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 (11آية : سورة المجادلة) }يَرْفَعِ اللَّهُ الَّذِينَ آمَنُوا مِنكُمْ وَالَّذِينَ أُوتُوا الْعِلْمَ دَرَجَاتٍ {

 .لة وبلغها وهدانا بهديها حبيبنا المصطفى عليه أفضل الصلاة والسلامإلى من حمل الرسا

 

 إلى من خط  الزمان في جبينه معناً للعزة والشموخ وحفر في ثنايا وجهه رمزاً للتحدي والصبر

 .إلى روح والدي طيب الله ثراه.............إلى من غاب عن عينيْ ليبقى النبض في القلب 

 

إليك يا أمي ......أداء رسالة ، وطرزت حياتها بخيوط العطاء والوفاء إلى من نذرت عمرها في

 .أهدي هذه الرسالة  فشتان ما بين رسالة ورسالة

 

 .إلى إخوتي وأخواتي..…إلى من هم أقرب إلي من نفسي  .......إلى نهر المحبة وجسر الوصال 

 

عي نحو الحلم لنبذر معاً إلى من تفتحت عيناي على هواه ليكون زهرة حياتي ونورها  فيسير م

 .إلى رفيق عمري ومهجة قلبي زوجي أطال الله في عمره..........ونحصد معاً

 

 إلى الأنفاس التي تنبض بين ضلوعي......... إلى خيوط الشمس التي تنير حياتي  

 .إلى أبنائي فلذات أكبادي

 

 توأم التوأم  أحفادي إلى......لحياة إلى هدية الرحمن التي أنعمَ الُله عليَّ بها  وجاد بأمره ليروا ا

 .جود وأمير جعلهم الله من الصالحينروحي 

 

 .أهدي لهم جميعاً ثمرة هذا الجهد
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2.837 2 299 0.82 00.03 0.98 00.02   

2.301 2.838  2.21 7.03 2.20 7.02   

2.301 2.802  3.71 00.80 3.29 00.10   

2.022 2.900  2.03 0.98 2.32 0.11  32 

2.120 2.393 2.03 0.90 2.00 0.83  

 

2.302 2  2.01 3.90 2.08 0.23  

 

2.007 2.978 2.08 0 2.33 0.70  

α≤

7

α≤



43 
 

7

0

 

(Test-Retest

)77(

0 

5

 

 

  

R      

  03.97 3.09 00.03 0.29 2.98 2.222 

32  0.08 2.01 0.00 2.00 2.91 2.222 

 

 0.10 2.08 0.20 2.02 2.92 2.223 

 

 3.81 2.38 0.73 2.00 2.91 2.222 

0.28 2.30 0.37 2.31 2.82 2.222 

α≤2.20 



44 
 

0

α≤2.20

32

2.982.912.92

2.912.82

 

 

 

 

 

 



45 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



46 
 

 

 

 

 

 

 



47 
 

 

 

 

 

 

 



48 
 

 

 

 



49 
 



50 
 

α≤

Paired- Samples T Test

3

1

01

   

 

03.80 2.222 8.20  0.93 32.08 3.29 00.10 

 

9.70  2.227 0.02 2.00 0.32 2.32 0.11 32 

02.98 2.222 9 38  2.02 0.80 2.00 0.83 

 

70.73 2.220 0.29  2.00 0.00 2.08 0.23 

 

78.00 2.222 1.71  2.01 0.70 2.33 0.70 

α≤



51 
 

3

α≤

32

03.809.7002.9870.7378.0031

 

1



52 
 

 

432

 

 

2 

 

 



53 
 

 

6

 

7



54 
 

α≤

Paired- Samples T Test

0 

4

01

 

  

 

9.08 2.227 0.03  3.02 09.21 3.71 00.80  

0.21  2.201 0.07 2.30 0.00 2.03 0.98 32 

9.00 2.20 0.21  2.99 0.00 2.03 0.90 

 

0.02 2.070 7.32  2.08 0.23 2.01 3.90 

 

0.92 2.270 0.99  2.02 0.08 2.08 0 

α≤

0α≤

32



55 
 

9.080.200.92

972

 

8 

 

932



56 
 

 

01

α≤

 

Independent-Samples T Test0



57 
 

2

56

 

01  01

 

2.202 0.70 3.02 09.21 0.93 32.08  

2.220 3.20  2.30 0.00 2.00 0.32 32 

2.207 0.01 2.99 0.00 2.02 0.80 

 

2.202 0.09 2.08 0.23 2.00 0.00 

 

2.227 3.88 2.02 0.08 2.01 0.70 

α≤

0

α≤

7770



58 
 

 

00

 

 

0532 

 



59 
 

 

01

 

04 

 

 

 



60 
 

‌

02‌



61 
 



62 
 

α≥

32

03.809.7002.9870.7378.00

Stantos&Janeira,201178880270



63 
 

02720220

α≥

)32(

0.920.219.08

0.03320.07

0.99702.20

9.000.21

0.027.32



64 
 

9

0270

α≥

32



65 
 

32

0220

02200220

.



66 
 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

33

 

 



67 
 

 

 

 

 

 



68 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



69 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



70 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



71 
 

 

 

 

 Baechele, T.R.: Earle, R.W. (2000). Essentials of 

StrengthanConditioning.Champaig، IL, US.A: Huamn Kinetics. 

 Bosco, C.: Komi, P. (1980). Influence of Countermovement 

Amplitude in Potentiation of Muscular Performance. Biomechanics VII 

Proceeding, P: 129-135. Baltimore: University Park Press. 

  Chaturantabut,Micha , (2000).Relationship between strength & vertical 

jumps and performance. 

 Cherif, M، Said, M، Nejlaoui, O. Gomri, D and Abdallah, A. (2012).The 

effect of a combined high-intensity plyometric and speed training 

program on running and jumping ability of male handball players. 

Asian journal of sports medicine, Vol.3. 

 Chu, Donald (1998). Jumping into Plyometric. (2
nd

 Ed). Champaigh, 

IL, USA: Huamn Kinetics. 

 Chu, Donald :. (1992). Jumping Into Plyomatrics, Leusure press, USA. 



72 
 

 Chu, Donald: Faigenbaum, Avery: Ealkel, Jeff .(2006). Progressive 

Plyometrics for Kids. Healthy Learning USA. 

 Donald A.cho. (1992). jumping into plyometric, leusure press,USA. 

 Ebbeh, P. William. (2002). Complex Training: a brief Review. Journal 

of Sports Science and Medicine, 1, 42, 46. Retrieved June 6, 2007 from 

http://www.Jssm.org/Voll/n2/2/V2-2pdf.pdf 

 Foran, Bill: Pound, Robin .(2007). Complete Conditioning for 

Basketball. Human Kinetics, USA. 

 Gambetta.Editor.(1987):Principles of plyometric training, the technical 

public ations of the Athletice congree,track technique,U.S.A. 

 Hossini, Fatemeh: Jourblou, Masoud:, Rezaei & Masuodinezhad, Monire 

.(2012). Europian Journal of Experimental Biology, 4, 1124-1128. 

 Ingle Lee, S leap Mike and Keith Tolfrey .(2006). The Effrect of 

Complex Training and Deteraining Programme on Selected Strength 

and Power Varaibles in Early Pubertal Boys. Journal of SportScience. 

24(9), 987-997 

 Khlifa R, Aouadi R, Hermassi S, Chelly MS, Jlid MC, Hbacha H, 

Castagna C. (2010). Effects of a plyometric training program with and 

without added load on jumping ability in basketball players. Journal of 

Strength and Conditioning Research, 24(11): 2955– 2961. 

 Lamp.D:(1984).physiology of exercise responsesand adaptation ,2a 

ad,ed.,Macmillan publishing company,New York. 

http://www.jssm.org/Voll/n2/2/V2-2pdf.pdf


73 
 

 Leonard, Van Gelder LH, Bartz SD. (2011). The effect of 

acutstretching on agility performance. Journal of Strength 

andConditioning Research, 25(11): 3014–3021 

 Lephart, S.M., Abt, J.P.,  Ferris, C.M., Sell, T.C., Nagi, T., Myers, J.B., 

& Irrgange, J.J. .(2012). Neuromuscular and Biomechanical 

Characteristic Changes in High School Athletes: A Polymetric Versus 

Basic Resistance Program. Bjsm.bmj.com  14,( 2012). 

 Mahaboobjan, A. (2010). Effect of Polymertic Training on Selected 

Physical Fitness Variables of Volleball Players. Asian Journal of 

Physical Education & Computer Science in Sports, 4(1), 115-117. 

 Marty Dude (1989). Plyometric Legitimate of Power Training Sport 

Medicine. 1-3 (25) March, 214-251. 

 Mc Ardle, W.D: Katch, FI: Katch, V.L .(2000). Essentials of Exercise 

Physiology. (2
nd

 Ed). USA: Lippinoctt Williams and Wilkins. 

 Michael, G. Miller, Jeremy J. Herniman, Mark D. Ricard,ChristopherC. 

Cheatham and Timothy J. Michae. (2006). Theeffects of a –6 

weekplyometric training program onagilityJournal of sports science 

anmedicine. Issue.5, pp. 459 – 465. 

 RadcliffeC.james. Farentinos,G. Robert. (1985).PlyometricsSecond 

Edition. Human Kinetics Shers,Inc,USA. 

 Reiman, M; Manske, Robert. (2009). Functional testing in human 

performance. Human kineties USA. 



74 
 

 Sigmon, Chip (2003). 52-week Basketball Training. Human Kinetics. 

USA. 

 Stantos, EJ: Janeira, MA., (2011). The Effects of Resistance Training 

on Explosive Strength Indicators in Adolescent Basketball Players. 

Journal of Strength and Conditioning Research. 

 Taft, Lee (2006). Plyometric Progressions, (mini book on line), Sports 

Speed, Etc, Inc. Retrieved. May 4, 2007 from 

http://www.sport.speed.etc.com 

 Tonnessen, E. Shalfowi, Sh. Haugen, T and Enoksen, E. 

(2011).Theeffect of 40-m repeated sprint training on maximum 

sprintingspeed, repeated sprint speed endurance,vertical jump and 

aerobiccapacity in young elite male soccer players. Journal of 

Strengthand Conditioning Research, vol.25, Issue.9, pp. 2364 – 2370. 

 Tudon, O. (1999). Periodization Training for Sport. Dompa, PhD New 

York University, p: 170 

 Verhoshanski,V.Aar depth jumps Useful :Track and field.( 1987).p. 55. 

 Vern Gambetta . Editor .(1987). : Principles of plyometric training , 

the technical public ations of the Athletics congree , track technique , 

U.S.A 

 Vescovi Jason D. Canavan Paul K. & Hasson Scott. (2008). Effects o a 

Ploymetric Program on Vertical Landing Force and Jumping 

Performance in College Women. Physical Therapy in Sport 9, 185-192. 

http://www.sport.speed.etc.com/


75 
 

 Villarreal, Eduardo-Saez de: Requena, Benardo & Newton, Robert U. 

(2010). Does Polymeric Training Improve n Strength Performance? A 

Meta –analysis. Journal of Science and Medical in Sport, 13, 513-522. 

 Wilmore, J.: Costill, D. (2004). Physiology of Sport and Exercise. (3
rd

 

Ed).  Champaigh, IL, USA; Huaman Kinetics. 

 Woodrup, Jack .(2009). The Fundamentals of Vertical Jump 

Training. Vertical Mastery 

 Yessis, Michael (2009). Explosive Plymoetrics. Ultimate Athlete 

Concepts, USA. 



76 
 

‌



77 
 



78 
 

7370

93

0202

70

0032

0

32

02

1 135 

2 135 

3 55 

4 235 

5 335 



79 
 

6 3303

1135 

0 33

135 

1 13

5 

2 1

13 

3 1135

 

4 1135 

5 1135 

6 113

5 

‌

‌

‌

‌

‌



80 
 

 شدة

 الحمل

مجموع الراحة 

 والعمل

فترة الراحة 

 الكلية

 للمجموعة

فترة 

الراحة 

 بين

 الاداء

زمن الاداء 

 الكلي للمجموعة

تكرارات 

المجموعة 

 للتمرين

زمن 

اداء 

 التمرين

تكرار 

اداء 

 التمرين

 

التمرين 

الرجلين \المستخدم

 والذراعين

 الاسبوع اليوم

71% د 1=ث 071  ث \051  ث \11  ث 21= 2*01  ث \01 2  0.0رجلين      2    السبت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الأول

 

 

71% د 4=ث 541  ث \051  ث \11  ث 051= 2*54  ث \54 2     0.5رجلين      2 

71% د 5=ث 041  ث \051  ث \11  ث 51= 2*4  ث \4 2      0.4رجلين      2 

71% د 6=ث 171  ث \051  ث \11   21*2  =521 

 ث

ث \21 2 5.4ذراعين    2    

71% د 7=ث 451  ث \051  ث \11  ث  111= 2*61  ث \64 2      5.2ذراعين     2 

71% د 6=ث 172  ث \051  ث \11  ث 522= 2*20  ث \20 2  5.1ذراعين    2    

د 58   المجموع الكلي للاداء 

 

71% د 6=ث171  ث\051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2   الاثنين   0.1رجلين      2 

71% د 5=ث041  ث\051  ث \11  ث 51= 2*4  ث \4 2       0.4رجلين      2 

71% د 5.2=ث021  ث\051  ث \11  ث 11= 2*6  ث \6 2     0.6رجلين      2 

71% د 6=ث171  ث\051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2  5.5ذراعين     2    

71% د 2=ث591  ث\051  ث \11  ث 071= 2*14  ث \14 2      5.6ذراعين      2 

71% د 7=ث451  ث\051  ث \11  ث 111= 2*61  ث \64 2  5.2ذراعين      2    

د 58.2   المجموع الكلي للاداء 

 

71% د 6=ث 121  ث \051  ث \11  ث 521=  2*21  ث \21 2  الاربعا           0.2رجلين   2 

 ء

71% د 6=ث171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2  0.1رجلين     2    

71% د 5=ث041  ث \051  ث \11  ث 51= 2*4  ث \4 2     0.7رجلين     2 

71% د 1=ث 092  ث \051  ث \11  ث 72= 2*02  ث \02 2     5.0ذراعين    2 

71% د 2=ث591  ث \051  ث \11  ث 071= 2*14  ث \14 2  5.6ذراعين    2    

71% د 6=ث171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2    2 5.4ذراعين       

د 58   المجموع الكلي للاداء 
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72% د 5.2=ث 021  ث \051  ث \11  ث 11=  2*6  ث \6 2  0.6رجلين     6    السبت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الثاني   

72% د 1= ث 071  ث \051  ث \11  ث 21= 2*01  ث \01 2  0.0رجلين     6    

72% د 5=ث 041  ث \051  ث \11  ث 51= 2*4  ث \4 2  0.4رجلين     6    

72% د 6=ث 172  ث \051  ث \11  ث 522= 2*20  ث \20 2        5.1ذراعين    6 

72% د 7= ث 451  ث \051  ث \11  ث 111= 2*61  ث \64 2  5.2ذراعين    6    

72% د 6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521=  2*21  ث \21 2  5.4ذراعين    6    

د 56.2   المجموع الكلي للاداء 

 

72% د 6=ث 121  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2   الاثنين   0.2رجلين     6 

72% د 5=ث 041  ث \051  ث \11  ث 51= 2*4  ث \4 2        0.7رجلين      6 

72% د 4=ث 541  ث \051  ث \11  ث 051= 2*54  ث  \54 2     0.5رجلين      6 

72% د 6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2  5.5ذراعين    6    

72% د 2=ث 591  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \14 2  5.6ذراعين    6    

72% د 6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2  5.1ذراعين    6    

د 59   المجموع الكلي للاداء 

 

72% د 6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2  0.1رجلين     6   الاربعاء 

72% د 5=ث 041  ث \051  ث \11  ث 51= 2*4  ث \4 2     0.4رجلين     6 

72% د 1=ث 071  ث \051  ث \11  ث 21= 2*01  ث \01 2          0.0رجلين     6 

72% د 1=ث 092  ث \051  ث \11  ث 72= 2*02  ث \02 2  5.0ذراعين    6    

72% د 6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521=  2*21  ث \21 2      5.4ذراعين    6 

72% د 7=ث 451  ث \051  ث \11  ث 111= 2*61  ث \64 2         5.2ذراعين    6 

د57   المجموع الكلي للاداء 
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81% د 2=ث591  ث  \051  ث \11  ث 071= 2* 14  ث \14 2    السبت   5.6ذراعين    7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الثالث   

81% د 6=ث172  ث \051  ث \11  ث 522= 2*20  ث \20 2  5.1ذراعين    7    

81% د 6=ث171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2  5.5ذراعين    7    

81% د 5.2=ث021  ث \051  ث \11  ث 11= 2*6  ث \6 2  0.6    رجلين 7    

81% د 5=ث041  ث \051  ث \11  ث 51= 2*4  ث \4 2     0.4رجلين     7 

81% د 4=ث541  ث \051  ث \11  ث 051= 2*54  ث \54 2       0.5رجلين     7 

81% 52.2د    المجموع الكلي للاداء 

 

81% د 6=ث171  ث \051  ث \11  ث 521=  2*21  ث \21 2  5.4ذراعين    7   الاثنين 

81% د 7=ث451  ث \051  ث \11  ث 111= 2*61  ث \64 2      5.2ذراعين    7 

81% د 1=ث092  ث \051  ث \11  ث 72= 2*02  ث \02 2  5.0ذراعين    7    

81% د 1=ث 071  ث  \051  ث \11  ث 21= 2*01  ث \01 2     0.0رجلين     7 

81% د 5=ث041  ث \051  ث \11  ث 51= 2*4  ث \4 2  0.7رجلين     7    

81% د 6=ث 121  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2     0.2رجلين     7 

د 57   المجموع الكلي للاداء 

 

81% د 1=ث092  ث \051  ث \11  ث 72= 2*02  ث \02 2   الاربعاء   5.0ذراعين    7 

81% د 2=ث591  ث \051  ث \11  ث 071= 2*14  ث \14 2      5.6ذراعين    7 

81% د 6=ث172  ث \051  ث \11  ث 522= 2*20  ث \20 2  5.1ذراعين    7    

81% د 5.2=ث021  ث \051  ث \11  ث 11= 2*6  ث \6 2  0.6رجلين     7    

81% د 6=ث171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2  0.1رجلين     7    

81% د 6=ث 121  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2      0.2رجلين     7 

د 58.2  داءالمجموع الكلي للا   
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82% د 6=ث171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2    السبت     5.5ذراعين    8 

 

 

 

 

 

 

 

 الرابع

82% د 6=ث171  ث \051  ث \11  ث 521=  2*21  ث \21 2      5.4ذراعين    8 

82% د 7=ث451  ث \051  ث \11  ث 111= 2*61  ث \64 2  5.2ذراعين    8    

82% د 1=ث 071  ث \051  ث \11  ث 21= 2*01  ث \01 2  0.0رجلين     8    

82% د 4=ث541  ث \051  ث \11  ث 051= 2*54  ث \54 2     0.5رجلين      8 

82% د 5=ث041  ث \051  ث \11  ث 51= 2*4  ث \4 2       0.4رجلين      8 

د 57   المجموع الكلي للاداء 

 

82% د 6=ث172  ث \051  ث \11  ث 522= 2*20  ث  \20 2  5.1ذراعين    8   الاثنين 

82% د 2=ث591  ث \051  ث \11  ث 071= 2*14  ث \14 2       5.6ذراعين    8 

82% د 1=ث092  ث \051  ث \11  ث 72= 2*02  ث \02 2            5.0ذراعين    8 

82% د 6=ث171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2  0.1رجلين     8    

82% د 6=ث 121  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2      0.2رجلين     8 

82% د 5.2=ث021  ث \051  ث \11  ث 11= 2*6  ث \6 2  0.6رجلين     8    

د 58.2   المجموع الكلي للاداء 

 

82% د 1=ث092  ث \051  ث \11  ث 72= 2*02  ث \02 2  5.0ذراعين    8   الاربعاء 

82% د 6=ث171  ث \051  ث \11  ث 521=  2*21  ث  \21 2  5.4ذراعين   8    

82% د 7=ث451  ث \051  ث \11  ث 111= 2*61  ث \64 2     5.2ذراعين   8 

82% د 5=ث041  ث \051  ث \11  ث 51= 2*4  ث \4 2       0.7رجلين    8 

82% د 5=ث041  ث \051  ث \11  ث 51= 2*4  ث \4 2     0.4رجلين    8 

82% د 6=ث171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2      0.1لين   رج 8 

د 56   المجموع الكلي للاداء 
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91% د 6=ث  121  ث \051  ث \11  ث 521=2*21  ث \21 2    السبت     0.2رجلين     9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الخامس

91% د 4=ث 541  ث \051  ث \11  ث 051=2*54  ث \54 2     0.5رجلين     9 

91% د 5.2=ث 021  ث \051  ث \11  ث 11=2*6  ث \6 2       0.6رجلين     9 

91% د 6=ث  171  ث \051  ث \11  ث 521=2*21  ث \21 2     5.5ذراعين    9 

91% د 6=ث  172  ث \051  ث \11  ث 522=2*20  ث \20 2  5.1ذراعين   9    

91% د 2=ث  591  ث \051  ث \11  ث 071=2*14  ث \14 2      5.6ذراعين   9 

د 59.2   المجموع الكلي للاداء    

 

91% د 5=ث 041  ث \051  ث \11  ث 51=2*4  ث \4 2  0.7رجلين    9   الاثنين 

91% د 5=ث 041  ث \051  ث \11  ث 51=2*4  ث \4 2  0.4رجلين     9    

91% د 1=ث 071  ث \051  ث \11  ث 21=2*01  ث \01 2  0.0رجلين     9    

91% د 6=ث 172  ث \051  ث \11  ث 522=2*20  ث \20 2  5.1ذراعين    9    

91% د 6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2  5.4ذراعين    9    

91% د 7=ث 451  ث \051  ث \11  ث 111=2*61  ث \64 2  5.2ذراعين    9    

د56   المجموع الكلي للاداء 

 

91% د  6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521=2*21  ث \21 2   الاربعاء  0.1رجلين     9 

91% د 5.2=ث 021  ث \051  ث \11  ث 11=2*6  ث \6 2        0.6رجلين    9 

91% د 5.2=ث 021  ث \051  ث \11  ث 11=2*6  ث \21 2  0.2رجلين    9    

91% د 1=ث 092  ث \051  ث \11   02*2=72 ث \02 2  5.0ذراعين   9    

91% د 2=ث 591  ث \051  ث \11  ث 071=2*14  ث \14 2  5.6ذراعين   9    

91% د 6=ث 171  ث \051  ث  \11  ث 521=2*21  ث \21 2  5.5ذراعين   9    

52د   المجموع الكلي للاداء 
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72% د 6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2    السبت  0.1رجلين     7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 السادس

72% د 5=ث 041  ث \051  ث \11  ث 51= 2*4  ث \4 2  0.4رجلين     7    

72% د 4=ث 541  ث \051  ث \11  ث 051= 2*54  ث \54 2  0.5رجلين     7    

72% د 6=ث 172  ث \051  ث \11  ث 522= 2*20  ث \20 2  5.1ذراعين    7    

72% د 6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521=  2*21  ث \21 2           5.4ذراعين    7 

72% د 1=ث 092  ث \051  ث \11  ث 72= 2*02  ث \02 2  5.0ذراعين     7    

د 57  ع الكلي للاداءالمجمو   

 

72% د 6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2  5.5ذراعين    7   الاثنين 

72% د 2=ث 591  ث \051  ث \11  ث 071= 2*14  ث \14 2  5.6ذراعين    7    

72% د 6=ث 172  ث \051  ث \11  ث 522= 2*20  ث \20 2  5.1ذراعين    7    

72% د 1=ث 071  ث \051  ث \11  ث 21= 2*01  ث \01 2  0.0رجلين      7    

72% د 6=ث  121  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2  0.2رجلين      7    

72% د 5.2=ث 021  ث \051  ث \11  ث 11= 2*6  ث \6 2      0.6رجلين      7 

د 58.2   المجموع الكلي للاداء 

 

72% د 1=ث 092  ث \051  ث  \11  ث 72= 2*02  ث \02 2  5.0 ذراعين   7   الاربعاء 

72% د 6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2  5.5ذراعين    7    

72% د 2=ث 591  ث \051  ث \11  ث 071= 2*14  ث \14 2  5.6ذراعين    7    

72% د 6=ث 171  ث \051  ث \11  ث  521= 2*21  ث \21 2  0.1رجلين     7    

72% د 5=ث 041  ث \051  ث \11  ث 51= 2*4  ث \4 2     0.7رجلين     7 

72% د  6=ث 121  ث \051  ث\11  ث 521= 2*21  ث \21 2      0.2رجلين     7 

د 58   المجموع الكلي للاداء 
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81% د 6=ث 121  ث \051  ث \11  ث  521= 2*21  ث \21 2           0.2رجلين   8 

  

  السبت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

السابع   

 

81% د 6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2  0.1رجلين     8    

81% د 5=ث 041  ث \051  ث \11  ث 51= 2*4  ث \4 2     0.7رجلين     8 

81% د 1=ث 092  ث \051  ث \11  ث 72= 2*02  ث \02 2     5.0ذراعين    8 

81% د 2=ث 591  ث \051  ث \11  ث 071= 2*14  ث \14 2  5.6ذراعين    8    

81% د 6=ث 171  ث \051  ث  \11  ث 521= 2*21  ث \21 2    8 5.4ذراعين       

د 58   المجموع الكلي للاداء 

 

81% د 6=ث 121  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2           0.2رجلين   8 

  

 الاثنين

81% د 6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2  0.1رجلين     8    

81% د 5=ث 041  ث \051  ث \11  ث 51= 2*4  ث \4 2     0.7رجلين     8 

81% د 1=ث 092  ث \051  ث \11  ث 72= 2*02  ث \02 2     5.0ذراعين    8 

81% د 2=ث 591  ث \051  ث \11  ث 071= 2*14  ث \14 2  5.6ذراعين    8    

81% د 6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2    8 5.4ذراعين       

د58   المجموع الكلي للاداء 

 

81% د 6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2   الاربعاء   0.1رجلين      8 

81% د 5=ث 041  ث \051  ث \11  ث 51= 2*4  ث \4 2       0.4رجلين      8 

81% د 5.2=ث 021  ث \051  ث \11  ث 11= 2*6  ث \6 2     0.6رجلين      8 

81% د 6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2  5.5ن    ذراعي 8    

81% د 2=ث 591  ث \051  ث  \11  ث 071= 2*14  ث  \14 2      5.6ذراعين      8 

81% د 7=ث 451  ث \051  ث \11  ث 111= 2*61  ث \64 2  5.2ذراعين     8    

د 58.2   المجموع الكلي للاداء 
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91% د 1=ث 092  ث \051  ث \11  ث 72= 2* 02  ث \02 2  5.0ذراعين    01  بتالس    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الثامن   

 

91% د  6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521=  2*21  ث \21 2  5.4ذراعين   01    

91% د 7=ث 451  ث \051  ث  \11  ث 111= 2*61  ث \64 2     5.2ذراعين   01 

91% د 5=ث  041  ث  \051  ث \11  ث 51= 2*4  ث \4 2       0.7رجلين    01 

91% د 5=ث 041  ث \051  ث \11  ث 51= 2*4  ث \4 2     0.4رجلين    01 

91% د 6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2      0.1رجلين    01 

د 56    المجموع الكلي للاداء 

 

91% د 6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2   الاثنين     5.5ذراعين    01 

91% د 6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521=  2*21  ث \21 2      5.4ذراعين    01 

91% د 7=ث 451  ث \051  ث  \11  ث 111= 2*61  ث \64 2  5.2ذراعين    01    

91% د 1=ث 071  ث \051  ث \11  ث 21= 2*01  ث \01 2  0.0رجلين     01    

91% د 4=ث 541  ث \051  ث \11  ث 051= 2*54  ث \54 2     0.5رجلين      01 

91% د 5=ث 041  ث \051  ث \11  ث  51= 2*4  ث \4 2       0.4رجلين      01 

د 57   المجموع الكلي للاداء 

 

91% د 6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521= 2*21  ث \21 2  0.1رجلين     01   الاربعاء 

91% د 5=ث 041  ث \051  ث \11  ث   51= 2*4  ث \4 2     0.4رجلين     01 

91% د 1=ث 071  ث  \051  ث \11  ث 21= 2*01  ث \01 2          0.0رجلين     01 

91% د 1=ث 092  ث \051  ث \11  ث 72= 2*02  ث \02 2  5.0ذراعين    01    

91% د 6=ث 171  ث \051  ث \11  ث 521=  2*21  ث \21 2      5.4ذراعين    01 

91% د 7=ث 451  ث \051  ث \11  ث  111=2* 61  ث \64 2         5.2ذراعين    01 

د 57   المجموع الكلي للاداء 
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The effect of propsed plyometric Trining program on som  

Muscularpower for Female Basketball youth 

By 

Eman Ali mousa sorri 

Supervised 

 prof. Imad Saleh Abdel-Haq 

Abstract 

    This study aims to find out “the effect of a suggested plyometric 

training program on some muscle abilities of the basketball female junior  

players  (12-15)”.) To achieve this, the sample includes (26) Basketball 

junior players from Burj Al Laqlaq Club, The players were divided into 

equated groups; (13) as a control group and (13)as an experimental group. 

The experimental group got the suggested plyometric training program 

while the control got the usual one.  Pre and post study tests were applied 

for (8) weeks. All the junior players of the two groups (the control and the 

experimental) had body tests including upper body test in throwing 

medicine ball using right, left and both hands. Also players had lower part 

test of vertical jump as well as (30m) running. The (SPSS) program was 

used for analyzing data after collecting them. 

The study indicates that there are statistically significance 

differences between pre and post measurements for the benefit of 

the latter related to the experimental group and particularly in all 

study variables. 

  While there are no statistically significance differences 

related to some variables of the control group usual training. 



c 
 

The (T) value of variables is higher than (T) table value with 

a real difference in all variables. This was the indication of the 

effect of plyometric training program in improving and developing 

muscle abilities. 

The researcher has recommended applying plyometric 

exercises in educational and training process because of their 

important role and positive effect on developing and improving the 

body characteristics in team and collective games. 

 Keywords: muscular power,   Plyometric. 
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