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Abstract

The study aimed to highlight the role of modern technologies in training judo, and the
assumption of the study was that digital technology helps improve the organizational
performance of the coach in judo. In this research, the two students relied on the experimental
method for its suitability to the subject of the study. They designed an electronic application
that helps the trainer in preparing and modifying the technical cards for the training sessions.
The research sample consisted of players and coaches of judo sport in Mostaganem state, and
after theoretical and practical study, the two researchers concluded that The proposed smart
application by using super-interfering media in a positive and effective way in acquiring the
technological competence of creating technical cards for judo training sessions. The learning
method using the smart application and performing the operational model in a positive and
effective manner contributed to the acquisition of basic skills in planning, determining and
following up the training sessions in the sport of judo. Judo, and the two researchers
suggested the necessity of adopting modern methods of training teachers, getting rid of
traditional methods and employing modern technology in training. Directing students to use
smart programs when implementing teaching situations. Training and encouraging students
and trainers during the practical education period on the trend towards self-learning.
Supporting the trend towards the use of educational websites on the Internet and smart

programs.
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0 Séance Plan de nutrition Poids

Séance Plan de nutrition Votre poids actuel est: 103 kg
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§ ——————— ) Entrainements

9 Planifications dentrainements
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Séa e Plan de nutrition Poids
11 % byategoy

Séan Plan de nutrition Votre poids actuel est: 103 kg
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19 ——————» Séance - 16 octobre 2020 &

Etapes
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21 N ¢ - AN AU e S0 %Sa Moroté Seoi Nage

(5 Minutes) - 20 (S Minutes) - 20 (5 Minutes)

22 —— | ¥ v JEa gl g 14 e Ouchi Gari
= 20(5 Minutes) - 20 (5 Minutes) - 20 (5 Minutes) - 20 (5 Minutes)

23 = >
24 . Ajouter un jour dentrainemen

242 Fyls da 6119
gV oLl g 220

U s Qo 5> Jus 121
Gl =l o S Jag 122
o) o f Blo) i 23

95



sl gl s slll Jmsll

25

Créer un programme

Nom*

Date de début*
Jj/mm/aaaa

Programme actif

96

Les programmes sont des suites de séances que
vous faites les uns aprés les autres

Vous pouvez indiquer combien de temps vous
voulez faire chaque séance avant de passer a la
suivante. Il est également possible de créer une
boucle, pour faire toujours les mémes
entrainements en succession, par exemple A> B
>C>A>B>Cetc.

Le calendrier actuellement actif reste actif (et
figurer par exemple dans votre tableau de bord)
Jusqu'a ce qulelle atteigne la derniére séance
dlentralnement, ou jusqu'a ce que vous la
désactiver, si Cest une boucle.
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12——» Résumé du muscle

31 Anterior deltoid

32 2

Aucun exercices pour cet équipement. Ajoutez ou modifiez un exercice pour

cet équipement.
Biceps brachi

Brachialis

Obliquus externus abdominis
Pectoralis major

Quadriceps femoris

Rectus abdominis

Serratus anterior

Biceps femoris

Erector spinae
Gastrocnemius

Gluteus maximus

Latissimus dorsi

Soleus

Trapezius

Triceps brach
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Sep 06 Sep 13 Sep 20 Sep 27 Oct 04 Oct 11 Oct 18
2020

Les 3derniers mois  Les 12 derniers mois | Pas de filtre

Poids Changer Jours
103,00 9
103,00 4
7 octobre 2020 103,00 +41,00 20
17 septembre 2020 62,00
4 septembre 2020 62,00 /-
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35 Plans de nutrition
36
37
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39

Calculateur de BMI

e calories quotidiennes
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Unité de poids des ingrédients

Ingrédients en attente diexamen
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Sep 06 Sep 13 Sep 20 Sep 27 Oct 04 Oct 11 Oct 18
Les 3derniers mois  Les 12 derniers mois ~ Pas de filtre
41 Date Poids Changer Jours

103,00
103,00 -/ 4

7 octobre 2020 103,00 +41,00 20

17 septembre 2020 62,00 2 o 13

4 septembre 2020 62,00
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.E
Résultats
Votre IMC est: 30.76
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~ Nutrition »

48

49

50

» Calculateur de calories quotidiennes

1 - Taux métabolique basal

Le métabolisme basal est la quantité dénergie dépensée chaque jour au repos. Il sagit de [énergie
minimale nécessaire pour le fonctionnement du corps, sans aucune activité physique
supplémentaire.

Age*

R 25 +

Gender*

% Homme E

Weight*

51
52

» 103 +

» 2-Activités physiques

Le niveau dactivité physique (NAP ou PAL Physical Activity Level) est un facteur utilisé pour exprimer
[activité physique supplémentaire et est utilisé pour calculer [énergie totale nécessaire par jour.

Heures de sommeil*

53

54

55

56

Travail* Intensité physique*

» 3 Moyen E
Sport* Intensité physique*

B 5 4 || Moyen E
Temps libre* Intensité physique*

57

» 9 & || Moyen E

3 - Nombre total de calories par jour

L'apport calorique de base est la quantité de calories que votre métabolisme a besoin par rapport a
votre niveau dactivité physique.

Apport calorigue de base

i Calculer 'apport calorique de base

Toutes les calories sont les calories totales par jour. Il peut sagir par exemple dun surplus ou dun
déficit si vous étes entrain de réduire ou de couper. Sinon vous pouvez juste entrer vous-méme la
quantité de calories si vous connaissez la valeur.

Additional calories

58

59

v
o

Nombre total de calories par jour*

60

2206 &

£ 4

61

transformer des apports de base au total des calories quotidiennes

L 4

Ajoutez des calories supplémentaires au total des calories quotidiennes

62

v

Enregistrer les calories totales dans le profil

v

Info

Veuillez noter que ces calculs ne peuvent étre
quune approximation. Si vous basez votre plan
de nutrition sur ces valeurs, observez pendant
quelques semaines et changer le montant total
s nécessaire.
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