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 ملاحظات
الراحه بين 

 التكرارات

الراحه بين 

 الجموعات

عدد 

 التكرارات

عدد 

 المجموعات
 التمرينات الاسبوع الشده

 أيام الاسبوع

 Squat -1 الأول %80 3 6-4 ق 3-2 ق 1.5 

2- Leg press 

3- Leg extension 

4- Leg culr 

5- Standing calf 

6- Seated calf 

7- Lateral lunge 

8- One leg lunge 

9- Lat pull down 

10-chest press 

11-shoulder press 

12- bai and trai ceps 

13-core exercise 

السبت 

والاثنين 

 والأربعاء

 الثانى %82.5 3 6-4 ق 3-2 ق 1.5 

 الثالث %85.5 3 5-3 ق 3-2 ق 1.5 

 الرابع %87.5 3 4-2 ق  3-2 ق 1.5 

 

 ملاحظات
فترات 

 الراحة

عدد 

 التكرارات

عدد 

 المجموعات
 أيام الاسبوع التمرينات الاسبوع الشده

 3 10-8 ث90 
60:%65

% 
 الأول

1.squat 

2.leg extension 

3.leg culr 

4.lateral lunge 

5.squat and shoulder press 

power 

6.split power 

7.power clean 

8.lat pull down 

9.chest press 

10.step up 

11.core exercise power 

السبت 

والاثنين 

 3 10-8 ث90  والأربعاء
60:%65

% 
 انىالث
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 الاختبارات القدرة
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلى 

المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

 0.249 5.712 0.363 7.608  متر 50عدو  بدون كرة

 0.214 6.211 0.380 8.352  متر بالكرة 50عدو  بكرة

1

 

0

2

4

6

8

10

 بكرة  بدون كرة 

 القياس البعدى القياس القبلى 
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2  

  

 الاختبارات القدرة
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلى 

المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

المتوسط 

 ىالحساب

الانحراف 

 المعيارى

 11.556 80.530 7.360 60.000 كجم  leg press قوة عضلية

   leg extension قوة عضلية
 4.743 51.500 4.743 36.500 كجم

  leg culr قوة عضلية
 3.496 47.000 5.164 34.000 كجم

  calf قوة عضلية
 8.337 47.200 6.368 33.500 كجم

  chest press قوة عضلية
 3.129 16.750 2.687 13.500 كجم

  shoulder press قوة عضلية
 3.575 14.000 2.372 9.250 كجم

  lat pull down قوة عضلية
 4.743 48.500 5.986 34.500 كجم

  tri ceps قوة عضلية
 4.859 37.500 3.375 26.500 كجم

  bai ceps قوة عضلية
 5.798 31.500 4.830 23.000 كجم

24.40

24.60

24.80

25.00

25.20

25.40

25.60

25.80

 بكرة  بدون كرة 
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 القياس البعدى القياس القبلى 

    
  

 
 

 

leg press 

 0 0.00 0.00 2.809 0.005 

 10 5.50 55.00 

 10     

 

leg extension   

 0 0.00 0.00 3.162 0.002 

 10 5.50 55.00 

 10     

 

leg culr 

 0 0.00 0.00 2.889 0.004 

 10 5.50 55.00 

 10     

 

calf 

 0 0.00 0.00 2.825 0.005 

 10 5.50 55.00 

 10     

 

chest press 

 0 0.00 0.00 2.919 0.004 

 10 5.50 55.00 

 10     

 shoulder press  0 0.00 0.00 2.850 0.004 
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 10 5.50 55.00 

 10     

 

lat pull down 

 0 0.00 0.00 2.877 0.004 

 10 5.50 55.00 

 10     

 

tri ceps 

 0 0.00 0.00 2.972 0.003 

 10 5.50 55.00 

 10     

 

bai ceps 

 0 0.00 0.00 2.919 0.004 

+ 10 5.50 55.00 

= 10     
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The effect of a weight training program on  

improving the transitional speed 

 

Prof. Osama Ahmed Abdel Aziz  

Dr. Sayed ABDEL Wahab Elbedawy 

Researcher. Mustafa Sayed Mustafa 

 

The research aims to identify the impact of the training program 

weights on improving the speed of transition and the researcher used the 

experimental approach on a sample of (10) players has been selected the 

research sample in a deliberate way of regular players and committed in 

training has shown the results of the research that regularity in training 

and conduct tests standardized leads to an improvement in the level of 

speed transition for football players and that the training program for 

muscle strength weights led to a significant improvement and clear in the 

level of members of the sample and the need to use the program subject By 

the researcher because of its impact on improving the speed of transition of 

football and the need to conduct and apply this program at different age 

stages and on different samples and attention to training muscle strength 

with weights to improve the transitional speed of football players, and the 

need to conduct studies similar to the different age stages in other sports 

activities. 
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