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Abstract 

The study addressed football and the use of specialized weight-training exercises, as well as their 
effect on developing the most important biomotor abilities through the physical effort exerted within 
the training program under investigation. The research problem centered on identifying the effect of a 
scientifically designed weight-training program implemented by coaches, particularly since many 
coaches lack sufficient knowledge regarding proper training application and load distribution. The 
primary objective of the program was to prepare football players, especially those aged (18–20) years, 
as this age category represents a crucial stage in athletic preparation and development. The study 
also emphasized the importance of understanding the physical and motor aspects of performance and 
employing weight-training equipment in accordance with biomotor standards and variables relevant to 
football players within this age group. The research aimed to design a weight-training program and 
identify its effect on the most important biomotor abilities of football players aged (18–20) years. The 
researcher hypothesized that statistically significant differences would appear in the selected biomotor 
abilities of the research group in the post-tests following the application of specialized weight-training 
exercises. The researcher adopted the experimental approach using a one-group experimental design 
that followed a weight-training program. The research population was intentionally selected from the 
players of Handren Sports Club in Erbil Governorate and consisted of (14) players, while (9) additional 
players participated in the pilot study and testing procedures. Field tests were conducted to measure 
several biomotor abilities, including motor speed, transitional speed, agility, and eye–foot coordination. 
The study also included transfer exercises targeting the leg muscles, calf muscles, chest, shoulders, 
arms, back muscles, and abdominal muscles. The training program was implemented through (3) 
training sessions per week from 10/6/2025 to 10/9/2025 at Handren Sports Club Stadium in Erbil 
and the weight-training hall. 
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 الملخص

تضمممممممراس  فعا يمممممممل دم،فول تدر  فتعال ا ف عاست،د  فا،ثمممممممل ت،يممممممم اع ا  اهت،  ا ع  ت ه د ، د  ت  سد      
 فتعا د  فب  حدتول  ن خلا   فجهع  فربذا  د   فبدن، ج  ف عاسب   لأهت،  ق ع  فتحث.  ح ث تكرن  شممة ل 

عاب د  ت بوته، ادق  يس ع رول   فتحث د   ف مدف ع ى ت ه د بدن، ج  اهت،   ف عاسب  ا فرم رع ع ى  فر
 عاايمل ا ف   ا عمدده، تي د  ن  فرعاي ن اتويول ت يس   ف حر ،ل ا فهعف  ايم،يم  فهذ   فبدن، ج لأعع    

( يمممممممال د   20-18اعب ن تةدر  فتعا ا ف   تمع  فدت زر  ايممممممم،يمممممممول فلاعب  تدر  فتعا اخ،ثمممممممل ت عر،ا  
حومل  فبمعنومل ا فحدتومل ات اوج  ا هزر  فرممممممممممممممم امع مل تم،لأهتم،  د    فرد حم،  ف معاسبوملل ا ن  فره   مددمل  فام،

خمع مل  فرمم،  د  فب  حدتومل ا  ت د تهم، فلاعب  تدر  فتمعا فهمذر  اعرم،ا. اسهمعف  فتحمث بفى معمع   بدنم، ج  
تمعاسب  ف ردسام،د  قهتم، ل ا ف مدف ع ى تم ه د م، د       فتمعا د ا فب  حدتومل فمع  اعب  تدر  فتمعا لأعرم،ا  

( يممممممممممممممامل. اتري مس دداو  فتحمث ب     ددا  ي د  افمل  ما سمل د       فتمعا د  فب  حدتومل  20  – 18 
 فرا ،ار فرجر عل  فتحث  فرمم اع ل  ف عاست،د  فا،ثمل ت،لأهت،  د   اخ ت،ا د  فتمععل. ا يم اعا  فت،حث  

،ا  فتم،حمث تم،خ وم،ا  ج ر    فراهج  ف جدسب  باظم،ا   فرجر عمل  ف  حمعر ( تجدسبومل ت معاب بدنم، ج   اهتم، ( اقم
(  14 فتحث ت،ف دستل  فمرععل  ن اعب  ن، ي  اعاسن  فدس،ضمممممممممم  ضممممممممممرن  ح،دظل  اي ، ا فت،ف  عع     

( اعب ن ف  جديممل  ايمممممممممممممم  لاووممل ا اخ تمم،ا دل اترممس   د ل  اخ تمم،ا د  فر ممع نوممل ف تممعا د 9اعممو ا  
فدشممممممم،قل ات  دق  فم ا ن ا فد   ن ( ل اترس  ذر   فب  حدتول ا      فممممممممدعل  فحدتول ا فممممممممدعل  ان ت،فول ا 

 فقو،يمم،د   ع نو،ف د  تاذ ذ  اخ ت،ا دل اتذفت ت   ف  د  بفى تعاست،د   ان ت، ( ا ف   تضممراس  ف ردسا،د  
عضمممممملاد  فممممممم،ق ن ا فك ف    فمممممممر،نل ( ا فعممممممعا ا ال ،ف ا فذا ع ن ا فمضمممممملاد  فظهدسل ا فت ن  ات   

( افتمم،عممل  2025/6/10( احممع د تممعاسبوممل د   ايممممممممممممممب   ف رممعر  ن  3ب  ق   ت ب ق  ف حممع د  ف ممعاسبوممل  
 ( د    مو ن، ي  اعاسن  فدس،ض  ت اي ، اق،عل تعاست،د  قهت، .2025/9/10 
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 المقدمة:  -1
به،  فى  ع ى  م     ا ف ث    اق،ب و،د  فدس،ض   قعا د  ت  سد  ف حت ق    هعف  ف عاسو  فدس،ض   فى 

 ف اويول  فرا،يتل د    هزر  فجم   فح  سل   فبعنول ا  انج،ي  فم،ف  اس   يفت  ن خلا   حع ث  ف كوذ،د  
ا فهعف  اي،ي  ف رعاي ن     ف ث   ت،فلاعب ن  فى    .ا فراظرلعن طدسق  احر،   ف عاسبول  فرا،يتل  

 فرم  س،د  فدس،ضول  فم و،  ف   تؤ  ه  فعخ    فرا،دم،د ا  ة،نول تحت ق  فا ،ئج  اعج،بول فذ  ع  ه  ت  سد  
بد  جه   ف عاسبول ت شة،   ن  ف عاست،د  فمض ول احمو     ت،د  نظرل  ف ،قل  فم،  ل ع ى ادق  فمر،  

 ف   تر ز    ل اعب  تدر  فتعا   ضح  م    ،  ن ح،فل   هزر      حدتول ؤ ي ا ن  فتعا د  فب فمض    فر
 لته، د     ل  ه، ه، تشة،  ر ز. فجم   ف اويول ا ع  تذ،

من  لأنش ل  فدس،ضول تا    د  طبومل م  ئه، اتذفت     ت،ته،  فبعنول ا فذم  ف  ول اسدتتط يفت  اخ لاف  
ترع   ع ر،  ، ع ى  فاظ   فرا  ذل قن ،ج  ف ،قل اسرةن تحع ع  ذر  فر   ت،د تتم،ف ف  قس  فرم تد  د   

 ( 67  ص  ل2001   فجت،ف   ع سس                                     اتا ه  لأ  ل ا فذي  بعم بي  ن   معا ر  
من  قعع    فبعن  ا ف اوذ  فلاعو ا فذي     عن طدسق تارول ات  سد  فتعا د  فبعنول ا فحدتول  فضدااسل 
فلأ  ل  ف ا،دم  عرةن  فلاعو  ن تاذ ذ  فره،ا  فذاول ا فا  ول خلا   فرت،ا ر ح ث تمع  ف ردسا،د  فبا،ئول  

    (43ل 2010  ب عبعر حمن                  ا ف اويول    اي  ل  قعع    فبعن   فا،ص فلاعب  تدر  فتعا
 فت ر   فتعار  فمض ول ا     اسؤ ي  ف ا وط  فم ر   فج ع فبد  ج  ف عاسو ت،لأهت،  فلاعب  تدر  فتعا بفى تارول

بفى  فحعا    ب ارول  فت ر  ف مر،ح  ع ى  فمضلاد     فيت،  فرا،يو  يس، ر  فحر،  ب  ي ل  ا فمدعل  م، 
 فردغ يلل افكن فوس تري،  ،        ب  ن  فمض ل تمعا قعاته، ع ى م  ل  انقت،و  فا، ح ا لآ ن  

ل      ف عاسو فه، ب ردسا،د  فماعد  فمدعل ايفت ببد  ج  تاال د  اد  ما  د   فيت، ي د  لأاي ن  فايوذ 
لر، ا تت عد تعاست،د  لأهت،  د  ت ه د ، ع ى  فجه،ي  فمض   دتط ب، تر ع ف شر،  ف  ه د  قعج،ب  .يدسمل

ا ن  ف ك وج ع ى تردسا،د  لأهت،     ع ى  فكذ،لر  ف اويول ت،فت و ا فجه،يسن  فعااي ا ف اذم .  فذم  ف   
حمو  ن  ف عاسو  ؤ ي بفى حعاث تت د د د   فجم . د،فجم    كوج  عما  من  ق ه،   فرا ظ   فا،تج ع

      ظ، د  ف كوج  فا،تج عن  ف عاسو  فرا ظ     ت،ف عاسول ا ن فر   ت،د  فز ئعر  فرذداضل ع وه تعاسجو،  
 ف حمن د   ف حر،  فمض   ا فت ر  ا    ف حمن د   ف اذس ااا،ئ   فت و ا فجه،ي  فعااي اترول  فعد   فت ب 

 ف حمن د  ثلاتل  فمظ،ا اق ر  لأاي ل ا لأات،ا ا لأنمجل  فض، ل. افك  عحعث  بعم  ف كوج  ا ا فتعار  
  فتعا.  ف عاسو ت،لأهت،  ضدااي فلاعب  تدر باج،ح اتذ،لر دإن  بعم 

اتبدي   رول  فتحث  ن خلا  تجدسو  ف ردسا،د  فا،ثل ت،لأهت،  اف كش  عن ت ه د ، ع ى  فر   ت،د  
 فبعنول ا ف اويول ا    ح،افل ع رول عح،ا   فت،حث  ن خلافه،  ف ث    فى ن ،ئج تاعا  فم،   ن د   

  ج،   ف عتل.  
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 د   فت،حث تحع ع  ع   مددل  ؤال  فرعاي ن عن طبومل  ف عاست،د ت،لأهت،  احعا   طلاعه  ح    ذ  
 فا    ن  ف عاسو ح ث تض،ايس مدك،ا   ب ن  فرؤسع ا فرم،او ح   ب ة،نول  ف عاسو ت،لأهت،  فلاعب  تدر  

 ى تمض  فعذ،د  فبعنول   فتعال تحجل منه  ؤ ي ف  ضا   فمض   اإفى تت  ،  فرع   فحدت  ات ه در ع
 لأخد ل امن  شة  ه  فومس د  تعاست،د  لأهت،  اإنر، د   ف ردسا،د  فرا ،ار ا فرا،يتل  فر اععل د   
 تج،ر  فمر،  فمض    فرا،يو فلاعو تدر  فتعال اإفى ن    فت ر  ف   عجو ت  سد ، اترول  لأهت،   ف    

 ز ع  ه،ل اععا  فعا عل ت،ف ت د د ا ف كوج  فذي عحعث  ددمه، ان    انقت،ض،د  فمض ول  ف   عجو  ف دت 
تعاسب  ت،لأهت،     بدن، جامن  ي، يفت ا     با ت،ي اع ا     .د  م هزر  فجم   ف اويول ن وجل  ذر  ف عاست،د  

يا  لأغد و ا فرح ،د  فر مع ر  ن  ف ي،ئ،  فذم،فل د  تت سل  فرج، و   فمض ول  فرا  ذل تك ن د  نذس  
ف  عمج،  فت،حث معل  ا يل ت ضح  فملاقل ب ن    ع را،  احمو    فتعا. تج،ر  فمر،  فمض   فدس،ضل تدر  

دك،نس  ذر  ن  لأيت،ب ا فرشةلاد  فدئومول      فب  حدتول(بدن، ج ت  سد  فتعار  فمض ول  فلا   ئول ا فتعا د  
  ف   حذزتا، ف قو،ا بهذر  فعا يل   ع نو، 

 ويهدف البحث الى:

 يال.  20- 18كدر  فتعا  ف ن، ي  اعاسن فلاعب  ت،لأهت، (تعاسب      بدن، جمعع    -1

كدر  ن، ي  اعاسن ف فلاعب    فب   حدتول     فتعا د  ف   سد    ( ف عاسب  ت،لأهت،   بدن، ج فكش  عن ت ه د  ف  -2
    .يال 20- 18 فتعا 
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 :إجراءات البحث -2
      .ف بومل ا شة ل  فتحث  فرلائر هاي عرو  تجدسب   ي اعا  فت،حث  فراهج  ف جدسب   منهج البحث:  2-1
 وعينته:مجتمع البحث   2-2

( 20- 18  ت عر،اشت،ب تدر  فتعا فا، ي  اعاسن  فدس،ض  ت   خ و،ا  ج ر   فتحث تع ار عرععل  ن 
  فتعا. اعب  تدر  اوت، (39( ا فت،ف  عع     2026– 2025 فر ي   يال خلا  

اعب  ن، ي مي اق   اخ و،ا ع ى     فتمو للع ال  فتحث ف  جديل  فدئومل ت،ف دستل  فمش  ئول     خ و،ات   و
   لأي،يول    فرجر عل  ف جدسبول خ و،ا     فتعال ات ا   اعب  تدر    اوت،(  23ا فت،ف  عع        اعاسن  فدس،ض 

( 9  ، ع ال  ف ج،اب  اي  لاوول دتع تضراس      لأهت، ل ف   تر،اس تعاست،د  ف رجر عل    اوت، (  14     ا 
 ت  تحع ع   ت د د  فتحث ت،فشة،  لآت :    ف جدسبول. ن خ،اج  فرجر عل  اعو 

 (. تعاست،د  اهت، ادق   ف عاسب ا    فراهج  لأي،يول  فر ت د  فرم ت، ف رجر عل  ف جدسبول  -1

 اتشر،:  فر ت د د  ف ،تمل:  -2

    .ت  دق  فم ن ا فد   ن( – فدش،قل  – فمدعل  ان ت،فول   –  فمدعل  فحدتول  :حركيةالبيو  دراتالق -أ

 العينة:   اختيارأسباب 
 ت  دد  لأ ا د ا ق ة،ن،د  فلاي ل ق د ل  فتحث.  -
    دتل  ق  ار ا فجه،ي  فذا  ع ى ب د ل  فتحث.  -

  ف  ثٌوج  قحع،ئ  فمٌ ال  فتحث د    ت د د  (1  عا  
  فمرد  ف عاسب  ا  ط    فت، ل اين  فجم ا   فز اف    فمرد

  م، ،
  اف   ل

  ف يٌوط
  انحد ف
  فرعٌو،اي 

  فر  يط
  فحم،ب  

 احممعر 
  فقٌو،س 

  فر ت د د 

  ا ز  فمرد  ف يال  17.25 0.675664 17 1.110019
  اتذ،   فت، ل  ي   180.7917 5.672046 180 0.41872
 اين  فجم   لج   85.29167 7.232049 85.5 0.08642

 فمرد  يال  8.25 0.73721 8 1.017349
  ف عاسب  

اقع  نحعدد  ذر  فقو    (ل1.110019-  0.08642  ب ن بن قو   م، ،  اف   ل تد احس  ب ن ( 1 جعا   ف 
 ر،  ع  ع ى تر،ه، ا ع ع فول  فبو،ن،د د   رو   فر ت د د  ر، عش د بفى تج،نس مدد    فم ال د    3  _ن + ب  

 ت ت  فر ت د د.  
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  والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:وسائل ال 2-3

 ا لأ ابول. فرع، ا  فمديول  -

  فتعا(.  فب  حدتول د  تدر    فتعا د  اخ ت،ا د  -

 . (ادق تعاست،د  اهت، ع    ف عاسو فعلاحول  ف حع د  ف عاسبول    خبد ل فرت،ب ل  -

  فب  حدتول(.  اخ ت،ا د   ثلاحول اي بو،ن  -

 البيوحركية: الاختبارات 2-4
 فم،تتل د   ج،  تدر    ايفت عن طدسق  اي م،نل ت،فرد     فم رول ا فعا ي،د    فب  حدتول   عا د  فتت  تحع ع  

 فتعا اعدضه، د  ث ار  ي بو،ن ع ى  جر عل  ن  فابد ل ا فرا ع ن د   ج،  ع    ف عاسو اتدر  فتعا  
. ايمع  ر   ي ر،ا د  ب  حدتول   ا قعار  ق،ب ولاتذفت  اخ ت،ا  انمو فك،     ا ع،ل (  8ا فت،ف  عع     

تدشوح   ت   نمتل  تذ،   فم، ر  فرا ع ن  احمو  ي  ضراه،  فراهج     فب  حدتول  عا د  فت اي بو،ن   ف   
ا     فمدعل  فحدتول   ا اخ ت،ا د    ا فد   ن(ت  دق  فم ا ن    – فدش،قل    –  فمدعل  ان ت،فول    – ف عاسب  

 ن آا ل  فم، ر  فرا ع ن    د ليد%(  87.5ا ف   حع س ع ى نمتل  تذ،     ت،ب و،د  فرلائرل فقو،س ت ت  ف
 .(1    حق

 ( ثع   فرحةر ناقورل ت،ي ية سد    حدتول (  ب ن نمتل  تذ،   فابد ل فلاخ ت،ا د  فب2 فجعا   

   حدتول  اخ ت،ا د  فب 
  فابد ل 

نمتل  
  اتذ،  

Chi-
Square 

 
sig فعافل  

غ د      دت ن 
    دت ن 

   فجدي  ن  فمدعل  فحدتول
 ث(15 فرة،ن 

  ما ي  000. 8 8 0 8

  فمدعل  ان ت،فول 
 ا(  ن  ف ض   ف ،ئد 30اتض  

  ما ي  000. 8 8 0 8

  فدش،قل
  فجدي  فر مدج فذ  شر،ن 

  ما ي  000. 8 8 0 8

 ت  دق  فم ا ن ا فد   ن 
  فعا ئد  فردقرل

  ما ي  034. 4.5 4.5 1 7
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  الاولى:التجربة الاستطلاعية  2-5-1

 فتحث  فت،ف  عع      ع ى ع ال  ن  ج ر   5/2025/ 30 فت،حث  ف جديل  اي  لاوول  اافى ب ،اسخ    م د  
 : اتشر،   فب  حدتول ن  قل تاذ ذ  اخ ت،ا د     ف  لع ( اعب ن ات،ن  فتدو  ن  ف جديل  اي  لاوول     9 

  ف مدف ع ى تذ،لر ددسق  فمر،  فرم،عع ا ع   ي وم،به  فمر ول  فقو،س اتويول تعاسن  فا ،ئج.  -

 .   حدتول ع  تذ،لر  ا هزر ا ا ا د  فرم اع ل د   اخ ت،ا د  فب -

  ف  لع  ن تم م،  اخ ت،ا د  فرا ،ار حمو  فمه فل ا فعم يل. -

  ع   لائرل  اخ ت،ا د فم ال  فتحث ا ع  تذ،ع ه   مه،. -

  اتم،  ا فرم،د،د فلاخ ت،ا د فور، ب اه،.  -

 : التجربة الاستطلاعية الثانية 2-5-2

( ع ى    اهت، ف  ب ق  فراهج  ف عاسب     3/6/2025ب ،اسخ  ق،ا  فت،حث تإ د ل  ف جديل  اي  لاوول  في،نول  
( اعب ن ايفت ف  مدف ع ى      فرم ق،د ا فرلاحظ،د 9 جر عل  ن اعب   ج ر   فتحث ا فرة نل  ن  

ادق   ت ب ق  فراهج ن  ف عاسب  ن  ت   ه  قع  ات،ن  فتدو  ن  ذر  ف جديل       ل(  اهت، تعاست،د   ف   
  ،ع،ت :  

 . (  اهت، تعاست،د   ف  ل ع ع ى تويول  ي اع ا  فرعاب  -

  ف  ل ع  ن  ع   ي ج،تل  فلاعب ن ف اذ ذ  ح     ف حع د  ف عاسبول  فرت دحل. -

  ف مدف ع ى  فعم ي،د  فر  قمل د   ف اذ ذ ااض   فح     فرا،يتل فه،.  -

 تحع ع  ا ،لن  فرا،يتل فك، تردسن.  -

  ن  ع   لائرل  اق،د   ز ل  ف حع د  ف عاسبول ا  ة،نول تاذ ذ ،.   ف  ل ع  -

  خ و،ا ثلاحول  ا ا د ا ا هزر  فرم اع ل اتذ،  ه، د   ف حع د  ف عاسبول.  -
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 : التدريبي برنامجال 2-6

تمدو  ف ادق    بدن، جق،ا  فت،حث  ياي (   اهت، تعاست،د   ف عاسب   ع ى  جر عل  ن  فرا ع ن  ن 
.( ا بع ل آا ئه  ا لاحظ،ته  د   فراهج  ف عاسب   ن ح ث    فر حق خ ع،ص ع    ف عاسو اتدر  فتعا  

 ف عاسب  ا ف تمو   فز ا  لأ ز ل  ف حعر ا ف ردسا،د  ف   اضمس  ن    بدن، ج  ف  لع  ن ثلاحول ت ب ق  ف
  ف عاسب .  بدن، ج    ، تحت ق   ع ف  ف

 التدريبي: الخطة الزمنية للمنهاج  2-6-1

 ات،لآت :   فتحث  فرجر علاحعر تعاسبول  (36 ف عاسب   تضرن  فراه،ج 

 ادق تعاست،د  اهت، .  -( احعر تعاسبول 36  -

احع د    هلاث( ايعس خلافه،  ف حع د  ف عاسبول ب  ق     مي،بو ل(  12 ف عاسب     بدن، ج اقع  ي تد  تاذ ذ  ف  -
  قوتل.  (90 فى   80 تعاسبول د   ايب   فك،  جر علل ات،ن ي ن ت، احعر  

 تجربة البحث النهائية:   2-6-2

تمع   د ل  ف جدي  ن  اي  لاع   ن اتلاد   فرم ق،د ا فعم ي،د  ف   ت   ه  فتحثل ت    د ل  ف جديل  
 ف عاسب  ع ى اعب     بدن، جات  ت ب ق  ف  ل9/2025/ 10 افت،عل  10/6/2025 فدئومل  ف      عد  ن  

    ات :  جر عل  فتحث اع ى  فاح  

  ات،نس حدتل  فحر،   (ل 2  د    فر حقتر،   ضح      اهت، (تعاست،د    د ل د تاذ ذ  ف حعر  ف عاسبول ادق  
      فشعر.مي ترماى ميب   خيوج ا يب ع ن    يط  (2-1  فك،  يب  

  فتب ول.   حدتول ت    د ل  اخ ت،ا د  فب   6/2025  8 ب ،اسخ القبلية:الاختبارات  2-7

ب ،اسخ   ف عاسب  ت  ت ب ق  اخ ت،ا د  فتمععل    بدن، جتمع  ان ه،ل  ن ت ب ق  ف  البعدية:الاختبارات    2-8
12 /9/2025.   

فتحث ف  ي،ئ،  احع،ئول  ف   ت  يتد ، ت،ي اع ا  فبدن، ج  افك دان   م،فجل ن ،ئج    ات   الاحصائية:الوسائل    2-9
 .SPSS VERSION 26  احع،ئ 
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التدريبي القائم باسةةةتخدام تدريبات الاثقال   برنامجهناك تأثير للالنتائج: "عرض وتحليل ومناقشةةةة    3-1
 لدى لاعبي كرة القدم" القدرات البيوحركية اهم تطوير في

  فرحع ر  فتعا د  فب  حدتولد   جدسبول  ب ن  فذد  ب ن  اخ ت،ا  فتب   ا فتمعي ف رجر عل  ف (3  فجعا  
 sig t. test  فعافل

 

±   
  فذد  

س مم  
  فذد  

 فتعا د   اخ ت،ا  س مم   ±
  فب  حدتول 

  فمدعل  فحدتول   فتب    29.43 6.12 2.03 0.64 12.28 000.  ما ي 

  فتمعي 31.28 5.71

غ د  
  ما ي 

  فمدعل  ان ت،فول   فتب    4.82 0.64 0.14 0.34 1.59 089.

  فتمعي 4.68 0.31

غ د  
  ما ي 

 فدش،قل  فتب    15.57 1.08 0.04 0.19 0.81 175.

  فتمعي 15.53 1.27

غ د  
  ما ي 

ت  دق  فم ا ن    فتب    7.13 0.67 0.25 0.57 1.69 076.
  فتمعي 6.88 1.25 ا فد   ن

 :   ، ع ت 3 ن  فجعا     ب ن
د    فمدعل    - قورل  ف يط  فحم،ب   فذد     (t)قورل    د (ل ااهد 2.03 ف   ف   اع ى     فحدتول(ب تس 

(  ر،  ع  ت،نه ت  ع ددا   ما سل 0.05 ن   مثتدب تس  (sig)اي،ح ر،فول   (12.28  فرح متل ترتع ا 
افع،فح  اخ ت،ا  فتمعي   د   خ ت،ا  فمدعل  فحدتول  ا فتمعي   فرجر عل    لأدد   ب ن  اخ ت،اسن  فتب   

ايهذر  فا وجل تددض  فذدضول  فعذدسل اتتب، ددضول     اهت، .ادق تعاست،د    تعايس  ف جدسبول  اافى  ف    
  فتحث  فبع  ل.

ت  دق  فم ا ن ا فد   ن(    – فدش،قل    –ب تس قورل  ف يط  فحم،ب   فذد  ف ر ت د د   فمدعل  ان ت،فول    -
قورل  0.25  –  0.04  –  0.14اع ى  ف   ف    اي تس  ( 1.69  –  0.81  –  1.59 فرح متل    (t)(ل 

ددا   ما سل ب ن  اخ ت،اسن    ع ا ت  (  ر،  ع  ت،نه  0.05ب تس  رومه، ملبد  ن    (sig)اي،ح ر،فو،د  
ايهذر  فا وجل تددض ت  دق  فم ا ن ا فد   ن(    – فدش،قل    – فر ت د د   فمدعل  ان ت،فول   فتب   ا فتمعي د   

 ددضول  فتحث  فبع  ل اتتب،  فذدضول  فعذدسل.. 
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 المختارة:المجموعة التجريبية على مناقشة نتائج )تأثير تدريبات الأثقال(   3-2
تعايس  ف   ب ن(  فذي  3 ن خلا   فجعا    ف رجر عل  ف    ا فتمععل  ب ن  فقو،ي،د  فتب ول  بدن، ج   فذد  
  فرا ،ارل ح ث اهد ععا ا    ددا    فل بحع،ئو،ف    فب  حدتول  فتعا د      فا،ص ت،لأهت،  د   

 ف ،فول   فمدعل  ان ت،فولل ا فدش،قلل ات  دق  فم ن ا فد   ن( ا فمبو     فتعا د  فب  حدتول غ د  ما ي( د   
عم   بفى ععا ت ه د بدن، ج  لأهت،  ع ى  ذر  فر ت د د  فبعنول  ، عع   فر ت د  فبعن    فمدعل  فحدتول(  

هت،  قع اسمزا   فت،حث يفت ع ى من تر،اسن  لأهت،   فا،ثل ف   سد  فت ر  فمض ول ف د   ن د  بدن، ج  لأ
ل،ن فه مهد د  تحم ن  لأ  ل  فحدت  ف د   ن ن وجل  فرت،ا ل  ف    بع ه، خلا   فحدت،د ما  ف كد ا د  
 فا،ثل ف ر،اسن  فد   ن ا ف   م د بفى ت  سد  فت ر  انذج،اسل ف د   ن ات،ن ت ه د ، ع ى  فمدعل  فحدتول  

 انقت،ض،د  فمض ول  ف   تاذذر  فرج، و     ه،( ا فذي  هد د   15 ن خلا   خ ت،ا   فجدي د   فرة،ن   
 فمض ول ف د   ن  ر، عزي د  يس، ر  فمدعل  فز اسل ف د   ن ا فجذ  ايهذ  بن يس، ر  فت ر قع مهدد د  يس، ر  

( بن  ذر  فحدت،د د   ف عاسو ت   و مقعى  1995يدعل  فحدتل ا ذ   ، ملعر  بع،   حرع اآخدانل  
  نقت،و عض   د  مق، ي ن  رةن. 
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 والتوصيات:الاستنتاجات  -4

 الاستنتاجات:  4-1

اف      فحدتول( دتطل    فمدعل    حدت  ف عاسب  ت،ي اع ا  لأهت،  فه ت ه د   ح ظ د   فر ت د  فب  بدن، ج ن  ف  -1
  ا فد   ن( ات  دق  فم ا ن    ا فدش،قلل   ان ت،فولل    فمدعل    حدتولبعج،ب    ح ظ د  ت،ق   فر ت د د  فب  عةن فه ت ه د

 .  تع ار ا ضحل

 

 التوصيات: 4-2
 ن قب،     ف عاسبول ا ي اع ا مي،ف و اطد   ا  ذل د   ف عاسو ا لأشد ف ع  ه،  بد  جضداار  ا  ر،ا ت،ف- 1

 .اعا،علد  اس،ضل تدر  فتعا بعقل    اعع ن
مخد  ا ا يل  فج،نو    اق،ب و،د بعنول احدتول  د ل تح ث ا ا ي،د  خد  ع ى دئ،د عردسل مخد   -2

 فلاعب ن معض،.   فره،اي 
 فلاعب  تدر  فتعا احمو  فذئ،د  فمردسل. ف ت،ب و،د  فب  حدتول ع ر،   فرعاي ن فلاخ ت،ا د  فرا ،ار -3
 عا د      فت ع ر،   ف عاسو ع ى  ي اع ا طدستل  ف عاسو ت،لأهت،  د   فبد  ج  ف عاسبول لأ ر  ه، د  ت  سد  -4

  فتعا. ا فذم  ف  ول  فا،ثل بلاعب  تدر   فب  حدتول
 فا،ثل ادق خع ثول  ف عتل ا فمر، ع ى    ا فحدتول   فبعنول  تعا د  ف  ل ع ع ى  فمضلاد  فم،  ل ا ف-5

 ت  سد ، ادق     ت،د  فرا،دمل. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  المصادر 



 
The Effect of a Weight-Training Program on Developing the Most Important Biomotor… 

 _________________________________________________________________ 

99 
 

نمتل  م، رل م    فعذ،د  فبعنول اعلاق ه، ت،فرم     فدقر  د   فتذز  اآخدان:    عبع الله ع،   حرع    -
 . 1995ل 11 ج ل  ف ديول  فدس،ضولل تتع  ل عع    ف ت س د يبدي(ل  فم،ف  ت دستل

 .من     ف عاست،د  فلا   ئولل دم  ف  و،  ف عاسو  فدس،ض (ل 2020 ه د  حرع ثبديل   -
  ل 2010ل  10   فذاول  تمل  اشم،     ل فتعا اتج، ،د  فحع يل د  تا وط اتعاسو تدر  حمن  ب  عبعر:    -

  ايةاعاسل. 

طد   فتحث  فم ر  ا ف ح  ،  قحع،ئ  د   فرج،اد  ف دي سل   :خلاص اي،  ل  ع ذى حم ن عبع فحيوظل    -
 (. 2000 دتز  فك ،ب ف اشدل  فت، درل  فدس،ضول ا فاذمول

ل   تمل  ف م و   فم،ف ل تتع  ل 1ج   ا، ج تحث  ف ديولل  : بد هو   فزايم ؛  حرع محرع  فتا،ا  ،عبع  فج    -
1981.       

.      1987ل   ا  فم   ف اشد ا ف  يس ل  فك سسل  1ط   ف م    فحدت  ا ف عاسو  فدس،ض ل  عير،ن: حرع ي ع    -
  فت، در. 2001 لGMS  ا  ل2ط لا ف  ب ق ف عاسو  فدس،ض   فاظدسل   فجت،ف :ع سس  -
مهد تعاست،د  فت ر ت،ي اع ا  انقت،و  فمض    في،بس ا فر حدك   : فبو،ت عير،ن ععن،ن عبع فعرع ع      -

ما ه  فت ر  فمض ول ا فر ت د د ا ف اويول فع  اعب  تدر  ف ع  فا،شئ نل اي،فل  ، م  دل   تمض   ا فرا  ط د 
  ، مل  فر ث،. (2004 فدس،ضولل  ل ول  ف ديول 

اي،فل     قث،ت،دلتعاست،د  لأهت،  ام ر  ه، ع ى م  ل اعب  تدر  فتعا ا ف ق،عل  ن     لأ  ن:ت داي  عرد    -
ل  2017  ا فدس،ضلل مهع  ف ديول  فبعنول     م ت،ن لبن ت، عس    عبع  فحر ع  ، مل     اش ارل ، م  د غ د  

 . فجز ئد
-udar Bompa: www.hii thighin tensity in terdalt raining. ga 2016 /01/ bio motor 
abilities in  physical movement 
-Tudor O. Bompa: Strength, Muscular Endurance, and Power in Sports. 
2004. 
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 (1   حق 

  فم، ر  فابد ل ا فرا ع ن  

  ة،ن  فمر،   اخ ع،ص   ف تو   اي   د 

  ، مل  فر ث، دم جه  ي ،ي   حرع عبع  فتا   1

  اي ، / ، مل ثلاح  فع ن دم جه لدر  فتعا/  ي ،ي  ي، ،ن حرع ي ور،ن  2

  اي ، / ، مل ثلاح  فع ن دم جه  ي ،ي  شدسج ق، ا حم ن  3

  ، مل ح   ن  عد  ع  ا  فعحل  فدس،ضول   ي ،ي   حرع ير د 4

  ، مل ح   ن  عد   ع  ا  فعحل  فدس،ضول   ي ،ي   حمن  فعااي  5

  اي ، / ، مل ثلاح  فع ن  ف عاسو  فدس،ض   ي ،ي  عبع الله  قعبع  فا،ف  تي د ا 6

  ، مل    ك  ف عاسو  فدس،ض  مي ،ي  م،عع  يس،   حذ ظ عبع  فت، ا 7

  ، مل    ك  ف عاسو  دم جه  ي ،ي  م،عع  ئ،ي    حرع خ،فع  8
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 (2   حق 
 ت،لأهت، (تعاسب   نر يج  بدن، ج 

                                                 ف حعر  ف عاسبول  اافى                 
  ايب    اا  ا في،ن   

  
 

  فرج، و   فمض ول 

 
  ة ن،د  فحر،

 
 

د در  فد حل ب ن    فرجر ع،د   ف كد ا د   فشعر  ن    ف ردسن 
  فرجر ع،د 

د در  فد حل  
 ب ن  ف ر،اسن 

     2ه، /  30 2 20 % 30 عضلاد  فععا 1

 

 

3 –  4    

ضتط  فت،ا  
 ع ى  فرم تل 

  فتددع،ل ت،فت،ا     2ه، /  30 2 20 % 30 عضلاد  فم،ق ن  2

اين   عضلاد  فت ن  3
  فجم  

 فتمط  فت ا       2ه، /  30 2 20
 ف ظهد

 عضلاد  فك ف   4

 (  فمر،نل

 ضتط  فم،ق ن     2ه، /  30 2 20 % 30

عضلاد  ال ،ف   5
 ا ف  ح  فك ذ 

 ف جععج ت،فك،ب،      2ه، /  30 2 0 % 30
د  اض   

  فج  س

عضلاد  ال ،ف   6
 ا فذا ع ن 

30 % 20 2 

 

ادددل  فع ب ص     2ه، /  30
د   ف ض  

  فر،ئ،

 

 


