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Résumé : 

The research aims to the following: 

- Knowledge of the effectiveness of the proposed weights training program in the development 

of power (the ability of muscle) in judo wrestlers. 

- Knowledge of the effectiveness of the proposed weights training program to increase the 

effectiveness of the performance skills of judo wrestlers 

The researchers used the experimental method on a sample of wrestlers, judo has been selected 

sample way intentional of teams judo State Mostaganem, which numbered 20 famous males of 

the same weight (less than 66 kg), and years of training (more than 3 years of training) and the 

degree of the belt (blue, brown)and have never weights training. The sample was divided into 

two groups, one experimental and included (10 Gladiators) and another officer included (10 

Gladiators). It also adopted the researchers on a variety of means to collect information related to 

the study Kalmkablat personal and test and measurement program was developed training 

weights proposed in the development of power and increase the effectiveness of performance 

skills on the experimental group The control sample was applied training program traditional., 

And the training program for the sample pilot 3 training units per week, the program has been 

divided into three sessions of the medium (monthly), a period of incorporation, and the period of 

preparation, and the pre-competition period. Researchers relied on a set of statistical means the 

following: (validity and reliability coefficient using Bryson equation "t" (for legalization of 

tests), the arithmetic average, standard deviation, the Test "T" (in the study of semantics). 

The researchers concluded the following: 

Shown by the results of statistical tests the ability of muscle and skill on the existence of 

statistically significant differences in the results of the tests for the experimental group., Which 

demonstrated the effectiveness of the proposed weights training program, both in the 

development of power and increase the effectiveness of performance skills 

 

Keywords: Program Specialist Ballasts - the ability of muscle - test maximum power muscle (1-

RM) - Stage dumping (throwing). 
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200096 

1996411

128

68

36075%

030537:6

01

فتزة انتذرَب 

يتغُزاث انبزَايج 
فتزة يا قبم انًُافست فـتزة الإػذاد فـتزة انتأسُس 

 3 3 3ػذد وحذاث انتذرَب فٍ الأسبىع 

 (انًجًىػاث انؼضهُت)َظاو انتذرَب 
 انًجًىػاث انًتؼذدة

انذائزٌ - انتكزارٌ 

 انًجًىػاث انًتؼذدة

 بهغارٌ-دائزٌ-تكزارٌ

هزيٍ 

-دائزٌ   انًجًىػاث انًتؼذدة

هزيٍ  بهغارٌ-تكزارٌ

 3-1 5-3 5-3انًجًىػاث 

% 90-80% 75 - 60% 50-30 (يٍ حذ أقصً حقم)انشذة 

 (انتكزاراث)انحجى 
ػذد يزاث تكزار انتًزٍَ 

 تكزار 15-20

ػذد يزاث تكزار انتًزٍَ 

 تكزاراث 10

تكزار انتًزٍَ يٍ 

 تكزار 8 – 1

سزَغ سزَغ بطٍء سزػت الأداء 

فتزاث انزاحت 
 حاَُت بٍُ انًحطاث 30

دقائق بٍُ دورة وأخزي 3

بٍُ   دقائق4 – 2

انًجًىػاث 
 د 5 – 3

تحًم انقىة َىع انقىة 
 انقىة انًًُشة بانسزػت

 (تًُُت انقذرة انؼضهُت)

تًُُت انقذرة ) انقىة الاَفجارَت

 (انؼضهُت

تًُُت انقىة وانقذرة تًُُت انقىة الأساسُت سَادة حجى انؼضلاث انهذف 
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1

t

  

انذراست الإحصائُت 

 

الاختباراث 

ػذد 

انؼُُت 

درجت 

انحزَت 

(2ٌ-2 )

يستىي 

انذلانت 

الإحصائُت 

انقًُت 

انجذونُت 

انقًُت  

انًحسىبت 

انذلانت 

الإحصائُت 

كغ 5ريٍ انكزة انطبُت - 1

20 18 0.05 2.10  

غُز دال  0.59

غُز دال  0.63انىحب انؼزَض - 2

غُز دال  0.42ث 10اختبار انشذ ػهً انؼقهت - 3

غُز دال  0.45اختبار انبطٍ - 4

غُز دال  1.34حا 20اختبار حٍُ انزكبتٍُ  - 5

اختبار رفغ انزجهٍُ - 6

حا 20 (قىة ػضلاث انجذع)وخفضهًا
غُز دال  0.50

2t

2

2

(3

Tashi-

Waza Ippon-seoi-nage

koshi-waza

Goshi Uki.

ashi-wasa

)o-soto-gari 

101:21

t
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انذراست الإحصائُت 

الاختباراث 

ػذد 

انؼُُت 

درجت 

انحزَت 

(2ٌ-2 )

يستىي 

انذلانت 

الإحصائُت 

انقًُت 

انجذونُت 

انقًُت  

انًحسىبت 

انذلانت 

الإحصائُت 

- IPON-SEOI-NAGE1(حا30)

20 18 0.05 2.10 

غُز دال  1.18

غُز دال  UKI-GOSHI 2  -1.27(حا30)

غُز دال  O-SOTO-GARI 3  -0.38(حا30- )

غُز دال  0.31 ريُاث 10اختبار يهاراث انتخصص - 4

3t

    Ippon-

seoi-Nageuki-goshi)o-soto-gari

3RM1

 

 

RM1

 

1-RM  الاختباراث

 )َسب انتقذو %(

اختبار 

الأول 

اختبار َهاَت 

انشهز الأول 

اختبار َهاَت 

انشهز 

انخاٍَ 

اختبار َهاَت 

انشهز انخانج 
يؼذل انتقذو 

 15 39 33 28 24 (كغ)يتىسط انحسابٍ - 

  %16.66َسبت انتقذو خلال انشهز الأول - 

  %17.85 َسبت انتقذو خلال اختبار انشهز انخاٍَ - 

  %18.18 َسبت انتقذو خلال انشهز انخانج - 

 %62.50َسبت انتقذو خلال انبزَايج - 
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RM1

1-RM  الاختباراث

 )َسب انتقذو %(

اختبار 

الأول 

اختبار َهاَت 

انشهز الأول 

اختبار 

َهاَت 

انشهز 

انخاٍَ 

اختبار َهاَت 

انشهز 

انخانج 

يؼذل انتقذو 

 23 60 52 45 37 (كغ)يتىسط انحسابٍ - 

  %21.61َسبت انتقذو خلال انشهز الأول - 

  %15.55 َسبت انتقذو خلال اختبار انشهز انخاٍَ - 

  %15.38 َسبت انتقذو خلال انشهز انخانج - 

 %62.16َسبت انتقذو خلال انبزَايج - 

RM1

1-RM    الاختباراث

اختبار  )َسب انتقذو %(

الأول 

اختبار َهاَت 

انشهز الأول 

اختبار 

َهاَت 

انشهز 

انخاٍَ 

اختبار َهاَت 

انشهز انخانج 
يؼذل انتقذو 

 09 20 16 13 11 (كغ)يتىسط انحسابٍ  - 

  %18.18َسبت انتقذو خلال انشهز الأول  - 

  %23.07 َسبت انتقذو خلال اختبار انشهز انخاٍَ - 

  %25.00 َسبت انتقذو خلال انشهز انخانج - 

 %81.00َسبت انتقذو خلال انبزَايج - 

RM1

 1-RM    الاختباراث

اختبار  )َسبت انتقذو %

الأول 

اختبار َهاَت 

انشهز الأول 

اختبار 

َهاَت 

انشهز 

انخاٍَ 

اختبار َهاَت 

انشهز 

انخانج 

يؼذل انتقذو 

 12 28 24 20 16 (كغ)يتىسط انحسابٍ  - 

  %25.00َسبت انتقذو خلال انشهز الأول  - 

  %20.00 َسبت انتقذو خلال اختبار انشهز انخاٍَ - 

  %16.66 َسبت انتقذو خلال انشهز انخانج - 

 %75.00َسبت انتقذو خلال انبزَايج - 
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RM1

1-RM    الاختباراث

اختبار  )َسب انتقذو %(

الأول 

اختبار َهاَت 

انشهز الأول 

اختبار 

َهاَت 

انشهز 

انخاٍَ 

اختبار َهاَت 

انشهز انخانج 
يؼذل انتقذو 

 30 65 55 45 35 (كغ)يتىسط انحسابٍ  - 1

  %28.57َسبت انتقذو خلال انشهز الأول  - 2

  %22.22 َسبت انتقذو خلال اختبار انشهز انخاٍَ - 3

  %20.00 َسبت انتقذو خلال انشهز انخانج - 4

 %85.71َسبت انتقذو خلال انبزَايج - 5

62.50%1562.16%23

81%

985%30

75%12

15

25%

sharkey13%

45%1997165

20%34

43%812

199841
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200040

 

انذراست الإحصائُت 

 

الاختباراث 

ػذد 

انؼُُت 

درجت 

انحزَت 

(2ٌ-2 )

يستىي 

انذلانت 

الإحصائُت 

انقًُت 

انجذونُت 

انقًُت  

انًحسىبت 

انذلانت 

الإحصائُت 

كغ 5ريٍ انكزة انطبُت - 1

20 18 0.05 2.10  

دال  2.48

دال  3.44انىحب انؼزَض - 2

 دال  3.64ث 10اختبار انشذ ػهً انؼقهت - 3

 دال  2.25اختبار انبطٍ - 4

دال  2.56حا 20اختبار حٍُ انزكبتٍُ  - 5

اختبار رفغ انجذع ػانُا يٍ - 6

حا 20وضغ الاَبطاح 
دال  2.76

4t

4 t
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انذراست الإحصائُت 

الاختباراث 

ػذد 

انؼُُت 

درجت انحزَت 

(2ٌ-2 )

يستىي 

انذلانت 

الإحصائُت 

انقًُت 

انجذونُت 

انقًُت  

انًحسىبت 

انذلانت 

الإحصائُت 

- IPON-SEOI-NAGE1(حا30 )

20 18 0.05 2.10 

دال  4.08

دال  UKI-GOSHI2  -2.61(حا30 )

 دال  O-SOTO-GARI3 ( -2.48(حا30- )

دال  2.54 ريُاث 10اختبار يهاراث انتخصص - 4

5t

5t

1995
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