢٢١٩٠١٨ ق٣ مx٦ ت٦ الأقصى من أقل القوة تحمل٤٣

7٨٠٢٤ ا.ة الءة
٠٣١٠٣٠٣٢، ق٣ مx٦ ت٦ إ- السرعة١٥٤٤  فصي

٣٣ بز٩. والرشاقة
٠٢٠٠٢٣٠٢١ ق٣ مx٦ ت٦ من اقل القوة تحمل٤٥

7.8٢٥.٢٦ الأقصى. لية العط
٤٣=٤٦

٤٤=١٦٤٧
٤٥=٤٨

٢٤.٢٢,١٩٠١٨ ق٣ م٤> ت٦ من اقل القوة٤٩
 فصى٨٥-٩١ ا.ة العط

٠٣٠٠٣١٠٣٢ ق٣ م4 ت٦ اقصى السرعة٠٥
٣٣ إ/ز٩ ه والرشاقة١٧

٢٥٠٢٦٠٢١٠٢٠ ق٣ م٤x ت٦ الأقصى من إقل القوة٥١
8٥/ ت1 الءة

٤٩=١٨٥٢
٥=.٥٣
٥١=٥٤

٢٤٠٢٢.١٩,١٨ ق٣ م٦x ت٦ من أقل القوة تحمل١٩٥٥
% .ة1 الءة ٨٥  مصى5١-

٣٢,٣١,٣٠,٣٣ ق3 مx٦ ت٦ اقصى السرعة٥٦

 إ/ز٩ ه والرشاتة
٢٣.٢١٠٢٠، ق٣ مx٦ ت٦ الأقصى من اقل القوة تحمل٥٧

٢٥٠٢٦ إ8٥ ا_ةa الء
٥٥=٥٨

٥٦=٢.٥٩
٥٧=.



( عاليا القدمان٠ ماشل )انبطاح ا

• راعيين الذ شنى

• التمرين تصعيب
 م

 عاليا ان لقد ا• ماغل )انبطاح أ
 والتصفيق ليدين ريا الا فع شد راعين الذ شنى

 (شنى الافقى المائل )الانبطاح- ب
• الذراعين

 الانقى المائل )الانبطاح ح-

• التصفيق مع ين ررياليد الا فع د ثم



• الذراعين (حنى ماخل )انبطاح د

 ن

 راعين الذ (شنى ماخل )انبطاح ه

• التصفيق مع ين ليد دفعالارريا ثم

( العميق المال )الانبطاح و

• راعبين الذ ثنى

( العميق الماخل )الانبطاح ز-

 رض لا فعا د ثم الذراعين ثنى

• التصفيق مع ين باليد



 العقلة( مدك• عاليا )الرقود-٢

• الذراعين شنى

• التمرين تعيب
 قدمى مدك• العقلة ·مدك )رقود_ أ

( الحوض متوى عند الزميل
• الذراعين شنى

 قدمى مدك• المذلة ·مك )رقود ب
( الكتف متوى عند الزميل

• الذراعين ثنى

 حمدل• عاليا الرجلين رفع• )رقود٢
( القدمين على الزميل

• الركبتين ثنى



 و

١

 فوق لركوب جلوسا• )الوقوف٤
 اماماسك راء. الذ ه الزميل كتفى
• نصفا الركبتين (شنى الحائط قل

 ن

 الظهر( على الزميل حمل• الميل )وقوف ه
• قليلا الركبتين شنى

 الجذع ثنى( الرجلين شبيت• )رقود-٦
• بالمرفق لمسالركبه مع أماما

• التمرين تصعيب
f( لرجلين شبيتا القرفصاء )رقود

• بالمرفق لركبة لمرا مع الجذع\ماما شنى

 أمهم

 ز



 وضعهما مع عاليا لرجلين رفعا• )رقود ب

( الزيل كتف على

• بالمرفق لركبه لمسا مع الجعاماما شنى

( للخلف الجذع ميل• عاليا )رقود ج
• الجذع\ماما ثنى

.=o
٥
 ر

 لرجلين ا تشييدك ، ءاليا )رقود د

( جذع\لزميل حول
• الجذع\ماما ثنى

 الزمي.ل حمل• ذليلا الركبتين "شنى وقو،-٢
 بالرجلين الزميل تشبيك مع الامام من

( باليدين الرقبه وسدك الجذع حول
• قليلا الجذع\ماما ميل



 جيم المالت جهاز باستخدام القوة وتحمل القوة تمرينات

 راعين انشنا'الذ• عالى )رقود٨

} الجهاز رافعه م

 صج• اماما الذراعين مد
 انعلى القك• )جلوسالقرفصا'4

( :الجهاز قاعد

• الركبتين س

 راعين ال انشنا"٠ جلوسالقرفصاء) ا٠
( بار!لجهاز سك• الدر امام

• عاليا الذراعين مد

 مك• عانعاليا .الذرا فتحا ا)وقوف١

• لاسغل سحبالبار( الجهاز عمود

/٢
 ن

//
١

١ م
١ ,

،١

 إ١

-٩

 ,ا



 الذراعين ، فتحا طولا جلوس)١٢
( الجهاز عمود مدك٠ أماما

• الذراعين شنى

 الجسم. امام راعان الذ• فتحا )وقوف ا٣

( الجهاز عمود مث

• عاليا الذراعين شنى

 امام الجهاز عمود مدك• )وقوف ا٤

( أسغلل .القبضمن الجسم

• الذراعين ثنى

 ين المد ·شبيت )قوففتحا ا٥
 الجهاز عمود مدك• الجم بجانب

• الاعدن (مد الرقبة امام



 لاسغل الراس• القرفصاء -)رقود١٦
 رفع( خلالرقيه الكفين تشبيك

• الجععاليا
• التمرين تصعيب

• البنش ميل رجه د رفع ه زياد

 رفع( العميق الماكل )الانبطاح-١٧

• الجذععاليا

: التمرين تصعيدب
 ر-ع ا-• البنش ميل رجه د رفع ه زياد.

 الحديدية ل الاشقا باستخدام القوة وتحدل القوة تمرينات

• اماما .الذراعان عالى )رقود١٨

• الذراعين ثنى( الثقل حمل

£%, ٧

( الكتفين على الثقل حمل• )وقوف١٩
• نصفا الركبتين ثنى



( الحوض امام شقل حمل ه فتحا )وقوف-٢٠
• عاليا الذراعين سحب

• أماما المرتقين انثناء• فتحا )وقوف-٢١
 عاليا الذراعين (مد الدمبلز حمدل

• بالتبادل

 امام الذراعين ، انثناء• فتحا )وقوف-٢٢

( الثقل حمدل• الصدر

• راعين الذ بذ

• اماما راعين الذ• عاليا )ابنطاح-٢٣

• الذراعين (ثنى الثقل حمل



 ين لعضد ا شبيت ه فتحا )وقوف٢٤
• الثقل حمل• الجسم بجانب

• عاليا الساعد. رفع( اعلى القبضن - :ن ه.

• جانبا راعين .الذ فتحط )وقوف٢٥
 لجسم ا بجانب ين العدصد تبيت

 الط رفع( رأسيا ملبز الد حمل
• عاليا

( الثقل حمدل• ·ميل فتحا )وقوف-٢٦
• الجذععاليا رفع

 والرشاقة المدرعة تمريا

• عدو·ام٢٢



• ·ام الزجزاجص الجرى٢٨-

»»

 ·)م· الجانبى التحرك٢٩

 شم الزميل ظهر فوق من الشب٣٠
• رجليه بين من المرور

}

 مع الزميل فوق من الب٣١
• الهواء ق وران الد

}
 ي ،

 جز.ة و::-
» به٣ ه٥



4 فز اب#
3٦3%

 خطوات لثلاث الجانبى التحرك٣٢
( ىاشبراى )د حركة اداء ثم

• الثالثه الخطوة ى

• الدائرى الامامى -التحرك٣٣



1$.CC
 "رلازم ن ر?ذ4: !ةء ب±همم

 eCييس..
 ا#سسض .يؤخ

 ترجسه
 ل«يمه

=gلاsسسe,"·-كع 
 {فيغيمست

 ي رس #ند
 بيهه

 بكلية الآلى والحاسب امعنومات تظم بركز
 علوان جامعة- الرياضية التربية

a.2 :.جلات:,:ع

 )ه( مرفق

 إفادة

 الرياضية التربية بكلية الألي والحاسب المعلومات نظم مركز يشهد
 عبير{برؤ .+وجبي.:ب. ب/ السيد بان بالقاهرة للبنين

 الأدصاء وحدة في لبحثه االائمة الاسحصائية المعالجات باجراء قام قد
 منها، بصورة المركز ويحتفظ با، تقدم التي الخام للبيانات وفقأً بالمركز

. به المقدم البى وفروض لاهداف وفقا وكذلك

 بذلذك الإحصاء ومدة من شهادة وهذه

 حدةالإسحهاء ففو مشر

 المعلومات تظم مركز مدير
 الآلي واطاسب

 عنا الفتاح عبد محمود أ.د.

.%' raلا.تنشا:اتمشضنههوؤة%

 الدين عز واح -حسني د.

١٩٩٦٤١ و٢٤٩٣
»٠ :»ثه و مي١٣4٢ ٢:٠- 'لا"مرام لشارع- بالهرم لمهنين الرياضية التربية كلية



٥٠٥٥ عي قي ي ي م ى٥٥ و٥٥٥٥٥8 ي٥ ي4 يعي م٥٥٣ م٥٥٥٣٣ ي٥ ي4 ي لي٠٣٠اي٥ ي بي ى
٥٩ ي ي83ي٥٥ و88 ي م في#8 م ي٣ ي٥ م٥ اي ي ي٥٥ ي ي٥٥«88 ي بي٣ ي٣٠ كي يي ي ي ٩ي ي٥

٥ اقي قي ي وقي لي في قي ي وقي في ي ي لي م ي٧ وقي بي في ٣ي قي بي وقي وفي ي ي ي في م يي بي ي ي لي ي في وقي جي ي ي د ي يقي ي قي بالي ي
 وقي وقي وقي وقي وقي و ي ي لي في ي مي ي بي٥ ي وقي ا كي وقي جي ي بي بي ي في ي بي ي في في مي مي نقي اي ي ي ي ي٠ في قي في في لي قي كي بي يقي

 ي اقي وقي وكي جي وقي٥ في٠ واقي ي٥ لي قي ي بي واي بي نقي يقي وي جي مي في في ي ي و في ي ي ي ي ي يي ي ي بي ي كي ي بي كي ي ي كي جي
 ي٥٥٥ ي ٩ي٥٥ م لي هي ي٠٥٥8٥٥٩و٥ ي٥٥ ي ي ي ي ي٥ م يا٥٥و قي ي٥٥٣٣ ي كي ي ي٥٣٥ ي كي٥ ي

 لي كي ي بي ي بي ي ي د٥ي ي٥ لي قي قي بي ي ي يي ي ي٥ ي ي يي ي بي م ي ي ي ي مي بي ي ي كي ي ي اي ي كي يقي لي جي اقي
 ي٠٥٩٥٣٩٠٩٣٥٩٥٩ ي٥٩٥٥٩٣٠ ء٥ ي٥٥ ي ي٥٩٥ ي ن في٥ مي يا» ي٥٣ ي ي ي وقي٥٥٥٥٠ ي ي٥»$٥ق كي

 كي ي لي لي وقي ي ي ي ي٥ ي وقي لي ي ي م مي ي لي بي ي ي ي٥ مي ي اي وقي٥ ي8 ا في بى ي ي٥ بي وي ياي بي مي مي يقي جي ي
 كي وكي يقي وقي لي ك كي وقي مي يي ي ي ي في ي وقي ي ي ي ي بي بي مي لي٥ ي ي ي٥ لي ي ي ي بي وقي ي ي ي ي بي ي ي ي في بي٣ كي

 وبي ي ي وقي اقي وقي ن في مي ي وقي ق فالي ي وقي مي ي وقي ي ي٥٣ مي ي ي يا لي٥ بي ياي يا بي يافي ي في ي بي ياي ي ق ي ي ي ٩ي يا وقي ي
 وكي في وقي اقي ق في في لي ي بي لي ي في وكر ي٥و٥ مي ي في بي بي ي اي في بي قي ي8 وقي ي٥ ي ي ي في ي ي م ي في في وقي ي ي ي

٥٩ و إق كي الي وقي وقي ي قي لي في في بي يقي لي قي وقي ي في ي ي كي في ي ي ي مي يا٣ي ياي ي ي ي ي هي يافي ي ي باقي لي ي يقى ي اي لي باقي بي اي ض
 كي٥ ي٥٥ كي ي ٩ي ي٥٩ ي٣٣و٧٥٥٥ ي٥٩ ي٥ ي8 كي ى٥ ي٥8 وقي٥٥ ي ي٥٩٣ ٩ي ي يي٥٥٥ كي8 ي ي

 ي قي ي8٥٥ ي٠ق م لي8٣٥ لي٥٥ق م ي ى٠ م م٥٥ كي م٥ فى٥8٥٥8٥$ ي٨ اق اي8ق ي بي ي ي8
 بي في اقي قي ي لي في٥ ي بي كي ي٥و٥ق٥ج ي٥و ي ي ي٥ ي ي ي قي٣٣ق٥٥ جي ي ي وقي٥ق٠ ي ي ي ٣ي ي ي باقي بي

 ر ي ي٥٠ مي لي مي في م٥ ولا ي بي لي ي ي ي8 ي ي في كي ي في كي في بي قي مي ي٥ ي٥ ٨ي& ي ي ي لي لي بي ي ي جي ى بى ي ي
 ي ي لى بر قي بي ا ي يا فاقي٥ ي في م4 بي ي٥ق ي ي جي٥ ي3ق٥ ٣ي بي بي بي٥ق ي ي/ اي4 ي ى ي٥ ي كي ي لي ي4 ق

 وقي وقي وقي بي ي لي قي بي وقي٥ ي ي كي لي جي ي بي ي بي في مي لي ي٥ ي لي في ي٥اي يقي بي ي ي ي ي قي جي ن كي ي ي ي كي ي بقي يقي
 ي وك ي وقي يقي مي لي كي فاقي ي في في بي٥٥ن ي ي ي ي ي ي وقي ي ءاي ي ي ي كي وقي قي بي ي ي بي وقي يي م٥ كي ي ي لي بي٥ لي كي بي ءاقي ي

 قي ي وقي٥ ي لي ق في م4 ي ي بي كي ي٥٥ ي ي٣٩ بي لي٥ بي بي٥ي ي٥ ي ي٣و٥ ي٨4٥ ي٥ ي٣٥ ا ي ي ٣ي ي
 وق ي ي ي٥٠٠٥ق ي٣ ي ي٥٣ ي ي٣ق٥ بي٥ ي ي قع٣و ي٥ ي ي و ي ي٥ ي ي ي ي ي٠ ي٥٩ ٩ي ي ي ي ي ي ي

 اي ي لي ي قي ي م في ي ي ا لي وي ي ي ق ي ي كي ي كي ي يي قي بي كي ي ي٣ ي٥ ي جي ي يقي ي لي بي في ٣ي ي ي
 ي ي قي٥ ي ي٥ قي4٣٥٥٥ ي م«« ي٠ يا وكي٣ق وقي٥ كي٥ ي٥ ق ي بي٣ ي قي ي٥٥٣قي ي ي لي جي ي يقي كي ي ي4

 ي قي ي ي» لي بي بي ي ى ي كي اكي٥3« ي بي جي بي اي بي جي٠٥ ي وقي وي٣ ي ي ي ي٥ ي ي٥ ي ي ي جي ي كي٥ قي قي ي٥ ي
٥ق قعي٥ق لي يقي لي ي في ي٠ بي٥ قي٥و ي بى بي ي ب بي قي٥ق بي ي ي٥ق٥٥ باقي يقي ي٠ ي بي بي لي ي ي ا ي٥ م ي

٦ جي ي٥٥ا بي ء ٣ي٥ كي8 بي ي ي بي بي ي يقي ا» قي ي يا ي لي ي كي كي٣ يم يي يي٥ ي ٩ي ي٥٥ يقي ي لي٥ ي قي
 ق قي٠ لي و قي لي ي قي ي كي ي ي٥ قي٣ق ي باقي بي ي٥ لي قي قي وقي كي٥ ي ي اي ير لي8 بي٠ق ي ي لي ي٥٩ كي ي بي٥ ه معي جي قي ي

 لي وكي ءي8 بالي ي ي وكي في ي٨ ي لي٥ ي لي اقي ى ي ي معي واي يقي ي٥ ي في ا ي بي لي يقي يقي جي٥ في ي لي٥و ي٥ كي باقي كي كي ي في
٥ ي٥٥ قي ي٥ لي قي٠ بي ي٥٥٥ ي قي ى ي ي ي ي بي جي٥٥ ما كي٣ ي٨ ي ي لي ي لي ي٠ قد بي ي ي

٥٥٥٥

 ي الي4٠٥
 جي في اقي قي ي

» ي ق٥ ي

 بي ي
 ي لي لي٠ ي

 كي ي
 ي ي قي

 ة قعي يعي ي
 كي 8ي ي

٩ قي ي ق ي
٥٠ ي8 ي٥ ي

 ى بي ي٠ يقي
 وقي في فى اي ي

٩ لي في جي بي
 وكي ياقي ي يعي لي وقي

 م ي لى يعي يي يعي
٥٥٥ق باقي٠ ي

 د ي كي اد د ي
8 ي ي٥ ق

٥ كي ي اق اقى
8 ي5 ي بي ي

 بي بي لي لي قد
# لي اقي٠ ي ي في

 كي بي ي فاقي بام كي

 يقي وفي لي ماقي ي ي
 ي قي ي ا في

 ي ي ي كي
 ق قي٠ ي ي

 ي لي ي ي
 لي لي مي

 قي٥ق ي كي٥ و٠
 ي ي ي ي

 ي وقي بي كي مي يقي

 ي أم ك بي ي
 م ي لي ي٥ في

 لي ق يي ي ي ي
 ي ي اقي في مي

 في ي ي في٥ في
٥٩ ي٥ ي

 ي يي في وقي فاقي ي
 و لي٥ ي

 لى٣ ي٥٥و
٦ الي٥ ي٥٠٦

٥ قي ي وقي٠ كي
 ي ي بي في ي

 ي بي ي بي اقو بي
 ي وقي ي ي ي

 ي في بي٥ في
 ي٥ ي٥ ي

 وكي وقي وقي٥ ي ي
 ه ي ي في ي وقي

٧و٣ وجي لى٥ ي
 لا4 ي ي ي

 وي وقي ي لي ي

 ي بي6

 جي كي
٩ ي ي ي

 ي لي جي ي
٩ ي كي ي

 -٣ى٥٥ ي
٩ ي٩ الي٥

 ي جي جي ي

 يقي كي
٩ كي ي ي

 جي ي كي ي
٦ في ي ي

٥ق٥ ي ي
» ي كي بي ي

 في ي لي ي
» وي م

 قي في ٣ي ي
» وجي في في في

 في يي ي
٥٩ في ي

 ولي في ي ي

»٥ و ي
 يعي بي يافي بي

 ي ي
 ي٥٠ م

٣٠ ي م اقي جي
 كي٥٥

٦ كي ي وقي
 ي ي لي ي

 جي بي ي
٩ قي جي ي في

 بي ي ي ي
٩ ي جي ي

 كي٠
٩ ي كي ي

٥ ي ي
» ي ي ي

٥ق الي٥٠ حي
٥٦ ي

 و٥ ي
٩ لي ي جي

 العربية -باللغة
 الا"حنة باللغة

 ي ي٥ ي ي ي في ي كي وقي وقي٥و بي في ي اي ي جي ي لي ي ي ي في ي قي ي يي كر يي٥ ي ي لي في ي ي ي جي في بي ي لي باقي ي في لي
٥و لي كي لي جي بي في ي كي ي كي جي يي ي ي٥ بي٥ بي ي في بي اي كي في ي في لي يافي قي ي ي جي واي وكي ي٥ ي ي ي بي بي كي ق اقي ي

 ي بي8٥ ي ي ي ي٥ في ي٥8٥ ي م٠ لي٥٣ ر يقي٥٥ جي٥٥ق ي٥ ي٥٣8٧ ي/٨و٣ لي ي ي ي٣٣و٥ ٨ي ي ي ي
٦ ي ي٠٥٥٥ قي٣٣«٥ ي م٥ م في كي اي ٩ي«٣ق٥ كي٥٣ في٥8٥ل٥٥٥٥8اي٠ ي٥ ي«٥ اقي يي ي لي ي

٥ بي لي اي لي يقي٥٥٥ لي ي بي بي ي ي ي ي ي ي ي يقي ي ي وقي قي بي بي اقي ي٥ في في٥ ي في ي ي ي ي مي بي كي بي لي ي ي جي
٦ بي فاقي عاقي ي اقي لي ي٥ بي ي ي ي بي ي في ي ي جي ي في٥ ي ي ي ي ي ي ي٥ لي ي ي٥٥ا ي كي ي٥٥ لي ا في وقي جي يي ي

 ي٥ ماقي ي٥ق ي يي ي لي مي وقي لي قي بي ي ي بي ي بي في ي٣ ي وقي بي ي في ي في يي ي في ي٧٣٥ وقي بي ي ي ي بي ي بقي وكي جي وقي ي
 ى٣٥ق٥٣ ي ي قي٥8٥ ي ب ي٥8٥ ي٣٥ و ٥ك٥3#٥٥٥4٥ ي م٥٥٥8٥٥٥ ٠ي٥٥٥٣ ى ي

 ي٤ ي هي ي٧٥٥٥ م٥٥٥ يي٥٥٣٥٣/ ي٥« ي٣٥ كي يقي٥8٥٥٥٩٥ ي٥٥٥٥٩٥٩٣٠8٩ ي٥٥٣٠ جي
 وقي ي يي ي لي وقي في وقي ي في ماقي وقي وقي يي قي٥ ي مي٣ق ي في ي ي اقي في بي ي ي ي ي ي كي م ي وقي ي٣ معي م يي٥ كي وقي٧ ي ي ق ي ي

 م٥ وقي في٥٣٣٥٥ قر٣ وقي٥٣٣٥ ي٥٨ ي لي م ي٣ ي٥٥ ي٥ قر يا8ي٥٥٠٥ق ي ي وقي٥٥ ي٥ ي٠8 ي م٥ ي٥ ي كي ي
 وقي٧و ي ي ي وفي لي كي يقي كي وقي م يي بي ي ي ي بي ي في لي كي ي باقي بي مي وقي يي لي ي قي بي٥ في ي ي بي م بي كي وقي ي في ي وقي وقي ي

 كي٥٥٣٣ق٠٣٥ في٥و٥٣٣ يي لي جي ي م٥٥٥ ي8 بي٥٥٣ق لي٧٣« ي٥٩٧ ي٥« م٧٥ ي٠٥8 ي٥٥٥٥٣ ي
 م قي ي ي في يي يي ي جي ي باقي م يقي ي ي ي ي ي بي ى بي كي بي كي قي ي بي لي في ق يافي وقي٥ ي٥ ٨ي ي ي ي وقي وقي وقي في ي بي ي وقي في

 ي م وقي ي وقي٥ ي ي4 وكي لي٥ ي وقي4 جي٥٠٥٥ جي٥ ي ي٥٥٠٥٠ ي ي ي ي٥ ي بي ي ي ي ي٥ا ي ي



 العربية باللغة البحث لخى

 ومادى· لقوانين جوهرها فى تخضع التى التربوية العمليات من الرياضى التدريب ان

 أعلى الى للوصول الفرد اعداد النهائى وهدفها الانسانية والعلوم الطبيعية العلوم

 الذى الرياضى النشاط نوع فى وذلك واعاناته واستعداداته قدراته به تسمح رياضى مستوى

 البدنى الاعداد على يشتل الرياضى والتدريب ارادته، بمحض يمارسه والذى فيه يتخصص

• التربوى-النفسى عداد والا )النظري( المعرفى عداد والا الخططى والاعداد المهارى لإعداد، وا

 رباضة فى خاصة الفنى لاعداد عليه يتأسس حيث هام دور يلعب البدنى لاعداد وا

 نظرا الخاصة البدنية اللياقة من عالى بمستوى الجودو لاعب يتمتع ان يجب وكما الجودو،

. الفوز لتحقيق كبير جد بذل من الرياضة هذه تتطلبه لما

 منحة غرورة يعتبر التدريب وطرق نظريات حول المعارف من جيدة ركيزة امتلاك ان

• صحيحة وعلمية تربوية أسس على نتائجه وتقييم وتنظيمه التدريب ببرمجة للقيام

: البحث أهمية

• الجودو بلاعبى الخاصة البدنية اللياقة عناصر تنمى التى الخاصة التدريب طرق تحديد

• الجودو بلاعبى الخاصة البدنية اللياقة عناصر تحديد

• الخاصة اللياقة عناصر تقبس التى البدنية الاختبارات تحديد

 التدري لطرق وفقا البدنية اللياقة عناصر تنى والتى الجودو برياضة خاصة تمرينات وضع

• المقترحة

: البحث هد

 تنمية على التكرارى والتدريب الشدة مرتفع الفترى التدريب طريقتى من كل اثر دراسة

• الجودو بلاعبى الخاصة البدنية اللياقة عناصر
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: البحث قرض

 )والتى الاولى التجريبية المجموعة من كلا أثر بين احصائية دالة فروق توجد

 والتى) الثانية التجريبية والمجموعة( الشدة مرتفع الفرى التدريب طريقة استخدمت

 بلاعبى الخاصة البدنية اللياقة عناصر تنمية على( التكرارى التدريب طريقة استخدمت

• الثانية التجريبية المجموعة لصالح البحث قيد الجودو

: البحث منهج

 البحث طبيعة مع تتفق خصائص من به يتميز لما التجريبى المنهج الباحث استخدم

 الفترى التدريب طريقة تطبق ،الاول تجريبيتين لمجموعتين التجريبى التصميم باستخدام

• التكرارى التدريب طريقة تطبق والثانية الشدة مرتفع

: البحث عينة

 سنة١٧-١٤ صابين أعارهم تتراوح جودو لاعب(٤٢) على البحث عينة اشتملت

 وعددها أولى تجريبية مجوعة الى العينة تقسيم وتم الزهور، ونادى هلبيوليدو نادى من

 ثانية تجريبية مجموعة والى الشدة، مرتفع الفترى التدريب طريقة تستخدم لاعبا(٢١)

• التكرارى التدريب طريقة تستخدم لاعا(٢١ وعددها)

: البيانات جمع أدوات
 ه

: البيانات جمع فى الباحث استخدم

 البدنية اللياقة عناصر لتحديد الخبراء رأى واستطلاع المتاحة للمراجع بمسح القيام

• الجودو بلاعبى الخاصة

 بلاعبى الخاصة البدنية اللياقة عناصر معظم تقيس التى البدنية الاختبارات بعض

• الجودو
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: الاستطلاعية الحراسة

 البدنية لاختبارات ا وثبات صدق على التعرف الاستطلاعية الدراسة استهدفت

• المختارة

: البحث نتائج
 ا«

 دفع اختبار فى والثانية الاولى التجريبية المجموعة بين احصائية دالة فروق توجد

• الثانية التجريبية المجموعة لصالح الجانبية الخطوة واختبار طبية كرة

 الاختبارات فى والثانية الاولى التجريبية المجموعة بين احصائية دالة فروق لاتوجد

: التالية البدنية

 لانبطاح العريش،ا ،الوئب شال القبضة ءقمة القبذةمبن، قوة الظهر، قوة ، الرجلين )قوة

• متر(٣٠ عدو الوقوف، من العائل

 البدنية الاختبارات جميع فى الثانية التجريبية المجموعة لصالح تحسن نسب توجد

• السابقة المختارة

: الاستخلاصات

 تنمية الى التكرارى التدريب وطريقة الشدة مرتفع الفترى التدريب طريقة دى توء

: التالية الجودو بلاعبى الخاصة البدنية اللياقة عناصر

 الرشاقة· السرعة، العضلى، التحمل بالسرعة، المميزة الثابتة،القوة العضلية القوة

 مرتفع الفترى التدريب طريقة من افضل نتائج التكرارى التدريب طريقة حققت

• السابقة الجودو بلاعبى الخاصة البدنية اللياقة عناصر تنمية فى الشدة

: التوصيات

 يفضل الجودو بلاعبى الخاصة البدنية اللياقة عناصر لتنمية بدنى أعداد برنامج وضع عند
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 التدريبية الوحدات عدد فى كبيرة بنسبة التكرارى التدريب طريقة استخدام

• المنافسات ماقبل فترة فى وخاصة الواحد للاسبوع

• الاعدادية الفترة فى الشدة مرتفع الفترى التدريب طريقة استخدام يمكن

 والمرونة التنفسى الدورى التحميل عنصرى لتنمية اخرى تدريب بطرق الاستعانة

 وضع عند الجودو بلاعبى الخاصة البدنية اللياقة عناصر ضن من يعتبران واللذان

• بدنى اعداد برنامج

 البدنية اللياقة عناصر تنمية فى بالبحث المستخدمة البدنية بالتمرينات الاستفادة

• الجودو بلاعبى الخاصة

 البدنية اللياقة متوى على للتعرف البحث( )قيد والمقاييس الاختبارات تطبيق

 التوصل تم الذى النجاح دى على والوقوف البحث( )قيد الجودو للاعبى الخاصة

• التدريب فى اليه
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SUMMRY

Physical tra1nng is one of the educational proce­

sses which comply in its essence to the laws and princ­

iples natural and human sciences. Its final aim is pre­

perinG the individual to attain the highest athletic ]

1evel allowed by his abilities,dispositions, and capab-

111ties,and this 1s according to the athlet1c act1v4ty

wh1ch he speclalizes 1n and practices by his own Wiil.

Physical training includes body preparation,skill prep­

arat1on,planning preparat1on,cogu1t1ve(theoretical)pre­

paration and educational and psychological preparati.on

(Mohamed Hassan Alawy)

Body preparation plays an important role,since it

is the basis of technical preparation especially 1n udc

sport. It 1s a must for the Judo athletic to have a hi­

gh level of body fitness,especially because it needs a

large effort to achieve w1nning.

It is considered a compell1ng necessity to have a

00d bas1s f knowledge about training theories andع 

technigues, so that to program the training,arrange 1t,

and evaluate 1ts results according to correct educatio­

nal scientific bases.(Yohans reh)

Importance of Research :
 ا

To deternine special training techn1gues wh1ch
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develop the body f1tness elements of judo players.

To 1dent1fy the body f1tness elements of Judo pla­

yers .

To determine the body tests which measure the spe­

cial body f1tness elements.

T٥ establ1sh some special excercses for Judo spo­

rt which will develop the body fotness elements

according to the suggested training techngues.

AIM OF THE RESEARCH :

T٥ study the effect of the two tra1ning methods 1

1interval intensive,and repetitive training an dev­

elop1ng the body f1tness elements of Judo players.

HYPOTHESE OF THE RESEARCH :

There statistically functional d1fferences between

the £1rst experimental group(which used the interval

interns1ve tra1n1ng method and the second experimental

group(which used the repetitive training method on dev­

el0ping the body f1tness elements of Judo players being

researched in favour of the second experimental .roup ع

SAMPLE OF THE RESEARCH:

The research spec1al 1ncluded 42 Judo players whese

ages range between 14-17 years old from Helil1do and
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Al Zhoor club. The spec1men has been d1vided into : a

£1rst experimental group 1ncluding 21 players following

the 1nterval intensive training method, and a second

experimental Group including 21 players follow1ng the

repetitive training method .

HAYS OF COLECTING INFORMA TION:

The researcher has used the following to collect

data

A survey of the avallable references,and a cousul­

tation of the eRerts opinion to determine the body

fitness elements of Judo players .

Some body tests to measure most of the body f1tness

elenents of Judo players.

EXPLORATION STUDY :

The Aim of the exploration study is to test the

truth and reliability of the chosen body tests.

RESEARCH RESULTS :

There are statistically funct1onal d1fferences be­

tween the first and second experimental group in

the test of pushing a medical ball and the test o£

side-step in favour of the second group.

There are no statistically functional d1fferences

1n the following body tests :
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(foot strength,back strength,r1ght £1st strength,

1eft fist strength,w±de jump1ng, leaning prostrate

from standing,ranning 30 m.)

There are 1mprovement ratios in favour of the sec-

ond group in all the abovementioned chosen body

tests.

CONCLUSIONS :

B0th the interval 1ntesive and the repetitive tra-

ining methods develop the following body fitness

elements of Judo players : static muscular streng-

th,power, muscular endurance, speed,and a gility.

The repetitive training method achieved better re-

sults than the interval 1ntensive training techni-

que in developing the body fitness elements of

Judo players .

RECOMMEND ATIONS:

When planning a body preporation program to develop

the body f1tness elements of Judo players 1f 1s

preferable to use the repetitive training method

1n large proportion of the weekly training units

especially in pre-competition training .

It 1s p0ssible to use the 1ntens1ve 1nterval 1n

the preparation period.
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To use other assist1ng training method to develop

the elements of respiratory periodic endurance and

the flexib1lity which are among the body fitness

elements of Judo players when planning a body prep­

aration program.

Making use of the physical excercises used in the

research to develop the body fitness elements of

the Judo players.

A pplying tests and measures(under research to know

the body f1tness level of Judo players(under rese­

arch)and to 1nquire about the extent of success

achieved in taining


