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 

  
  
30 

31 
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

 Two group design





 

32 



15

2014–2015 

33 



266

 

- 2 

- 1 

- 3

 

20



1010

3
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10

18

 

18 

 



 



 





 



 





    

36 26 6 10 10 10 

20 



 

30 

331 

 - 



 

 -  

 - 

 

 -  

 -  

 -  
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 - 

 

 - 2–3 

 - 

 
332 

––

 

7

19 

19 

 

––  

30 



 

  

 



 



 

  

 

0.777 

 0.662  14.55  0.441  14.44    

 



 

0.193   0.663  162.00  2.946  161.5
5 

  

 

0.484 

 0.465  63.00  2.910  62.50    

 

0.761 

0.084  4.60  0.458  4.44     

19

 0.7770.193
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3

–––

 

333 



–

––

 

2021 

20 

 

 

 

20 
  















 

 

 

 



















 





 

  





 

 





 

  





 

 

1 


















 

 

Maximum 
Strength 

 

 

 

 33.60 2.011 33.90 1.852 0.30 0.347 

2 

 

 121.70 3.945 122.40 2.674 0.70 0.464 

3 

 

 135.10�3.314 135.80 3.119 0.70 0.486 

4  

Enduranc

 

 

 21.12 2.448 20.83 2.387  0.29 0.263 
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5 e 

Strength 

 



 

 21.04 2.432 21.28 2.890  0.24 0.207 

6 

 

 24.18 2.136 24.19 2.213  0.10 0.010 

7 

 

 25.23 1.950 25.53 1.788  0.30 0.358 

8 

 

 18.72 1.901 18.19 1.385 0.53 0.718 

9  

 

 29.51 2.633 29.85 2.318  0.34 0.311 

10 

 

Explosive 
Strength 

 Power 

 



 

 10.66 1.454 10.37 1.124 0.29 0.492 

11  



 

 10.53 1.426 10.22 1.110 0.31 0.549 

12  

 

 12.97 1.117 12.51 1.686 0.46 0.711 

13  



 

 12.68 1.054 12.03 1.234 0.65 1.263 

14  

 

 11.13 1.267 11.27 1.590  0.14 0.230 

15  



 

 14.58 1.376 14.63 1.649  0.05 0.069 

0.052.101 2 

20





0.0518

 

21 
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 

 

  

20 
  













 

 

 

 





















 







 

  



 

 







 

  







 

 

1 




















 

Te – Waza) 



Ippon 
Seoinage 

 6.70 0.823 6.80 0.918  

0.10 

0.256 

2 

              

Morote 
Seoinage  

 6.50 0.849 6.60 1.173  0.10 0.218 

3  

       



 

(Koshi – 
Waza) 

 

Harai 
Goshi 

 6.30 0.823 6.40 1.164  0.10 0.221 

4  

Koshi 
Guruma 

 6.40 0.966 6.50 1.080  0.10 0.218 

5  

       



 

(Ashi – 
Waza) 

 

Osotogari 

 6.80 1.032 6.90 0.994  0.10 0.221 

6  

Ouchi Gari 
 6.10 1.197 6.40 1.173  

0.30 

0.566 

0.052.101 2 

 
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21



 

0.0518



 

34 



 

341 



104







 

-  

- 10

 

 
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342 

 -    Stopwatch 0.01 

 - 1 

 -  

 -  

 -  

 -  

 - – 

 -  

 -  

 -  

 -  

 -  

 -  

 -  

343 

3431 
 - 1 

 -  

12 

 

o b e i k a n d l . c o m



135 
 

3432 



  



10

90٪15





 

22

8 

22 

 

   

1  

Maximum Strength 

 

 

 

 

2  

StrengthEndurance 
 

 

 

 

 

 

 
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3  

Explosive Strength Power 
 

 

 

 

 

 

 

13 

3433 







10 



90٪

Te – Waza   

(Koshi – Waza  (Ashi – 

Waza6



 23 

 

 

 

 
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23 

 

   

1  

Te – Waza  

Ippon Seoinage 

Morote Seoinage 

2  

(Koshi – Waza 

Harai Goshi 

Koshi Guruma 

3  

(Ashi – Waza 

Osotogari 

Ouchi Gari 

14 

3434

  

 







 

Fiedler1995

Video Tope Recorder 



1058 
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Westcott1995



146169 

1981

1993



 

201233403 







 

15



924

10 

 

 

 

 

24 
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 

 

   

-  1 

-  1 

   

-  2 

-  2 

-  2 

   

-  1 

-  1 



 

5



 

3

9 

344 

5

 

  
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 36 

35 



2552014862014

10

 

351 



25520143052014

–

 

  

2552014

2752014

10



10



T-Test

2526 

 
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25 

 

20 
  













 

 

 

 





















 







 

  





 

 







 

  







 

 

1 
















          

   

 

Maximu
m 

Strength 

 



 

 36.50 1.080 34.30 1.337 2.20 4.047 

2 

 

 125.50 1.269 122.30 2.110 3.20 4.108 

3 

 

 138.80 1.932 135.50 1.957 3.30 3.794 

4  

Enduran
ce 

Strength 

 

 

 

 19.56 1.236 21.66 1.679  

210 

3.179 

5 

 

 18.94 1.206 20.66 2.253  

1.72 

2.118 

6 

 

 21.74 1.820 23.80 1.779  2.06 2.570 

7 

 

 23.86 2.481 26.07 2.107  2.21 2.144 

8 

 

 17.79 1.161 19.23 1.616  1.44 2.293 

9  

 

 26.41 1.966 29.24 3.090  

2.83 

2.438 

10  

 

Explosive 
Strength 

 Power 

 



 

 9.91 0.623 10.87 0.929  0.96 2.716 

11  



 

 9.58 0.673 10.57 1.010  099 2.559 

12   1103 1.049 12.82 0.926  1.79 4.040 
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

 

13  

  

 

 10.90 1.129 12.30 1.487  1.40 2.372 

14  



 

 9.91 0.799 11.80 1.342  189 3.838 

15  



 

 12.31 1.229 14.45 1.128  2.14 4.062 

0.052.101 2 

25

0.0518





 

26 

 

20 
  















 

 

 

 



















 





 

  





 

 





 

  





 

 

1 






















 

Te – Waza) 

  7.70 0.674 6.80 0.632 0.90 3.077 

2   7.30 0.637 6.40 0.843 0.90 2.635 

3    7.40 0.699 6.20 0.788 1.20 3.600 
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4 

 

(Koshi – 
Waza) 

  7.50 0.707 6.70 0.674 0.80 2.588 

5  
 

 

(Ashi – 
Waza) 

  7.40 0.843 6.60 0.844 0.80 2.121 

6   7.70 0.483 6.30 1.059 1.40 3.803 

0.052.101 2 

26

0.0518





 

 



28520143052014



3





2728 

 

 

 
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27 



 

10 
  















  





















 

 





 

  





 

 





 

  





 

 

1 


















 

 

Maximum 
Strength 

 

 

 

 34.30 1337 33.90 1.852 0.40 0.820 

2 

 

 122.30 2.110 122.60 2.065  0.30 0.872 

3 

 

 135.50 1.957 135.70 2.110  0.20 0.766 

4  

Enduranc
e 

Strength 

 

 

 

 21.66 1.679 21.49 1.839 0.17 0.933 

5 

 

 20.66 2.253 20.21 1.849 0.45 0.922 

6 

 

 23.80 1.779 22.71 1.512 1.09 0.859 

7 

 

 26.07 2.107 25.55 1.249  0.52 0.785 

8 

 

 19.23 1.616 18.72 1.220 0.51 0.738 

9  

 

 29.24 3.090 27.56 3.642 1.68 0.878 

10 

 

Explosive 
Strength 

 Power 

 



 

 10.87 0.929 10.74 0.677 0.13 0.799 

11  



 

 10.57 1.010 10.43 0.926 0.14 0.784 

12  

 

 12.82 0.926 12.50 1.365 0.32 0.694 

13  



 

 12.30 1.487 11.55 0.945 0.75 0.676 

14   11.80 1.342 11.12 1.360 0.68 0.778 
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 

15  



 

 14.45 1.128 14.17 1.131 0.28 0.745 

0.0580.632 

27

0.05



0.6760933

 

28 



 

10 
  















  





















 

 





 

  





 

 





 

  





 

 

1 






















 

Te – Waza) 

  6.80 0.632 6.90 0.737  0.10 0.667 

2   6.40 0.843 660 1.074  0.20 0.686 

3  



 

(Koshi – 
Waza) 

  6.20 0.788 6.40 0.843  0.20 0.702 

4   6.70 0.674 6.60 0.699 0.10 0.659 

5  

 

 

(Ashi – 
Waza) 

  660 0.844 6.70 0.948  0.10 0.806 

6   6.30 1.059 6.80 0.788  0.50 0.745 
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0.0580.632 

28

0.05



0.6590.806

 

352 



3152014462014



––



 

1992





51

126 

1999



1793 
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

2006



 

 

THR  

– 

–

7756

220  

220–15205 



65 



29 

29 

 

   

 



 

  

1 65 156 90   

2 70 163 
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3 75 170 

4 76 171.4 90 

 

 

5 80 177 

6 85 184 

7 86 185.4 90   

8 90 191 

9 95 198 

29

156170

171184

185198

 



––



45



30 

 
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30 

 

 

  



 



 

 

 



 

1 1–2–3 

7–8–9 

13–14–

15 

19–20–

21 

25–26–

27 

31–32–

33 

1520 1.3412.148

 

156170

 

 

 

2 4–5–6 

10–11–

12 

16–17–

18 

22–23–

24 

28–29–

30 

34–35–

36 

1015 1.268

1.689 

171184

 



 



 

3 37–38–

39 40 

41–42 

43 44 

45 

510 0.354

1.457 

185198

 

 

 
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353 



562014762014

One 

Repetition Maximum1RM

Two Repetition Maximum2RM



31 

31 

 

10 

  

 

 



 





 



 

1 

 

4050 2374 36.00 3353 

2 



 

5050 2157 42.00 2939 

3 



 

6250 1325 5450 3658 

354 



862014 
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- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

-  

-  
36 

361 





  

362 







10

 
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 - 

2014–2015 

 - 12 

- 336

 

 - 



 

 - 90

 

 -  

 - 

 

 -  

 - 

––

  



 

 - 

 
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 - 45





369



 

 - 61 3

4 6 

 - 67 9

10 12 

 - 613 15

16 18 

 - 619 21

22 24

 

 - 625 27

28 30

 

 - 631 33

34 36 

 - 37 45 

o b e i k a n d l . c o m



154 
 

 - 454

 

 - 24

1212

 

 - 24

1212

 

 - 24

1212

 

 - 24

1212

 

 - 24

1212

 

 - 24

1212

 
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 - 

80 20

40 60

20 80

32 

32 

 

 

 

 

 

 

 

 80 20 

 40 60 

 20 80 

 

37 





3––

400530

  



33 
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33 

 

 

  





 

      



 

 400 

530 

 400 

530 

 400 

530 

3 



 

400 

530 

 400 

530 

 400 

530 

 3 

371 



962014

1262014

3435 

34 

 

    

1  962014 

 

Maximum 
Strength 

 

2  962014  

3  962014  

4  1062014  

Endurance 
Strength 

 

5  1062014  

6  1062014  
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7  1062014   

8  1062014  

9  1062014  

10  1162014 

 

Explosive 
Strength 

 Power 

 

11  1162014  

12  1162014  

13  1162014  

14  1162014  

15  1162014  

 

35 

 

    

1  1262014 



 

Te – Waza) 

 

2  1262014  

3  1262014  


 

(Koshi – 
Waza) 

 

4  1262014  

5  1262014  


 

(Ashi – Waza) 

 

6  1262014  

 

 
 
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372 



1562014

49201460

––

 









 

 

    

45

18

  

3721 







36 
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36 

 





























 
-  

33



90810

13.30

19922005











61868735 

 
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-  

53



90



2001







7386 

-  

 43



90





2006





7745 

 
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

363240

54105



 

3722
 





––



37383940



– 



 

   

 

 

 

 
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 



 



 





 



 60  

55 25 

50 30 

 35 40 25 

 25 50  

 20 55 35 

 25 40 25 

 10 65 





 15 35 

15 25 60 

10 20 70 

15  

38 



 

    

 1562014 

372014 

672014 

782014 

1082014 

492014 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 








 





 

            



 

            

            
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



 

30 �30 �30 �30 �30 �30 �30 �30 �30 �30 �30 �30 �





 



 

60  55  50  35  25  20  20  10  15  10  10  10  

135�123.75�112.5 78.75 56.25�45 45�22.5 33.75 22.5 22.5 22.5 





 



 

20  25  30  40  50  55  60  65  25  25  20  15  

45�56.25�67.5 90 112.5 123.75135 146.25 56.25�56.25�45 33.75 





 



 

80 �80 �80 �75 �75 �75 �80 �75 �40 �35 �30 �25 �

180�180 180 168.75168.75 168.75180 168.75 90 78.75 67.5 56.25�



 



 

20  20  20  25  25  25  20  25  60  65  70  75 

45 45 45 56.25�56.25�56.25�45 56.25�135 146.25 157.5 168.75



 

15  15  15  15  15  15  15  15  15  15  15  15  



 

 

 � � � �1� �1� �2�2�1  �





 



 

100 �100 �100 �100 �100 �100 �100 �100 �100 �100 �100 �100 �

27
0 

270 27
0 

270 270 270 27
0 

270 27
0 

270 270 270 

 

 
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  ) 39جدول ( 
  المقترح التدريبي البرنامج

  
  وازا) لناشئ الجودو -تحسين مستوى أداء بعض المهارات الحركية للرمي من أعلى (ناجى هدف البرنامج : 

  رياضىنادى جديلة الالمكان :                                سنة                                                      15تحت السن : 
  

ور
شه

ال
يع  

ساب
الأ

  

مية
يو

 ال
ات

حد
لو

ا
  

التمرينات 
المستخدمة 

  بالوحدة
  التدريبية 

  النسبة المئوية لحمل التدريب  أهداف البرنامج المقترح

ات
رار

لتك
د ا

عد
ات  

وع
جم

الم
دد 

ع
  

داء
الأ

عة 
سر

  

نسبة 
العمل 
  للراحة

مجموع زمن 
  الأداء الفعلي 

مجموع زمن 
  الراحات 

مجموع زمن 
  التدريب الكلى

الهد
ف  
  البدني

النبض متوسط   الشدة  الهدف المهارى
المستهدف 
  الوصول إليه

  متوسط 
زمن أداء 

  ريناالتم
من     ث ق   ث ق  إلى    من    من        إلى

  إلى
  ث  ق   ث ق  ث ق  ث  ق     ث ق  ث  ق   

ول
الأ

ول  
الأ

  

  )1( تدريب   1

وة
ل ق

حم
ت

  

  %75: 65  إيبون سيو ناجى
 شدة

  متوسطة

  3  4  0.20:  0.15  ن/ق 170: 156

طة
وس

مت
  

1  :1  15.00 :20.00  15.00 :20.00  30.00 :40.00  
  إيبون سيو ناجى  )2(تدريب  
  إيبون سيو ناجى  )3(تدريب  
سيو  يةمورت  )7(تدريب  

  ناجى
سيو  يةمورت  )8(تدريب  

  ناجى
  )3(تدريب    2

وة
ل ق

حم
ت

  

  %75: 65  إيبون سيو ناجى
شدة 

  متوسطة

  3  4  0.20:  0.15  ن/ق 170: 156

طة
وس

مت
  

1  :1  15.00 :20.00  15.00 :20.00  30.00 :40.00  
سيو  يةمورت  )9(تدريب  

  ناجى
    أوسوتو جارى  )15(تدريب  
  أو أوتشى جارى  )21(تدريب  
  كوشى جورما  )27(تدريب  

  )1(تدريب    3

وة
ل ق

حم
ت

  

  %75: 65  إيبون سيو ناجى
شدة 

  متوسطة

  3  4  0.20:  0.15  ن/ق 170: 156

طة
وس

مت
  

1  :1  15.00 :20.00  15.00 :20.00  30.00 :40.00  
  إيبون سيو ناجى  )2(تدريب  
  إيبون سيو ناجى  )3(تدريب  
  هراى جوشى  )31(تدريب  
  هراى جوشى  )32(تدريب  
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  )39جدول (تابع 
  البرنامج التدريبي المقترح

  
  

ور
شه

ال
يع  

ساب
الأ

  

مية
يو

 ال
ات

حد
لو

ا
  

التمرينات 
المستخدمة 

  بالوحدة
  التدريبية 

  النسبة المئوية لحمل التدريب  أهداف البرنامج المقترح

دد 
ع

ات
رار

لتك
ا

ات  
وع

جم
الم

دد 
ع

  

داء
الأ

عة 
سر

  

نسبة 
العمل 
  للراحة

مجموع زمن 
  الأداء الفعلي 

مجموع زمن 
  الراحات 

مجموع زمن 
  التدريب الكلى

الهد
ف  
  البدني

متوسط النبض   الشدة  الهدف المهارى
المستهدف 
  الوصول إليه

  متوسط 
زمن أداء 
  التمارين

من     ث ق   ث ق  لىمن      إ  من        إلى
  إلى

  ث  ق   ث ق  ث  ق    ث ق   ث  ق    ث ق 

ول
الأ

ني  
لثا

ا
  

  )8(تدريب    4

وة
ل ق

حم
ت

  

سيو  يةمورت
 ناجى

65 :75%  
شدة 

  متوسطة

  3  4  0.20:  0.15  ن/ق 170: 156

طة
وس

مت
  

1  :1  15.00 :20.00  15.00 :20.00  30.00 :40.00  
  
   أوسوتو جارى  )14(تدريب    

 أو أوتشى جارى  )20(تدريب  
 كوشى جورما  )26(تدريب  
 هراى جوشى  )32(تدريب  

  )4(تدريب    5

عة
سر

بال
زة 

مي
ة م

قو
  

  %85: 76 إيبون سيو ناجى
  شدة عالية

  4  3  0.15:  0.10  ن/ق 184: 171

لية
عا

  

1  :1  10.00 :15.00  10.00 :15.00  20.00 :30.00  
 إيبون سيو ناجى  )5(تدريب  
 إيبون سيو ناجى  )6(تدريب  
سيو  يةمورت  )10(تدريب  

 ناجى
سيو  يةمورت  )11(تدريب  

 ناجى
  )6(تدريب    6

زة 
مي

ة م
قو

عة
سر

بال
  

  %85: 76 إيبون سيو ناجى
  شدة عالية

  4  3  0.15:  0.10  ن/ق 184: 171
لية

عا
  

1  :1  10.00 :15.00  10.00 :15.00  20.00 :30.00  
سيو  يةمورت  )12(تدريب  

  ناجى
    أوسوتو جارى  )18(تدريب  
  أو أوتشى جارى  )24(تدريب  
  كوشى جورما  )30(تدريب  
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  )39جدول (تابع 
  ج التدريبي المقترحالبرنام

  
  

ور
شه

ال
يع  

ساب
الأ

  
ية

وم
الي

ت 
حدا

لو
ا

  

التمرينات 
المستخدمة 

  بالوحدة
  التدريبية 

أهداف البرنامج 
  المقترح

  النسبة المئوية لحمل التدريب

ات
رار

لتك
د ا

عد
ات  

وع
جم

الم
دد 

ع
  

داء
الأ

ة 
رع

س
  

نسبة 
العمل 
  للراحة

مجموع زمن 
  الأداء الفعلي 

مجموع زمن 
  الراحات 

مجموع زمن 
  لتدريب الكلىا

الهد
ف  
البدن
  ي

الهدف 
  المهارى

متوسط   الشدة
النبض 

المستهدف 
  الوصول إليه

  متوسط 
زمن أداء 
  التمارين

من        
  إلى

من     ث ق   ث ق  من      إلى
  إلى

ث  ق    ث  
  ق

ث  ق    ث  
  ق

  ث  ق   ث ق

ول
الأ

لث  
لثا

ا
  

  )7(تدريب    7

وة
ل ق

حم
ت

  

سيو  يةمورت
 ناجى

65 :
75%  

شدة 
  متوسطة

156 :170 
  ن/ق

0.15  :
0.20  

4  3  

طة
وس

مت
  

1  :1  15.00 :
20.00  

15.00 :
20.00  

30.00 :
40.00  

سيو  يةمورت  )8(تدريب  
 ناجى

سيو  يةمورت  )9(تدريب  
 ناجى

تدريب  
)13(  

أوسوتو 
   جارى

تدريب  
)14(  

أوسوتو 
   رىجا

تدريب    8
)13(  

وة
ل ق

حم
ت

  

أوسوتو 
   جارى

65 :
75%  

شدة 
  متوسطة

156 :170 
  ن/ق

0.15  :
0.20  

4  3  
طة

وس
مت

  
1  :1  15.00 :

20.00  
15.00 :
20.00  

30.00 :
40.00  

تدريب  
)14(  

أوسوتو 
   جارى

تدريب  
)15(  

أوسوتو 
   جارى

أوتشى  أوتدريب  
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 جارى  )19(
تدريب  

)20(  
أو أوتشى 

 جارى
تدريب    9

)10(  

عة
سر

بال
زة 

مي
 م

وة
ق

  

سيو  يةمورت
 ناجى

76 :
85%  

  شدة عالية

171 :184 
  ن/ق

0.10  :
0.15  

3  4  

ية
عال

  

1  :1  10.00 :
15.00  

10.00 :
15.00  

20.00 :
30.00  

تدريب  
)11(  

سيو  يةمورت
 ناجى

تدريب  
)12(  

سيو  يةمورت
  ناجى

تدريب  
)16(  

أوسوتو 
    جارى

تدريب  
)17(  

أوسوتو 
    جارى
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  البرنامج التدريبي المقترح
  
  

ور
شه

ال
يع  

ساب
الأ

  

مية
يو

 ال
ات

حد
لو

ا
  

التمرينات 
المستخدمة 

  بالوحدة
  التدريبية 

  النسبة المئوية لحمل التدريب  داف البرنامج المقترحأه

ات
رار

لتك
د ا

عد
ات  

وع
جم

الم
دد 

ع
  

داء
الأ

عة 
سر

  

نسبة 
العمل 
  للراحة

مجموع زمن 
  الأداء الفعلي 

مجموع زمن 
  الراحات 

مجموع زمن 
  التدريب الكلى

الهد
ف  
  البدني

متوسط النبض   الشدة  الهدف المهارى
المستهدف 
  الوصول إليه

  متوسط 
ن أداء زم

  التمارين
من     ث ق   ث ق  من      إلى  من        إلى

  إلى
  ث  ق   ث ق  ث  ق    ث ق   ث  ق    ث ق 

ول
الأ

بع  
لرا

ا
  

  )19(تدريب    10

وة
ل ق

حم
ت

  

  %75: 65 أو أوتشى جارى
شدة 

  متوسطة

  3  4  0.20:  0.15  ن/ق 170: 156

طة
وس

مت
  

1  :1  15.00 :20.00  15.00 :20.00  30.00 :40.00  
 أو أوتشى جارى  )20(تدريب  
 أو أوتشى جارى  )21(تدريب  
 كوشى جورما  )25(تدريب  
 كوشى جورما  )26(تدريب  

  )16(تدريب    11

زة 
مي

ة م
قو

عة
سر

بال
  

  %85: 76    أوسوتو جارى
  شدة عالية

  4  3  0.15 : 0.10  ن/ق 184: 171

لية
عا

  

1  :1  10.00 :15.00  10.00 :15.00  20.00 :30.00  
    أوسوتو جارى  )17(تدريب  
    أوسوتو جارى  )18(تدريب  
  أو أوتشى جارى  )22(تدريب  
  أو أوتشى جارى  )23(تدريب  

  )4(تدريب    12

زة 
مي

ة م
قو

لس
با

عة
ر

  

  %85: 76 إيبون سيو ناجى
  شدة عالية

  4  3  0.15:  0.10  ن/ق 184: 171

لية
عا

  

1  :1  10.00 :15.00  10.00 :15.00  20.00 :30.00  
 إيبون سيو ناجى  )5(تدريب  
 إيبون سيو ناجى  )6(تدريب  
 هراى جوشى  )34(تدريب  
 ى جوشىهرا  )35(تدريب  
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  البرنامج التدريبي المقترح
  
  

ور
شه

ال
يع  

ساب
الأ

  

ية
وم

الي
ت 

حدا
لو

ا
  

التمرينات 
المستخدمة 

  بالوحدة
  التدريبية 

  النسبة المئوية لحمل التدريب  أهداف البرنامج المقترح

ات
رار

لتك
د ا

عد
ات  

وع
جم

الم
دد 

ع
  

اء
لأد

ة ا
رع

س
  

نسبة 
العمل 
  للراحة

 مجموع زمن
  الأداء الفعلي 

مجموع زمن 
  الراحات 

مجموع زمن 
  التدريب الكلى

الهد
ف  
البدن
  ي

متوسط النبض   الشدة  الهدف المهارى
المستهدف 
  الوصول إليه

  متوسط 
زمن أداء 
  التمارين

من        
  إلى

من     ث ق   ث ق  من      إلى
  إلى

  ث  ق   ث ق  ث  ق    ث ق   ث  ق    ث ق 

ني
لثا

ا
س  

خام
ال

  

  )39(تدريب    13

وي
ص

ة ق
قو

  

لتنمية العضلات 
͜͜ة  العامل͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜
للمه͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ارات 
͜͜د   الحركي͜͜͜͜͜͜ة قي͜͜͜͜

  البحث

86 :95%  
شدة 
  قصوي

185 :
  ن/ق198

0.5  :0.10  2  3  

ية
عال

  

1  :2  2.30  :5.00  5.00  :10.00  7.30  :15.00  
  )40(تدريب  
  )41(تدريب  
  )42(تدريب  
  )43(تدريب  

  )22(تدريب    14

عة
سر

بال
زة 

مي
ة م

قو
  

أو أوتشى 
 جارى

76 :85%  
  شدة عالية

171 :184 
  ن/ق

0.10  :
0.15  

3  4  

ية
عال

  

1  :1  10.00 :
15.00  

10.00 :
15.00  

20.00 :
30.00  

أو أوتشى   )23(تدريب  
 جارى

أو أوتشى   )24(تدريب  
 ىجار

 كوشى جورما  )28(تدريب  
 كوشى جورما  )29(تدريب  

  )37(تدريب    15

وي
ص

ة ق
قو

  

لتنمية العضلات 
͜͜ة  العامل͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜
للمه͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ارات 
͜͜د   الحركي͜͜͜͜͜͜ة قي͜͜͜͜

  البحث

86 :95%  
شدة 
  قصوي

185 :
  ن/ق198

0.5  :0.10  2  3  
ية

عال
  

1  :2  2.30  :5.00  5.00  :10.00  7.30  :15.00  
  )38(تدريب  
  )39(تدريب  
  )40(تدريب  
  )41(تدريب  
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  3  4  0.20:  0.15  ن/ق 170: 156

طة
وس

مت
  

1  :1  15.00 :20.00  15.00 :20.00  30.00 :40.00  
سيو  يةمورت  )8(تدريب  

  ناجى
    أوسوتو جارى  )14(تدريب  
  ارىأو أوتشى ج  )20(تدريب  
 كوشى جورما  )26(تدريب  

  )1(تدريب    36

وة
ل ق

حم
ت

  

  %75: 65 إيبون سيو ناجى
شدة 

  متوسطة

  3  4  0.20:  0.15  ن/ق 170: 156

طة
وس

مت
  

1  :1  15.00 :20.00  15.00 :20.00  30.00 :40.00  

سيو  يةمورت  )7(تدريب  
  ناجى

    تو جارىأوسو  )13(تدريب  
  أو أوتشى جارى  )19(تدريب  
  كوشى جورما  )25(تدريب  

  
  
  
  
  حدات البرنامج التدريبي المقترحديناميكية الحمل بالنسبة لزمن و 3/6/2/3
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  ) 40 جدول (
  رحالمقت خلال أسابيع البرنامج بالنسبة لزمن الوحدات توزيع درجة حمل التدريب

  الأسابيع
  البيانات

 الأسبوع الرابع الأسبوع الثالث الأسبوع الثاني الأسبوع الأول

 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90  90 زمن الوحدة التدريبية

 رقــم الوحـــدة

1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12  

 الــتاريـــخ

15/6  17/6  19/6  22/6  24/6  26/6  29 / 6    1 / 7    3 / 7  6 / 7   8 / 7   10  /7  

 أيام الأســبوع

حد
الأ

اء  
لاث

الث
س  

مي
لخ

ا
  

حد
الأ

اء  
لاث

الث
س  

مي
لخ

ا
  

حد
الأ

اء  
لاث

الث
س  

مي
لخ

ا
  

حد
الأ

اء  
لاث

الث
س  

مي
لخ

ا
  

مل
لح

ة ا
رج

د
 

  أقصي
86  :95%  
 ن/ق 198:   185

                        

                        

  عالــي
76  :85 %  
  ن/ق 184:  171

        85%  85%      85%    85%  85%  

                        

  مـــتوسط
65  :75 %  
  ن/ق 170:  156

  75%  75%  75%        75%    75%      

65%            65%            

 زمن التدريب الأسبوعي

270  270 270 270 

 درجة الحمل الأسبوعيةمتوسط 

  متوسط
71.66 %  

  عالي
81.66 %  

  متوسط
75 %  

  عالي
81.66 %  

  
  

  )40جدول (تابع 
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  المقترح خلال أسابيع البرنامج من الوحداتبالنسبة لز توزيع درجة حمل التدريب
  الأسابيع

  البيانات

 الأسبوع الثامن الأسبوع السابع الأسبوع السادس الخامسالأسبوع 

 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90  90 زمن الوحدة التدريبية

 رقــم الوحـــدة

13  14  15  16  17  18  19  20  21  22  23  24  

 الــتاريـــخ

13 / 7   15  /7  17/ 7   20/7  22 /7   24 /7   27 /7   29 /7   31 /7   3 / 8   5  /8  7  /8  

 أيام الأســبوع

حد
الأ

اء  
لاث

الث
س  

مي
لخ

ا
  

حد
الأ

اء  
لاث

الث
س  

مي
لخ

ا
  

حد
الأ

اء  
لاث

الث
س  

مي
لخ

ا
  

حد
الأ

اء  
لاث

الث
س  

مي
لخ

ا
  

مل
لح

ة ا
رج

د
 

  أقصي
86  :95%  
 ن/ق 198:   185

95%    95%        95%    95%        

  86%            86%          

  عالــي
76  :85 %  
  ن/ق 184:  171

          85%          85%  85%  

                        

  مـــتوسط
65  :75 %  
  ن/ق 170:  156

        75%          75%      

      65%                  

 زمن التدريب الأسبوعي

270  270 270 270 

 درجة الحمل الأسبوعيةمتوسط 

  أقصى
92%  

  متوسط
75%  

  أقصى
92%  

  عالي
81.66 %  

  
  

  )40جدول ( تابع
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  المقترح خلال أسابيع البرنامج بالنسبة لزمن الوحدات توزيع درجة حمل التدريب
  الأسابيع

  البيانات

 الأسبوع الثاني عشر الأسبوع الحادي عشر الأسبوع العاشر التاسعالأسبوع 

 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90  90 زمن الوحدة التدريبية

 رقــم الوحـــدة
25  26  27  28  29  30  31  32  33  34  35  36  

 الــتاريـــخ
10  /8  12  /8  14/ 8   17 / 8   19 / 8   21 / 8   24 / 8   26 / 8   28/ 8   31  /8  2  /9  4  /9  

 أيام الأســبوع

حد
الأ

اء  
لاث

الث
س  

مي
لخ

ا
  

حد
الأ

اء  
لاث

الث
س  

مي
لخ

ا
  

حد
الأ

اء  
لاث

الث
س  

مي
لخ

ا
  

حد
الأ

اء  
لاث

الث
س  

مي
لخ

ا
  

مل
لح

ة ا
رج

د
 

  أقصي
86  :95%  
 ن/ق 198:   185

95%    95%  95%    95%              

  86%      86%                

  عالــي
76  :85 %  
  ن/ق 184:  171

              85%  85%        

                        

  مـــتوسط
65  :75 %  
  ن/ق 170:  156

            75%        75%  75%  

                  65%      

 زمن التدريب الأسبوعي
270  270 270 270 

 الأسبوعيةدرجة الحمل متوسط 
  أقصى

92%  
  أقصى

92%  
  عالي
81.66 %  

  متوسط
71.66 %  

  
  
  

8585858585

95

86

95

85

95

86

95

8585

95

86

9595

86

95

8585 85

90

95

100
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  ) 11شكل ( 

  المقترح التدريبيناميكية الحمل خلال شهور البرنامج يد
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  ) 12 شكل (

  % 71.66ديناميكية الحمل خلال الأسابيع ذات الشدات المتوسطة  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ) 13 شكل (

  % 75 الحمل خلال الأسابيع ذات الشدات المتوسطة ديناميكية
  
  
  

65

75 75

50
55
60
65
70
75
80
85
90
95

100

الشدة

الشدة 65 75 75

الاحد الثلاثاء الخميس
 شدة متوسطة

 شدة عالية
 شدة قصوي

65

75

85

50
55
60
65
70
75
80
85
90
95

100

الشدة

الشدة 65 75 85

الاحد الثلاثاء الخميس
 شدة متوسطة

 شدة عالية
 شدة قصوي

75

85 85

50
55
60
65
70
75
80
85
90
95

100

الشدة

الشدة 75 85 85

الاحد الثلاثاء الخميس

 شدة متوسطة

 شدة عالية

 شدة قصوي
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  ) 14 شكل (

  % 81.66 العاليةديناميكية الحمل خلال الأسابيع ذات الشدات 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ) 15 شكل (

  %92 القصوىديناميكية الحمل خلال الأسابيع ذات الشدات 

95

86

95

50
55
60
65
70
75
80
85
90
95

100

الشدة

الشدة 95 86 95

الاحد الثلاثاء الخميس

 شدة متوسطة

 شدة عالية

 شدة قصوي
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41 

 

 

 

75 



1962014 
الزمن   أجزاء الوحدة التدريبية

  بالدقيقة
  المحتوى

͜͜زء  الج͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜
  الإعدادي

͜͜ع درج͜͜ة ح͜͜رارة الجس͜͜م وتنش͜͜يط       ق10  إحماء ͜͜ي رف ͜͜ات تس͜͜اهم ف * تمرين
عض͜لية  الإطال͜ة ال  الدورة الدموية (كالجري، الحجل، الوث͜ب) 

  ).16العامة مرفق (
* تمرينات لتهيئة وإطالة العضلات ومرونة المفاصل العاملة   ق 25  إعداد بدني عام

  الجودو في حركات
  )16مرفق (* تمرينات ( للبطن، للظهر، للرجلين، للذراعين)

* تمرينات تعمل في اتجاه المهارات الحركية لناشئ الج͜ودو    ق 10  إعداد بدني خاص
  مشابهه لظروف المنافسة. وتحت ظروف

͜͜زء  الج͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜
  الرئيسي

لتنمية أنواع  تدريبات
  القوة المختلفة

  ).18مرفق (  * البرنامج التدريبي المقترح  ق 30

التدريب على 
  المهارات

وازا) -* أداء الحركات المهارايه للرم͜ي م͜ن أعل͜ى (ن͜اجى       ق 10
به͜دف   م͜ن الثب͜ات والحرك͜ة    سواء محددة بواجب مع الزميل

  تكنيك الأداء. تحسين
͜͜زء  الج͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜

  الختامي
العودة إلى الحالة 

  الطبيعية
  * أداء مجموعة من التمرينات للاسترخاء والتهدئة  ق 5

( كالمرجحات، الدورانات، الاهتزازات ، تمرينات التنفس ) 
  ).17والتي تعود باللاعب إلى الحالة الطبيعية. مرفق ( 
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42 

 

 

 

85 



2972014 
الزمن   أجزاء الوحدة التدريبية

  بالدقيقة
  المحتوى

͜͜زء  الج͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜
  الإعدادي

͜͜ع درج͜͜ة ح͜͜رارة الجس͜͜م وتنش͜͜يط       ق10  إحماء ͜͜ي رف ͜͜ات تس͜͜اهم ف * تمرين
الدورة الدموية (كالجري، الحجل، الوث͜ب) الإطال͜ة العض͜لية    

  ). 16العامة مرفق ( 
* تمرينات لتهيئة وإطالة العضلات ومرونة المفاصل العاملة   ق 20  داد بدني عامإع

  الجودو في حركات
  )16مرفق (* تمرينات ( للبطن، للظهر، للرجلين، للذراعين)

* تمرينات تعمل في اتجاه المهارات الحركية لناشئ الج͜ودو    ق 15  إعداد بدني خاص
  وتحت ظروف مشابهه لظروف المنافسة.

͜͜ زء الج͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜
  الرئيسي

لتنمية أنواع تدريبات 
  القوة المختلفة

  ). 18مرفق (  * البرنامج التدريبي المقترح  ق 20

التدريب على 
  المهارات

وازا) -* أداء الحركات المهارايه للرم͜ي م͜ن أعل͜ى (ن͜اجى       ق 20
به͜دف   م͜ن الثب͜ات والحرك͜ة    محددة بواجب سواءمع الزميل 

  تحسين تكنيك الأداء.
͜͜زء  الج͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜

  ميالختا
العودة إلى الحالة 

  الطبيعية
  * أداء مجموعة من التمرينات للاسترخاء والتهدئة  ق 5

( كالمرجحات، الدورانات، الاهتزازات ، تمرينات التنفس ) 
  ). 17والتي تعود باللاعب إلى الحالة الطبيعية. مرفق ( 
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  )  43يوضح جدول ( 
 

 

 

95 



2182014 
الزمن   أجزاء الوحدة التدريبية

  بالدقيقة
  المحتوى

الج͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜زء 
  الإعدادي

* تمرينات تساهم في رفع درجة حرارة الجسم وتنشيط الدورة   ق10  إحماء
الدموية (ك͜الجري، الحج͜ل، الوث͜ب) الإطال͜ة العض͜لية العام͜ة       

  ). 16مرفق ( 
* تمرينات لتهيئة وإطالة العضلات ومرونة المفاصل العامل͜ة    ق 10  إعداد بدني عام

  الجودو في حركات
  )16مرفق(* تمرينات ( للبطن، للظهر، للرجلين، للذراعين)

* تمرينات تعمل في اتجاه المهارات الحركي͜ة لناش͜ئ الج͜ودو      ق 25  إعداد بدني خاص
  وتحت ظروف مشابهه لظروف المنافسة.

الج͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜زء 
  الرئيسي

لتنمية تدريبات 
  أنواع القوة المختلفة

  ). 18مرفق (  * البرنامج التدريبي المقترح  ق 15

التدريب على 
  المهارات

مع وازا) -* أداء الحركات المهارايه للرمي من أعلى (ناجى   ق 25
͜͜ل  ͜͜ات والحرك͜͜ة   مح͜͜ددة بواج͜͜ب س͜͜واء  الزمي به͜͜دف   م͜͜ن الثب

  تحسين تكنيك الأداء.
الج͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜زء 

  الختامي
ة العودة إلى الحال

  الطبيعية
  * أداء مجموعة من التمرينات للاسترخاء والتهدئة  ق 5

( كالمرجحات، الدورانات، الاهتزازات ، تمرينات الت͜نفس )  
  ). 17والتي تعود باللاعب إلى الحالة الطبيعية. مرفق ( 

 
 
 
 
 
 

44 
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 

 

 

 

75 

1862014 

  
الزمن   أجزاء الوحدة التدريبية

  بالدقيقة
  المحتوى

الج͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜زء 
  الإعدادي

* تمرينات تساهم في رفع درجة حرارة الجسم وتنشيط الدورة   ق10  إحماء
الدموية (ك͜الجري، الحج͜ل، الوث͜ب) الإطال͜ة العض͜لية العام͜ة       

  ). 16مرفق ( 
* تمرينات لتهيئة وإطالة العضلات ومرونة المفاصل العامل͜ة    ق 25  إعداد بدني عام

  الجودو في حركات
  )16مرفق(* تمرينات ( للبطن، للظهر، للرجلين، للذراعين)

* تمرينات تعمل في اتجاه المهارات الحركي͜ة لناش͜ئ الج͜ودو      ق 10  إعداد بدني خاص
  وتحت ظروف مشابهه لظروف المنافسة.

الج͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜زء 
  الرئيسي

التدريب على 
  المهارات

مع وازا) -* أداء الحركات المهارايه للرمي من أعلى (ناجى   ق 40
͜͜ل  ͜͜ن الثب͜͜ات والحرك͜͜ة   س͜͜واء الزمي ͜͜ددة بواج͜͜ب   م به͜͜دف  مح

  تحسين تكنيك الأداء.
الج͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜زء 

  الختامي
العودة إلى الحالة 

  الطبيعية
  * أداء مجموعة من التمرينات للاسترخاء والتهدئة  ق 5

( كالمرجحات، الدورانات، الاهتزازات ، تمرينات الت͜نفس )  
  ). 17مرفق (  والتي تعود باللاعب إلى الحالة الطبيعية.

  
373 







692014992014



  
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القياس القبلي                                – يدالقياس البع

  100× =    ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
 القياس القبلي

38 

SPSS & Excel



 

 - Average 
 -     Standard Deviation 
- Skewness 
- Kurtosis 
 - Pearson 
 - T-Test Paired 
 - T-Test 

Independent 
 - Development Progress 

  
  معامل التغير -
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