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Effect Of The Training Program to Developing the Power Endurance And
The Performance Doing Skill Of Tai-Otoshi For Judo Yang's Players

Laithe Ibrahim jassam haider jalal Ibrahim
Abstract

The researcher thak the important of the power endurance of the Judo
yang's players and what the Effective this complex power to finish the
contest or to delaying the fatigue appear, and developing (The Tai-
Otoshi) of throwing skill. From put training program to developing the

physical and skillness to fulfill achievement and performance.
The staudyaimes:

1-compose the training program for developing the Power Endurance and

performance the Doing Skill Of Tai-Otoshi For Judo Yang's Players.

2-knowledge on effect the training program for developing the Power
Endurance and performance the Doing Skill Of Tai-Otoshi For Judo
Yang's Players.

The Hypotheses of the study:



1-There are statistical defferences between the pro and the post test for
two groups (the controlling and the experimental) and for the side of the

posttests.
2-There are statistical defferences in the post test whith in the two group.

The researchers chose the experimental programfor relevance and natyre
of the problem, The players were selected to Diyala club pleyers as (12)
pleyers then hedivides in tow groups as (6) pleyers for the controlling
group,and (6) pleyers for the experimental group.Afteer the application of
the traning program, and complete the result, using and treat by SPSS
statistical , and the researcher reaching to the traning program is has

positive effectiveness on the sample of the study.
Js¥) Ll
~sCandly oy il )
—cdiaa g Gaad) dania )2

¢Addh 5L e ) WSy 3l degall cilialy ) (e g3 sall duzaly ) an
O il Lo Qi) 4y Camaall Jran s eV JUll (58 e 8 it
&) 8 DId A g Aguail) 5 Al g Apad) Gl sl e e (5 gle o aaiad
CAS jall & Jadll o) de a5 de pually W glal ey 5 Al @l gl ¢l
Lol i @Ay ela¥) Alely jaati delll s2a ol Lays Lacliall 5 dga gagl)
s ol e el laal (s leall o2V Al il ol
Lo sie JS aaaiei oo sal) oo D dpuilly L3 aa (6 )il dleal)
(& ASI I A (San (5 sin Juadl By SVl slae ) dles L € A Lgtaaal

1- lasserre_judo manuaipracticosegun la tecnica del kodokan . Barcelona: Editorial Hispano Europea
1975p 19




il g geadll gagall e o aiad Cu il daa pad oy il

el (38 Gavadill Widay (4o judl 5l Jeadl) dlicie Claase (e
5 kAl

boseall Bl Jand yyodail )2 meie dlac) (& Chaad) Al (eSS

o) sine o ddadlaall o gall oS dalall cilllaial aal axy 53l de yudly

Sl el B len ushi e Dlad camill sehh Al o dldliall alvia) die

o e

T

308 Ay gdsall Aaly) A de b B jeal) 38l Jaad paie o) " A
55 Ao (ol Lo lally dpa gagl) SIS ally @l liall 2 e e D)
Cie of ey calle 3l 515l DA AiSas 5 58 J5hY (5 saill (e B
e Sl el Jde e 5 a8 Al g0 padl e B de b B aall B gall Jass
(6 v A oy 5 (5 el (o 81 5 5 Anpmaall o )l IS e sema (o (s
(I aatl] g s
—oduand) AdCEa ¥

JSdyy e (5 slma paliadl WaaY dpluall Ghaldl 43 3 JUA e

Aadiil) s aae I o Lee I (e 3 a1 BIEA 8 s snd L sala
Cira W 3 ) ol e 3SH 1 3 gy (alaasV) el sl 5 jay 5 canllal
gl A e pdill dad e 0500 G0 a2 Dl JI5A JOA dpad) 43l )8
Al &l Hadl) @5 g pdat Caagiud W zaliall @l o) o9 0 GEaL) G W) Ay )
A il il A L calagiu) o) b daadaa (Jeadlle de e 3 gall) dald
D535 b Jel s age il (e L Wl ¢ il AYT e Lanaal Jomiiie (S
LAVl e M) (5 s Tay 3 JIE (e D Ciaill b Lagaad gl
laldl Ul 1) Cndl A 5y U e, DI A e i e 1aa

EYUA‘Y~\\‘).§'&HQ._|USMJ\J:B)A&\_ \Lcjijﬂlu&ugm‘wm|aﬁu =)
tiale ALy ) pasall (3 Gulls el S ja e o1 el e Aalal) s Al £ gl ol 800 eal al_ul el Y
(YT Ga, Vv A oot el i) A i) IS 2y puSuY) daala




BBl aadill Cu,uill Bysh oo Ledal Jawll alagl s ASEAN o2 Al o
IS Ay (e A (5 ghusall (3 Jaal) padaion] e S (5 sl ad ) Led J gl
Zeie dac) A (e Ciliiall o8 ety Gl g ccanill Heda 5als o) Al s
&Y g sigh Ul 3 jlga elal 5 Aol B hraall 38 Jaad skl oy )

bl el Gl g leall 5 (Sl s sinally

_:&\A..\S\ Bay v-

U 5 lga slalg Ao by 8 aall 358l Jaad skl ow )X eie dlac) -
Gldll g2 gl (e Gl

5l ol s Ao pully 3 el Bl Jand el o ail greiall s (i yad Y
Cleall gagall oD 5 s

) pagf £-)

A il e senall garall s Aall GuoliaY) G dygiee (3508 s -

gl LAY llal g ddajliall ¢

ddajliall 5 4y aill Gie seaall Guaed) o USAY) (g Ay 5iae (3508 Sllia Y

) e sanall Ll

R 8 Al s Gl e sanall O Rasine 58 lllis Y

Al 5 4l

—sduanl) ciflaa o)

(YY) @ad QLlll 28 gnsall Jmb 3l Js ool e o g pdall Jaad) 2
axS (11200 oo M

Yeyg & Vo Y)Y oY LYY e il a3 Jlaallo ¥

=l (Jbs oo 3 gasalldeld s AlKal) Jlaall-¥

Yore gasall Y gy Asadiadl O ) eV g A peadl Gl Joaa ana gasall ) jpall (5 38 pall AasY)



Glalhiaal) Laas o)

(Ao el B jaaall 3 gall) 38l ddia o) 35 L ¢ de yualls B jaaall 3 gall Jaad
Mg b s Saaall 558l ala o) 5000 als s ds jeaie 4ie iy alall as

D035~ ) s ol S g 5230 oo 15851 (55 g
‘“,.i\.“d\ <L)

—sdgliiall g Ao Al bl all Y
-3 AT il al) VoY
_o Lgdy 2% - gasadly oY

oS! " adall de deas ailall aie™ e DES g3 sall Ciy lad aal (e ()
058 o cupall )y dlaall 5 8l 5 81 JiaY) aladiul) A3y 5k g8 M IS
ol sally £l Y1 (Ul g dam 5 1 il je 2 ) padaling @l g g laall 5 o sangd)
@ oe S MGy AW satyy 0D AG L b3 A deadil
VS e gaa Lelhy ALl 4 Jlae g sasall " (V23T (5 slall
Ol Laxdine ¢ (Sae g Jb 3)%e pall §sly aliall e jlaii)
Jiall (5 gumil) 36Ul Giai] Apalall gl 20l ) ) saiiall ddliadl)
Cazgrs 08 2" (sasall 5l oy yill) dene lall e Lgd e 85 (D asall
(Yo)oaud 4t ol o) o aalll (e sy 550 jeha Ao Ludliadl ey ()
(G W) aalll o S 5) asia ) Al
() gagaldl &l jrang 2il g8 Yoy ¥
Gl o) avial L jlan oS g2 gall )
Jindl g sl 5 LS 552l -

YAGa V3870 ol Sall Glassalalle Yac 48 pall cly it g sl ¢ daal oy glan -

AY GacY ) Y eanialldgallall 1s pm . 1 eaiSiad —aulad o Jli - g2 all ¢ a5 gae -

VY G oY o) Fe il g deldall Ll oligl) Sl s ,uSu¥) V¢ g3 gall aulail sl 5okl ¢ adall die dena adall 3e - Y
Gl gl Sl g 1 A0S GO 50 gl e ey el e anel) Aol e el Lyl ¢ e 38 A - 8
YVUA(Y~~Y;%J“$J}.AJA.“:\M1+‘MLA:\JMJ)~ BJ}.A.LJ\

Ve Ghall jaadl ¢ sacadall e -0

YooYt GacY o)), Gl a5l sae -1




odil) e alaic W) daled LeSe daguadd) Ay g ddanSlall 3 68 anlll (a5 -
Ailia & ol 3l il 5 U Jie danay Jaliia ) e DU alas -

Ay e DU Balaall = fiall g ae W) o il e i Akl ) sasall -0
alalS A iy Aygfy Arg e A8 ja Audlie L Cunay A8 ja Chbay Las
Lladl e s a8 e sl 6 Ll i) dmsy WL (s0YY)
A 4S g ddia gl o e (o oAl s e bluad) e J S (58 ) i)
() & gig) o5 g ¥ -

(crh3355) (g paad) pul

"B e gl eV alall (i gl aam g e SUI OIS il -

alaD (S Y adlaall cae DU () 33 J3A) ) (osill) aalgall e DU aaiey
calall 3y il A8 a5 el 4edly daud s 3ohad 30 ) o jlacay Lae el
e ge sl GVl dadiall olatVl udi (8 (gpud) a8l adie iy Lain
g1 a5l gty Sl Gty B g5 (AS) (A and oL dsag
oladl el S el o) Alaadle we ALDU 5 sVl de ) Aol 5o )

=Y
Gl wd ) Ao Jamyy 358 (il oSl Cadd e o)l ga¥) g A -
Jalally oY 5 (S )

(288 s) B lgall i Jl) Al

S5 dexy ¢ gl dedd Ol o dane (SN K je 5 Ao pull gty
SoY el aadll dpa HAN AT il g Ledaidia e il el 408 Ja3 I
daoll oyl e daal

(WLS) 2 aliAl) anddl)

oladl (& ¥ de) ) ol pe i) Al B acda al I 5 58 lisg

Tvua\V/\\ngS)..acL\\‘)uﬂi\:Q\)@ﬁ‘(abii\awm‘)ﬁ)}{,;&}}jé O:‘?Jé(“lﬁxs'}‘},)%'\
\i~_\/\‘\ua‘\'~~\ g@)ﬂ\JSﬂ\J\J:B)AM\.\Ja‘ M\}%M\&jé}ﬂ\‘:\ﬁﬁ?&\}\l\f -y




L AS m A bgudl ) ag e 2l SV deag Lee W) 238l Jiais
iad) J\.\L\}Aa‘)\{_ﬂ\ ad@@»‘.&.&‘ﬂ\w\ o) cgg‘)jﬂ‘;uuj\ d;)]\ L s
(D eliai) g 50 Gaitad) aal I Gy s Llea aadll )5S Ladie Ladiil ¢
599 e Lgtinaa) g A puully B Jaaal) 3 68N Jaad £-9-¥

wjjau.}"dﬁusua&\&;ﬂ\euﬁ\h\kﬂ\gﬁw\gjﬂ\wdﬂ
Ay iy didhy o) e e giad 5 sall Laal dpa ot ol (K15 Daaal)
aliay Loy Guilially GISia Y 5y ALl o Il 5 dualll cililleia Coven g alss
88l Jaad 4paii daagy Lae oISk sll Lgale il Camy A JlA G slie (e
:\JJ:\Jﬂ\ @M\@uJM\WL;J\ :\_u.u\.uY\ Glagall s :\.::)..J\AB)M\
_sdgabaall cilad Jall Y - Y
M (Y vt )asd ) (g9 slas Al ja VoYY
c\.ﬁ\:\ﬁ.ﬁ&:\sﬂb'&w\djw\:\&aﬁ#@c‘fm@.\)mc@.qﬁu"
Cadls S u_tr—y e bl Ol el Liams

3 aall 3 gall A aa yshail = yia w0 meia dae) ga A il o
& o iall el Ll e Gl g Al H0 dall s S e alde jull
A jlees Ay R aaay ¢ adl 58 Al Gl leall (mny elal A8
el 4y jlme Clygiisay Cla d guay Gl de jpudly 5 jpaall 358l 4 gladl
Caadll

501D gl (8 de g gal) dalall dpad) o lall o) Eaald) i
) Le 135 Loleas Wiy de yually 3 jpaall 55l Al gldan ekt & s
Gl gl daad I Liay) deaiy A8 pall 30l o (bl 4y jlea s Ay
Cde yuldl jeall 358l A Uae daia Ol LA &y jluell

TN Gac VY S pagale i dunsa, 1 Olese o salE Css (Reaf) ¢ s3sa ol pul ¢ LSl sl (o) (o =)
Yo Toa) 4896 all KAl lac soalal | el ) il el ey et daa) oo sl 1Y

L) il el immy o)) 3 b e yully 5 paall A gllaall dim shai b = i a0y grghe Ll ¢ iy (g Jles T
(Y oY Al g il AIS ) dany deala 31 5iSS0 s gyl ) ) 58 e sl




L CIDAY) g ALl

i il deadiiadl 3kl dpe 53 g ddagliall 5 A il (i geaall oy il
il 5 328l add pe (g il cu il 6yl e g Aoyl 3 aeal) 358l Jaal
b LS 5 Leia (mml) 1 (3t DAY a5l Ll ¢ syl Sl

e Aladl Al 8 Chall e CalS 3 Caaadl Aue Caa pe GDUERYIL)
sl bl (b (ol e aa Adlad) d) jall Ll dpaal) j g all 3 S e
Gl 40

o) skl Cun e gl Ayl g Alall Ayl o CaERYIY
Ll (pays Al Golalll due g 8 Calial dgliall Au,all o) 13 aidl
Al ol 8 lialal) deasiin 13) deadiiaall il ol 5 <l oVl CHEAY) (jiany
22 andio Al Agiliall Al Loy Aukalaall Juall aladinls o Ll adlall
ROIEENY

5 onaall 558l A glaal 4 jleas diny ol UA) aea dgliall dulall oY
A lges Ay QLA aaia g Ay sl Gl slasa s il )3 puia s GllXS 5 de yully
@ Ll e Gl y Cla )y gy Al de jully 3 jaaall 3 5al) A gladl
(ke DL 5 (5 ) (5B el (S Hlial liald) lac ] a8 A 0a) A all

Gl L
A agal) Adle) ja) g i) Aagla Y
-l daglad Y
Ayl bl Cie sanall apenaly el zgiall Glialdl axii)
C4dlaa g Caanl) A Aauda aee D Adaliall

sduagd) die Yo Y



i 3okl LlSal i 65 o Daead) 43y Hhally Gl dipe a1 A sl sl
@ (oY e @S )| s AY) Clid) (Bl e (331 3 ) sy dianll L) s
ce¥ (V) arase @llly (1T -T0) gloskh Gludl) 4 gasall ol 1) o
iy L) ainall (e (%7101 A SIS Gl LeY (VA) daal (s
A axe Casly g daslia g Ay a3 (e sena (M de Al 35k e Lol sde Al
G (e Sl Aad 8SIl 5 Guilatll QUL (5 5a) 5 (e (T) 4o saae S
Lo s (sl L) (A Bl Dl jleall 4 el s Aiadl Al jall S yuacia

e Jemia i g3

(V)dg
Al Al pal) ) e i (A i) A panall diagd) e (il (i

g (5l 8 gl & jlgall g

«al Ay Ja gl dda g
s) galY) Jas ol Gl pardal) | &
@Jl,ﬂ.d\ Lﬁl.uﬂ\ wlaall
\’/\/\ i’i\ 1 \i,c T~ @l
ZEQN ) _
CAS | M| e[ vy s s | ¥

Al Hlaa¥h All Guiladl o W) dalea o W Gatly (V)dsaad)
(V _+)U-‘-’UE¢‘}’““




(Y)do

a1 3 lgad ALl ) LBV, Aajliall g A il (e pannall BT U (i

-

adaliall Ay il

Ayl «L\\):\ﬁ.d\
A g o & sy
S Fma pé AR Yo ¢, V¢ $u sl
Lﬁj.}MJ.LC ~,VT \\,\T ~,/\\ H’VY‘ ‘;&jzj\ LﬁJL@"d‘

Lol desenall Cpy dpadl LA Wadl)l dus o) (Y)dsas W o
Uadl) dons canly XS5 4 gina ye AVAN 5 (060 )aly dajlall de sanall

Adall &l HLEa YL daliall 5 Ay jadll e geaall o

—rdad) A deadioid) il gaY) 9 8 gl g Jilagh) Yo

s il glaall aaa Jibug)-Y-Y
AiaY) g dn 2l jaladl -
¢ gandl g il Al -
(s Y1) A gl il sheall 4805 -
i il Ll -
ol 5 syl -
oy -

sl b daadiicuall il g2 g 3 jgaI Y- W

Ol Jshall Gl Slea -
(SONY) srseaiselS -
(paile) 530S cn e -
(Dell) csuls e -

PEECNCEp KV




s Dl

ddliag o 5 4b JE)
dolallas Jus

5 ila -

Gl LAY 3 e ) SLe) ypanl Bea day
(V)22e DVD 4,54 gl A

o 50 Jsky il Loy 5

s all @l e gaad €Y

s Olalll i (e Lalal) Al 5,080 LAl K:dgian) <l pial) aaad oY )
age LAl (o 4l Laly s gl Sl il 58 5 Ao pudly 8 jaeal) 3580 Jand jLal
35l e S
A LS iy i€ M Es gl gL 8 lee Jl i sl plgeal) @l pdal) ¢ L
o) giad)
sl b daddiioall 4 jlgall g Aiagd) <l LEAY) (e aal oY

el s Sl G ) dael Jal e " platind 3 laind (i ya sl Bl
Candly Laddiiveall DdaMall cld daladl jobaadl e Glialdl Lagy olaiad o)Al
Can (e A jlgall s Apiad) ol JEAY) Jiaed a3 e Al salull 6l ) 6 s e g
e sl @l laay) (e Ghaldl lale) & ey oY) dGy kg o)l
Uil cle) ay) aldbie Wils) Slacal 7ol all 30l e 5 A de sana
() Aal LgiadY

(V) Gale phail*

2TV A Bl s faal aaal jl deal )
(Y) (i Gl s

ok xe Jlalu e - plIS il



Mgl G 3 lgal Ao pudlly B Sraall B gBlI Jaald il jLd) 1o
Ly o g gl (ol B lgay Aualid) Ao puully § jaaal) 5 gl Jaad JLSA) Y -1-¥
dlanll Cile ganall Ao yully 3 jraall 38l Jaad (uld 2 JLEAY) Ga g2 il
" s gl (U 5 jlga 8 ALdlal)

Aoy sl dalia o) 5 5b JEI ((JEY) 4Sla) JE jlea) rdasiical) ci gay)
(Al (e (00 ) Cili Al ¢ ga e
Azl yl dpaplall dgll amy 3 leadl Al oD Gy oplaY) Al h
elal e DU gy el 5 L) & Law die coan CuSlall dlisay s (sl ) jud) 52 5))
£ a8 g3 () 5 Banl 5 AS ja olaY AU Al ol ghadll aiie digis) 5L AS ja
o100 e ey Al puza sl (5 JAT 5 ye e DU 3 gy co AV
Jae pae 38 ¥ e 8 Y 320 Aldall O lzall aall cleal) o )Y Jag
& sl i (a0 JEY) el aae ¢ el el Al alall aaY gl
(s L AS jad aalud) adl) ¢ DoY) 3 ye S b A1) auia sl

JE Lty V0 () A daganall ) Sall aae s 2y Jadl) 48, )k
el s el B L) g law i oo DU dxd yy J65 bl (e 00

Lulgn gy 5L B lgal Ao pually B 3paal) 3 6811 Jand AN Y-ALY

55 (L5 jlgal Ao yually 3 jpaall 3 58l) Jaad Ll JLEAY) (e g 2l

e JS gp &l J85 e e Y bl e aal g coslal) Ak
iy ¢ sl el (A e S (sl O 5plll e s (8 an g aaly e Al AV
61 0l a5 Laa A 5 (LS e 5S) (saladl clusally 4l aa (V) a8 e DU
G a3 (V) a8y e S sl e ((eeala)eadls el Y1) sha dan g
(B (Y0) 525 JLiaY) (e ooty (A oY) ) S5 V(Y &)

s sl Jag

1Y) 8 Akl D3liaall FilEr 0 e JE Y 3ad claall any @



e 13 5l L Jaaed ) st &3 13 s b lgall clal iy Y e
8 lgall ALaSS (5 90 LAY i
oV el gy oAl e DU ALK A glaal) sy el ol Cagill axe o
DLaadl aaal a3l JMA dasaiall Gl ll s Clas 2 Joadl) 48, )k
(&7°)
-sdas MdaiaN) 4y sty Y
Gdbadll eleay¥) as 8 Leddaia¥) 4l o) al laldl A8
48y phally aa LA o3 dwaps I A el (A 5S L ol (e () e YeYE/Y/0
Al i (e 4] gl
—rdiagd) 8 daddiiaad) ol JLaasd Lpaled) () A-Y
bl JEIL ol HLiaY) aiati S dgalall a6l jal e liald) dae
Al s by dbdlase Lol e Ao o @l LY Glhaldl Gidag
) 5 Aaalaiall g de jUall g dda 3l g sl g Aall) Apnil sl e () V)araae
S adlae A Jarall (5 kel SLEAY) o) jals Glalll A8 4 giay ali g lara
Al ) Ao Ll (a5 4palatall g dasa ol 5 4o g8 200 (e (e Y A ) (e
adbadl dxaall o Ay YOV €/ VT Caladdl Guedll as (0 | pac
oalall adl syl el saly gliald) B8 ) jeac dagl ) delull YoV £/Y)Y
s Al Gl 4y giay (8 (el W) Jlad) S e 4ol e D) U5 el
& Aazall (g lgall HLIAY) o) ja) GUaLIN AB YoV £/ Y/A aabiaall Cod) o
Alazy dailae LY (ana ol )l dleil) o deld e | jac day) ) el
aY as g8 Sall LAY Wl dse jUall g dda jal) galiy Aalll ol aa
el alideld e | jeac dagl i delud) YooY £/Y/9 Gaaliadll
small ) ALY
A lay (elual) o)) soalall Baall Gl aadil



—ccldl YAy

Cobaall Gueddl ag 8 sl Al A 22y ) LERY) Balely sl A8
e s Alejlly Al G lall et (8 ) ac Al Nl Aelull Yo) /Y Y
Jhdl deld e YoV E/Y /1§ 2 CuilS a8 Apall <l HUAY) Wl Al (i
Jalza z) AN ¢ el (£) adaae s | jas del Jll delull b el 5Y)
(el s dda yill y Aleidll) anad ) ok dadlas DY dually Ll il
aele QEAL oal (A e g gana S e () aadae allll
ey sale) &3 8y LeY (V7)) Aalal) (und) 21 adul g Alaeal) cl jLasy]
Acld o Yo £/Y/ )1 2Y 0 Ganliaall aaVl s Cuadl e g (8 Al 5 4y gl
Slo oo s WY pgealt &3 3l peae dagl il delall dedll o
Jalae lialill padind | i) g g e i al ) e 8 (V)axe opeas
alas alagy GaeSaall cila 5ol Apliaal) Jabus 31 s (Omep) dapnd) Lol )
Wi
Gianl) Al AaiDle Gl HLEAY) () 1% VO (e ST il dals )Y ad ) i

(V)52 oim g WS
(Y)dss
Y] éﬁﬁJ@M‘QﬁkQﬁJ?\JAMm%
) O Bl Y Jalase
aya Wasll duss LAY sl
CeSal)

& sixa <AV ) de s 3 raal) 3 58l Jaas
S sixa o) YA el Ao pually 3 jaall 3 581 Jaad

14 gua gall WoALY

(Jud ) (g2 oS G5 s
shsm poSae Lia )l de dana




& Gpaidall g ol pall (e de g e Gl LAY 238 G pa hald) Ll
sda ) e el all e aaaly ¢ ol N cu il Guldll 5 el L) Jlas
Ty N ALLYL 4l ol el s olealls (Sl &l uSad o Loy
Llae I sl e Bages ol HLAAY) 028 ()5S gy s claelal A s g <l jLiaY)
Sl Ao ol Y Aunlia L) 5 <l LEAY) 528 Ao gain g0 Sy
—rdaiiaial) aagdl cilg) o) .Y
—ruanl) Al ALLAY @) LEAY) V4.
Caslaall sUN a5 Cind) dial o leall LN Laay) sl (o s
el Ly 3 8 gl deld e T jiae Zanl )l Zelud) YoV £/Y/0A
Gy G Qlialdl e Cus el V) Jhall 4eB e dpad) jlaayl Wl
509 5 5 3ga Y5 Sl s el G e <l HLEAYL Adleiall gyl apen
el ol LAY o) el die Cag Al Gl LgS dal (e il 48 jha
(o ) gal) Yo4
Db Lo panmi 85 Caall i (e 3l mgiall slae) o3
e Ao sena Ao o3l meidl (e a8 dead) Aadle glaca JaY -
G2 B el sl ol cpoal ale B T aaisaly o) il
Ol s lean sill (e Ao gana Vo) 285 Anall o2 Jidl adeedl
Uary b agidlie Cadi (o axy Jlie W) jlany agdl sl Gaald) 220
Gl s 3l mgiall dlae] I Gliald) Jua 5 clldy g CaBEAY) 4
O Wle Yovg/e/00 LYV e/Y/YY e byl Ly aill gl
CAgalall Gund) e adie) il zgiall arenss

M\}&‘)ﬂ‘gmi*
JE/ sl Nl qynill e pps il e s BT
doe jlan/ ol cupalldald cued s Jlay LY
e b /58l Clalll jae Sle an S jlna s LY



o A Slaa g (1) sy alad 4lad (A) geial) (Badai (3 xiul -¥
Clas gl ae aly @lldyy (BB Y] daeadl ) ALY) a5l & saud)
okl dac Y15 i 8 Wi o Ay 0 sas g (Y £) Ay il
(2 V0) 4y aly Ay g pmanill ¢ jall e day il Baa gl Cuiaal Y
QAL aadiul 3 (2 0) Al e allg (2 V) e (il 2 Ol
ool (3 k aladinl g ¢ Jad Ayl sas gl e il e )
bosaall Bl Jaad skl ool SE il Al ad ) oyl
Galll oy LS Eanill A 33y S8 U b lga slals Ao pully
Jiawal) sas ) 23l e s
~sdganal) LAY o4y
eV axy /£/9 4 Cabiaallivdl a5 Aiall el <l LAY Al 5 )
Chgob il b 8 e baja 85 (lall J8 (e deall (o )ail) gl 285 (1
Al el Y|
~sdailaal) Jilbwgll YooY
p o o Gl Al 2 a0l SPSS Adilaa¥) dudall Glaldl andsul
Ol sl
& )
gdBlia g ilidl) Julaty o o -4
b Abailall g A 2l (e ganall (g jlgal) JLIAY) il Juladg g2 e V-f
Lgidlia g dpanal) g ALY <) JLady)
gilly (ARl LA o lgad) LAY @il Jadadg gae V-)-f
-1 Agmadll ds ganall

() Gale il



(%) Js
) a5 Ao alou W) (3 g A jlnall bl iy g bt Baloa ¥) (s
ALl (g jlgal) SLAAST ANal g Undl) A g dpediaal) (T) dady (394
4 2l de ganall dgandl g

Ayl

<

W
l:’

=t

Lgmul\ olaay)

Sl sy

d

Sy

d

Sy

Q‘)L@.AM

Yoy

. .\/O

AR

n'Di

\i_°~

v A

V) Yy

B i) U lead Ll LaadU el o sl ()(£)J sl (e W iy
gl ia ) T gl &l Lad | (AN )5l il sl (V).YT) &l
s (T G A @ & Led (1.0F) olme il (VE04)
(oo Uad daady | () F) dnadiadll (T) dasd cuilSy | (+.V0) Gyl Gl yail
gl LI mllal g (95 8l 4y sina Ao Ja Laa
gally LAl G LA o lgall LAAY) @il Judadg e ¥-)-f

() Js>
@) a9 dbeaal) Jabus oW1 (589 A jlumal) cild) Ay g Auslesad) Jales oW (i

-2 dajLal ;\.GJA.;ASS

LAl g jlgall JLaa AYal) g Undl) duad g dadiaal) (T) dad g (3941
ddalal) de ganall dgaanll g

ayall

Uaall

EEPNEN)

ald

g

(53*4-‘\ PEQY

RRERY

d

w

d

L}u

< gl




C o ¢ CAY VYT [ e Yol | v ve PNV AT | aigl gl

B 5 sl s el Ll HLaadU oleall Jas ) ol (0)dsandl (e W iy
(_..SJL.}S\ Slaasd u.a\.u;]\ Jaus gl CLLA:\S , (~.VO)L§J\:1M al il (\ \.\'1) cl\
s JOTT) Gl g g Lad (1.08) b ails (1Y.00)
Laa (+0)) Uk sy | (8) dssdinal) (T) e il | (A G35l il il
gl LAY allal s i) &y gina e Jay
L 2l i ganall 3 L8l 5 jlgall (g jlgall JLORY) guilis Ad8UL Y- -¢
_;ééa.,dU g—‘,ﬁﬂ‘ &Jl—)ﬁﬁ Zn.h,ab.'al\g

O A gl CulJLERYT A e sl Ll Jea i 3l el 6 g b
L) gl a4 jlee vie @l y daiiall g A el Giie genall Cp 5yl
A il de geaall aadl Gl HlidY) llal Ll dpaedl

Gl A A 2l de gaadll (i (I 2 gl ) Qlald) 5 0 3
G 5 ail) zgiall 8 dua sadll e Bukad ") (s A i) ) sl
Aalall CMlizaad) gyl A (e oY) (5 shse A5 € 5 ik Cagan ) sa
aals o) B Soall el Gaat Gl ey Abadl <l jlgall dpaiiy il jlgall B
Guoxll cliy) e sy il L@l @l el Jde sl A (e
b Al g Ay Al (e ganall diad) ) LAY @il Julady o2 e Y-¢
- LgidBlia g dgant) g ALLAY ) LAY

\ceua 3 C,;L.A\ !A...a.d\ H ?JA\).I\ Qaal-)




sy LN SN ) LGV mil Jiady gae )-Yat
-2 Agy aill ds ganall

(V) Js
@) a9 dbeaad) Jabes gV (58 9 A jlumal) cild) Ay g Asleaad) Jales oW
LAY Aad) SLadsU AlYal) g Uadd) duad g dpediaall (T) dagdy (394l

4l de ganall 4l g
$ o o) Ay | Ll Lyl
s
A
C XN EREEEE V¢ o
& sina vov | yot £ 6 Shsisl s
1 S I .

de ganall 3ol Bl dpadl HLEAVL paldll (V)dsaall e Wi
(1£.00) &y 8 55y b b led LAl sl leall Ll ) d il
Gl adly (V4.717) sarall JLaadl lead) ass sl &l Laid | (£.€)) 5 jlana <l yail
€y (1.08) Gl Gl adl dlis (0.97) Gsoal e gl L (V.17 (ke
clal s 5 il & sine o Jaylas (2,0 V) Uad Gy | (F.0V) daiinall (T) 4

is panall ganll g LAY Cy LBAS Abadl JLEAY) gl Jilaty (e Y-Y-t

(V) dsa
Cild)jad) g Asbuad) Jalus oW (58 9 Ay jlmal) culd) o) g dsbenad) Jalus Y)Y (i
ALl el SLadod ANal) g Uadd) A g dpdiaal) (T) dady (394l

dajlal) A ganall dganil g

_:ida Ll




A l Lﬁ@\ oy | el laaiy
ayall ) ) g | - _ <l el
VY VY 1 Yo Y0
Lﬁjmﬁé Y Ve YY) Yo
o \ T 1 3 ‘5..2)3}\ LEU

B sl U b el dall HLaadl bl s gl o (V)dsaad) (e W sy
gl LA Slad) Jaw gl &by Lad | () 0 8) g slma Gl yail g (V0) AL
g (00 ool me &l Lad (VYY) gobma Gl yailh (V0.17)
Wad oy | (V.F8) dndind)l (T) dad culSy | (VYY) Guodll Gl
gl JLia¥ mllal s (95 58l 4 5ime a2e (e Jylaa (+.YY0)

L 2l i ganall 3 LA B jlgall Sad) SLEAY) gilil Addla Y-o¥-¢
~1 gl g (AN (G iad ddalial) g

Tasail) (e samall gl RS0 Gaald) Ll Jem sl i) O (e
de genall Zpaadl LAY adlaly Laadly LA LAY b Ayl

L) Bl o oy @A) Manld Cpall A ae liald) BEL s gy el
e e taclue (A Gl duy aill de ganall Blarall iy jaill die gl
S Sy ASas Agia 5 kY LgSliay A dag ) 58 le Lalial)
o pemd gt (93 Bas) g as S de pually 8 jaaall B g8l) Jasd (o jlad pladiul
5 sl 358l Jaad & Jealall kil )5 Ay jaill de senall Jualall ) sl
OSas Amppms A d S a £l b e S ot TS g5 aeliy de ully
() 25 el g dabiaal) Caalll culallaie dgal sal dlaxind i)

O ganall B jUAal) @ jlgall 4y jlgal) i LAY @il Julady pa e Y-t
~:Lgiilia g dpand) <) JLEAY) A ddaslidal) g A o)

Cand £12¥) 3> 8 a5 dalall dpaul) cliall g shaid Qi Al s w23l e o 3 grgia ¢ gellia anld Cpall (538 1)
Al 5l A ) A i Al o)y 5o Ay hal) ¢ A () 4) V) lacl ladll GBS fuals Al < leal)
VYo a(Y oo




(M) Jsad)
8l o) g dbeaad) Jabes gV (58 9 A jlmal) cild) aiV) g dbad) Jabus oY) (i
Al (g lgall SLaASU ANal) g Undl) dpasi g dpastianal) (T) daidy (55 A0
adajlall g 4 i) (e ganall

ANR ol el
AN WO s > 1 ¢ .
. V¢ .o s GG
Lﬁ)““ Vo '\Y’Y ~-02 \YO ..oi

oAl 3 leall el (5 jlgall JLEAYVL (aladl (A)dsaadl e W Gy
Ao ganall gandl JLadB sl Langll () dadiall g 4y 2l (i ganall
il lad | (v 085 e Bl il (VE0) &l 8 (LAgig) (5 el dam yail
ke Glyaily (VY 0) Al de senall sand) RS leall Jau sl
e dalae (v v) Uas Loty | (YY) dptiadl (T) 4 il (+.0%)
A padll de senall (gaad) JLEAY) llal 5 (35 8l 45 5ina
e panall 5 LAl i lgall Adad) il LSAY) @il Jilady pae -t
-1 g dpdnd) il JLIRY) (6 AniLial) 5 Az 23l
Oie ganall B UAall i jlgall A jlgall il LGAY) pilil A8l -f-¢
~thgdnd) ) JLAAY) (b AaLial) g 4 a3l

e sanall 4 jleall S Lad sl L) Ja 58 (Al il JOA (e
Ae sanall dpanll Sl JLEAY) llial  dgaall Sl JLEAY) (A ddaglal) 5 A il
A il




adiinall 5 a il pegiall Aleld U 3sad il Ayl o) liald) oy
Cilallie pe Lolsasil 1 @l galy Jilag e (osind 13 Gy ol duall o 3y
Jilas sl Al () (5 1301 e jh g () 51" e (3 Le 138 5 5 gl o1aY)
Blels Y skl Wyl 355 o (S Jae ) ae iy i) dilial e Lusall
Go e 058 O OSa JSEl el ) dadle canpg sasall e
adaial 131 Ay i) Bas gl DA el e Sl s Sl daedl Gy Jpe )
A il de genall 5481 L jedal ddaall oda JIAl e mey Caalddl
= O = R
() gyl 8 Laladind o5 1) 5 ddadlial)
(2) Jydl

i) jad) g Asbuad) Jales oW (38 9 Ay lmal) culd) o) g dbesad) Jalas Y)Y (i
Land) A sl Ayal) g Uadld) A g duadiaad) (T) dady (35,41

ic gandl
Ao < idajlall de senall
Ayl Ayl < gl
Wadll | & gna
d o d o
s b
Gsiza | ove) £.A) YY) | Yo tn | v | van

Al de ganall (gand) HLaad sl Jas o) o) (9)dsand) e W cpiy
L gl ads Lad | (). TF) ke ol jail s (V9.17) &y 28 S5 ) ol 3 )leul
ol Glailh (V0.11) dhlall degenall aed)l RS sl
e dules (v V) Was dnsy | (£.A)) dauiad) (T) 4ad <l (V.Y))
A il de senall (ol HLiAY) mllial s (55 8l 4y 5ina

1-Laurent Blais, FrancisTrilles: The Progress achieved By Judokas after strength With a Judo- specific
Machine.j Sport Sci Med .5 (css) jul, 2006, p 132.




Lyl oic ganall 3 LAY 3 jlgall o) JLSAY) il AdBliaY-_¢-¢
gl Lady) LB ALl g

Ot Aol @l HaYl PA e Glalll gl Ja s ) &l ¢ g b
Ganll agdl LA 45 )lie e @llh g dajliall g A jadl) (e seaall G (35
Ou) " ae Qlialdl Gah 31 A 2l de saaall el G HLidY) Al gl
Loyl de genall Saai M ol LEAY) & Ay adl de sendll Sl gl o S
aeladl o Sl sl Je cuuail)l Glud e dalall de geaddl e
LSoal Gl jluall daphy aggie ann Jasilly il daglia b Alelall Lliaal)
56l Jaadl duad)l el ,allé® 5y (g giea ol elaY) sads <l el
1Y) (5 giase puentl Joaill g e yuadl 55 580 zad IR (e Slal el A pudly 3 hradl)
Alalall Llianll aalaall

o) L)

—rlilua ¢il) g clalitiudy) -0
_scilaliiiay) Yo

e a5 haaall 38 Jand skt A olag) il ad el alasin) -
dia skl JiaVl L ol Sl 528 o pe gyl cyoxill 5k -
Ae pually 8 raall 3 8l Jans
U 3l olge eV pushi 8 s 0 Al meial alaadul -
(i gl
Slua gil) Yoo
Omodall U8 (e Ao yudly B el 5 sl Jaad y shail a5l rgriall aladiinl -
dnad) Lgilllaie gy g3 sall e DU danadill Gl jlgall ¢l e 38 il

sasall AN s Al il e agilie il 3 6l el

e o3 i (5 e o (sl L) alasialy (aldl) Jasll skl o i a5 zeie S ¢ oS ) e <)
Vou.a(\W ~/\‘LAQA:L1.A\+‘ :L\.mLmY\ uﬂ\LEcJS\LALAMLm)) }‘P?\\.



58l Jand clidluia Coveny g gall <l By il 4l il 3 ¢ jal -
Ayl s jud
dage 4 e Ay Aal Ao 5ully 5 jpeall 3681 Jead e el e oSl -
sl e
dlaall
Yoye soall Bl oall g 35S yall syl o
ars o) Adlad e Lalall s gall o)) skt il caaal sl yul daal o
A Al AISed HaiSuY el fiuale Allu ) 50 sl (AL Cpadly el SIS ja
(Yo s Aol dpzaly
ol Al sz oAl Vac AS Al el jaiy et deal sl o
AR AR
Sl lacr soalall byl il byl s Gl deal cwghas o
V3990 ol
pany il o yinel aladiuly e gdipy fli ¢ e pp A
dtale dllu ) ) v 3 ) seaiall drala duialy I 4 il A0S QUL g0 sall Gl
(YooY 3 ) paiall drala ¢
A,y Ve ¢ gasall adadl Apaal) 3kl ¢ alall v deas ailall ae o
Yo Yo il g deluall Laal sl gll Sl -
oallall 1g o N ¢ aat et g 5 - gasalle e ) Goa g2 o
Y o) Yo daaiall

558l Al glae An yghal b = yile o ¥ grete Dl ¢ b (B0 Jles
Al 38 oY sl Al Gl leall (oamy eld) Ay de a8l
(Yoo Ve dlasg daala dpdaly Il A il 440S o) 5iSa da 5 Hkal)

QUSH Hlar soalall Yac gaeall 8 Ol ¢ el dea) 38 o
Yoyl




JaEEll Ay aladiuly 7 jBe (on ¥ meie ¢ e auld Gall 5,88
L) Gl lead) (mad olaY) Ay 3 Wiy Aalall dgall cliall skl
Ay daala ¢ )¢S5 dagphal) ¢ A (V32VY) Jleely QLAED (31 Sl Al
(Y + + 0 Al ) Ay 5 4K

Dl reoalall Vhoo ubaill g &y il e gl € A8 Hha aaal ) e e
You) ol Sl

plainly (alall Jaadll skl = yie o0 ) meie S ¢ S Olu) e b
Ofiwale i) Salsm a V) e Jlae gl ) 6 e e g Al sl
(Y v Al daalae Al Ay ) 448

Ohsals Crs (Rea ) ¢ sisn el ¢ SIS aide (sl a -
VWYV IS agale 5l dnse 1 ol el

C(ol5A Caed denadani) s3en i)sal ¢ Omod plilis s pdman -
VFAY ¢ QUS jeme cul L = ol el

+» Lasserrejudomanuaipracticoseqgun la tecnica del kodokan .

Barcelona: Editorial Hispano Europea 1975

¢ Laurent Blais, FrancisTrilles: The Progress achieved By
Judokas after strength With a Judo- specific Machine.j
Sport Sci Med .5 (css) jul , 2006




(V) éfo Gale

el il ) el 5 3
b dzala
Auzaly ) 4 il 45K

i 8l 5 ALl 5 Aionl) ol LAY ) Jpsadl o)yl 1y g S 5 e
As b B jsaal) 5 68Y Jaady Aaldll

N Sl )

¢ dpla daas

Tia ) osusall Ty ol al (a1 dida g aal ) Cul) Glaldl o5
95l oMW gyl U B lga slalg A pudly Baaall BRI Jaad gkl o
& oabaia¥l s 5 Al (593 e @SSl g0 gadly ol )l (o ab (oY e (bl
s Al a8k el s paaty it (8 S0 A e By el Jladl)
+olia) e LS5 Jall Gandl o] aY Al
Lobees Lid de s 8 jnaall 3 5al) Jaaty dalal) 4 1 3 ) -
Al LAY b skl (50 Juaes —
A el @l L) 8 Ll e sl siall e DU 2 Jiamd -

o L ok g de pudly B hraall 3 8l Jand (ulil Laslia 59 53 Jpati (g) d8lial (S
il g AN (il
:é)'ﬂ\ iy
: alad) )
daalal) - 49
;é_ut'd\

a2 il

oW1



Ao yudly 5 jraad) 5 481 Jaadl daldd) duia ) 5 j3dl)

iy

s

Z hall Gl

BY._UG\Yeo

GYo _GBY.

BY._UBYo

Gee —BY.

Aiagd) ) LIRS ¢y gl dyand

i ¥

Qo

L_zc)dg;}.aﬂ\ BBRIYY AL

e S Lﬁ}“ﬂﬂ\ OO (%0

e S (g paitll 55l W%V O

bl Ao cpaal sial) GaedU) dae aaas

i ¥

s

O3 2ae

Ce Y

Cae Y OO

O )




(V) Gk

c\).\;j\ EJLMJ\ gm\

Jenll 8 Uasaiill aalll elawly! <
‘;Asi\
I daala/ dpaly il Ay il A0S ol 5 Ol sl 3, 3 s a8 oLl \
ks daala/ Al ) 4y il 4408 sl Ll 2 2yl A
aiy Axala/ dpaly Il A il AS il 5l 2 m Sl e ¥
iy daala/ dpaly )l Ay il 48 TP ENAT: s 38 a2l ¢
22y Aaals/ dpaly ) Ay il A€ cuoudsls s AL PPTSTVEN °
iy daala/ Analy ) A ) 4K de jlas X 2 ) JPEVIENJPVENG Y EVEN 1
22y Aaala/ dpaly ) Ay il A€ iy el 3 sl v
4 raiival) Aasla/ Al 4y il LIS e jlas )N s b v glelu e A
4 praiiiall Aaala/ Al 4 Al IS cuoxidalid | 5L ) e dualé Lule q
T Aadla/ Al N Ay il A8 G Salcupaillale |3 o ] adla anla cpall g jA8 ) Ve
22y dralan/ Aaly ) A il 4K ssa/llae | oL Oua Gl gae | )
T Aadla/ Al I Ay il 4K e Jlas/cy il ale 3 Cued deaa Jlaa | VY
o A 4 )2 Gl L 5 alie e oesals il | VY
iy alaky Aaals/ Apaly ) Ay il 4408 s/ N dald 3 Csdmain 150 ] V€




() Gl

:\'A::‘@J 9. :\-U-)‘)J-‘M DJAJS‘ UAJ

andl) @Jﬂ\ EJ;}]\ /dj‘}” tj.\.u:\!\

aﬁgﬁa\“;@»ﬁij\euﬂ\ A;Y\eﬁ YoYE/Y/YY ;@J\ﬂ\
GlasStal | e ) M) Cile gana Cpds Bl (i ) sl <
S Jeall
S ) kel Aac )
s oyl aly | el | asly | el aYY o0
Sedaall | AY | EY ] A Yoo | Y ¢ AR Y&
e Gl 2 Gl ¥X G ey Ll (e Je 3l ae (e sS ol
Jaill 5 + ) BB len
O pasil) ‘Y.
%V | LYo | YYo [ T Ve Y. %V YO
Ji&i il 2 Gl oYX & \ 2131 5 48 all a3l ae (e sS o
Croai K + i) sl s Hlea
\Yo
AY ] &Y Avl Yoo | Y ¢ AR v
2 EREEAD S = e gy (L5l U E jlea Jsan
+ e AV s | b 350 daa il il
)Y L S5 dae 3l 358 e D681 5 (s
S B
A &Yl A Yoo ] Y ¢ AT £
> Gl oYX | a3 o 5y Cagigll i Jaa M sa
+ S Bkl ilailly il AV
VY syl
QYA 0 Sl alaey)
AYo | Yo | Av| Yeu| Y. ¢ AT 2
K G Gl X G Cagdgeyedall lel Jisda Hlalidl
+ Gl ) +Lee i)l Ludd e (sl




VYo L) 2y
TXe | YYo| v | Y. %Y+ Yo
3 Bl oYX & Caghsll png (g aeall e L i
+ sl U s ) s i

Yo
AYo | &Yoo | Av[ Ve Y. %Y « Yo
2 G G| vX G el e gl saaa b Al
+ Slall ¢ sl

Yo
TXo | YYo | . V.. Y. %Y « e
3 Gl YX| G i pe Jiie (e lBai) Laraall
+ Clailly lall pali

Yo
AYo | &Yoo [ A Ver | Y. %Y « e
2 G G| vX G uaa by Al aelul) S lae Ji
. sk

Yo




