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  القوة القصوي 
 كجم  قوة العضلات المادة  الرجلين

 كجم   قوة العضلات المادة الظهر 

  سم   الوثب العمودي من الثبات  القدرة العضلية

  عدد   الانبطاح المائل من الوقوف  تحمل القوة
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  التجربة الأساسية: 

 إجراء القياسات القبلية 



 

 

 المقترح  الانساتى تطبيق برنامج التمرينات 

    البعدية اتالقياسإجراء 

  المعاملات الإحصائية: 
 

          

   ١٥٫٥٢٠  ٪١٩٫٦ ٢٣٫٥٣١ ٥٫٨١ ١٢٢٫٠٦ ٧٫٦٩  ٩٨٫٥٣ كجم  قوة العضلات المادة  الرجلين

  ٤٦٫٤٠٣ ٪٢١٫٨ ٢٧٫٩١٥ ٦٫٨١ ١٣٢٫٥٤  ٩٫٦٣  ١٠٣٫٦٨ كجم   قوة العضلات المادة الظهر 

   ١١٫٣٤٥  ٪٢٦٫٢  ٨٫٩٣٧  ١٫٦١  ٣٤٫٢٥  ١٫٩٥  ٢٥٫٣١  سم   الوثب العمودي من الثبات



 

 

       ١٫١٥  ٠٫٩٨ ملل مول  حامض اللاكتيك خلال الراحة  

        ٢٫١١  ٩٫٥٢ ملل مول   حامض اللاكتيك خلال التعب 

        ٢٫٦٥  ٦٫٥٠ ملل مول   مستوى الجلوكوز في الدم  



 

 

 



 

 

" Ron Jones

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 



 

 

  

 

  

15- Callister-r-j: flack-s.j: physiological and performance responses to 
outer training in elite judo athletes medicine and  exercise 2001   

16- Cazarnek – A:Effect of exercise induced fatigue on response of 
neuranucalex  excitability biology of sporty 2008. 

17-Christine Cunningham : The Importance of Functional Strength 
Training, Personal Fitness Professional magazine, American 
Council on Exercise publication, April,2000

18- David, G. & Barker, S.; : Improvement in joint position after Balance 
Training, Australia Univ., Western,2002 

19- Kravitz, L. The effect of concurrent training. IDEA Personal Trainer, 
15(3), 34-37.2004 

20-Nicole Kahle: The Effects Of Core Stability Training On Baiance 
Testing in Young Healthy Adults, partial fulfillment of the 
requirements for the bachelor of Science degree, The University 
of Toledo,2009  

21- Ron Jones: Functional Training #1: Introduction , Reebok Santana, 
Jose Carlos univ. , USA,2003 

22-Pat Harrington: Judo Apictorial Manual, Tuttle compony, Inc, 3ed, 
singapore ,2006 

23-Paton, C. D., & Hopkins, W. G.: Combining explosive and high-
resistance training improves performance in competitive 
cyclists. Journal of Strength and Conditioning Research, 19(4), 
826-830.2005. 

 


