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:اختبارات القوة المميزة بالسرعة1

ثانية لتقييم القوة 20خلال (pompe)اجراء أكبر عدد من الانقباضات 

.المميزة بالسرعة للأطراف العلوية



:اختبارات القوة المميزة بالسرعة1

ثانية لتقييم القوة المميزة20خلال (flexion)الثنياتاجراء أكبر عدد من 

.السفليةبالسرعة للأطراف



كةاختبار التخلص من المس: اختبارات القوة الانفجارية1

ير يقوم التوري بمسك أوكي ويقوم هذا الاخ

بمحاولة التخلص من المسكة في مدة لا 

.ثانية30تتجاوز 

س في نفوالتوريالأوكييجب أن يكون -

.فئة العمر والوزن

محاولات ويتم اختيار 3يتم اجراء --

.أفضلها



ثبيتاختبار التخلص من الت: اختبارات القوة القصوى المتحركة1

 YOKO SHIHO» يثبت التوري الاوكي باستخدام تقنية 

GATAME » في ويحاول هذا الأخير التخلص من هذا التثبيت
ثانية و هذا مماثل للزمن الحقيقي في20ظرف زمني لا يتجاوز 

.ايبون على النقطة للحصول للتوريالمنافسة و الذي يسمح 

"Yoko shio Gatme ن هي تقنية تتطلب القوة القصوى م "
أن طرف التوري للتخلص من عملية التثبيت، و طبعا يجب

من نفس فئة العمر و الوزنو الاوكييكون كل من التوري



اختبار التثبيت: اختبار القوة القصوى الثابتة1

:اختبارالتثبيت/اختبار القوة القصوى الثابتة

لظرف زمني لا  « ONGESA GATAME» باس تعمال تقنية يثبت التوري

.  ثانية20يتجاوز 

من حتى لا يفلت الاوكيهذا يس توجب قوة ايزومترية من طرف التوري

.عملية التثبيت



Nage komiاختبار : اختبار السرعة الخاصة1

(:NAGE KOMI)ناجي كومي

. يس توجب اسقاط عشرة ممارسين بأ كبر سرعة ممكنة

مامأ  الآخرتلوىالواحدبسرعةال وكييتقدمالاإشارةاعطاءبعد

سقاطهمال خيرهذاليقومالتوري، حيحالص التنفيذخلالمنباإ

.يقاوملاولوحدهيسقطلاال وكيحينفيللتقنية،



Ushiاختبار : اختبار السرعة الخاصة1 komi

Ushi)تشي كومي komi:)

سقاط ( مدخل الحركة)يتم تنفيذ أ كبر عدد من التكرارات لتقنية  دون اإ

.ثانية15في ظرف الخصم

.كبر تكرارثم يتم حساب عدد التكرارات، وترتيب اللاعبين حسب ا



منازلات/دقيقة(65x) اختبار: اختبار المداومة الخاصة1

دقيقة 1مع  FCمن % 75دقائق وبشدة 5، حيث كل منازلة تدوم منازلات6يطلب من الممارس أ داء 

آخر منازلة و التي عرضت الخصم استرجاع بين كل منازلة و أ خرى، ويتم حساب عدد الهجمات التي قام بها في أ

.للخطر



(JMG)اختبار(: القوة والسرعة)اختبار تحمل 1

(José Manuel Garcia)/JMGاختبار / اختبار تحمل القوة والسرعة

الهوائي )لطاقة حيث يعتمد هذا الجهد على نظامين ل،(قوة والسرعة) يهدف هذا الاختبار الى تقييم تحمل

(  واللاهوائي

 كل تمرينو يحتوي هذا الاختبار على ثلاثة تمارين أ ين يحاول الممارس أ داء أ كبر عدد من التكرارات في



:النفق/الجزء الاول من الاختبار

نوعا ما رجليه كما الممارس الغير المختبر يتخذ وضعية الركوع مع فتح

ق ظهر زميله ثم أ ما الممارس المختبر يقوم بالقفز فو . هو في الشكل 

يقوم بأ كبر الدخول بين رجليه و هذا يعتبر كتكرار واحد، بحيث

هذا دقائق و مباشرة بعد انتهائه من4ممكن من التكرارات خلال 

.ترجاعالتمرين يبدأ  مباشرة بالتمرين الثاني بدون وقت اس



:البطنعضلاتتمرين/الاختبارمنالثانيالجزء

يكونانهرجليحيثالبساطعلىيمتدالمختبرالممارس

بالانقباضالمختبريقومثمقليلا،مثنيينومفتوحين

بأ حدبلمسالمختبريقومتكراركلفيبحيثوالانبساط

التكراراتددعحسابأ يضايتموالمعاكسة،ركبتهمرفقيه

لىمباشرةوالانتقالدقيقة،4خلالالمنجزة ينالتمر اإ

.الثالث



لىجهةمنالقفز :سم30بارتفاعمقعدفوقأ خرىاإ

أ خدوبدونالثانيالتمرينمنانتهائهبعدالمختبرالممارسيقوم

فييتمثلالذيو الثالثالتمرينفيبالانطلاقاسترجاعوقت

1ولمدةسم30بارتفاعمقعدفوقأ خرىاإلىجهةمنالقفز

عددسابح يتمالثلاثةالتمارينمنالانتهاءوبعد.دقيقة

.الثلاثةللتمارينالكليةالتكرارات



(JMG)اختبار(: القوة والسرعة)اختبار تحمل 1

A = [(P 1 + P 2 ) / 2] - (n º rpt + Kg / 2) 
B = [K - (P 1 - P 2 )] - (n º rpt + de Kgs / 2)
JMG = (A + B) / 2

إلى المعادلة التي يتم استعمالها للوصول
تقدير تحمل قوة السرعة

= K220–العمر

P1:معدل نبض القلب بعد انتهاء التمرين مباشرة  .

P2 : دقيقة من انتهاء التمرين1معدل نبض القلب بعد  .

N º Rpt: (.ثةالتمارين الثلا)العدد الكلي للتكرارات

kg  :وزن الممارس المختبر  .

Âge :عمر الممارس المختبر.



Uchikomiاختبار 1 Fitness Test/ (UFT)

:بتنفيذالمختبرالممارسيقوم:الاختباروصف

قماشعتيقطاللاعبيمسكالتعلقوضعمن:التعلق/الاولالتمرين

منمرحلةلكلالزمنيةالمدةحسبالعقلةفيالمثبتةالجيدوجيمن

.الاختبارمراحل

المسافةللاعبين(كوميتشي)الحركةمدخلتقنيةتنفيذ/الثانيالتمرين

.الاختبارمراحلمنمرحلةلكلالزمنيةالمدةحسب(م4)بينهما

راحةوقتنماللاعبيس تفيدوالثانيالاولالتمرينمنالانتهاءبعد

التاليولوالجدوالثانيالاولالتمرينيكررثممرحلةكلحسبمحدد

.تمرينكلزمنيوضح



Uchikomiاختبار 1 Fitness Test/ (UFT)

Set

المراحل

Traction

زمن التعلق

Uchikomi زمن

تنفيذ مدخل 

الحركة

Breakزمن

الرحة

set01 3 20 4

set02 6 20 6

set03 9 20 8

set04 12 20 10

set05 15 20 12

set06 18 20 ………

:معادلة حساب مؤشر الاختبار

معدل نبض القلب بعد الانتهاء من = )المؤشر

معدل نبض القلب بعد دقيقة من -1+)الاختبارات
مجموع عدد التكرارات((/الانتهاء من الاختبار



Uchikomiاختبار 1 Fitness Test/ (UFT)

Uchikomi-uki2

Uchikomi-uki1

break

tarction



Uchikomiاختبار 1 Fitness Test/ (UFT)



LOGO


