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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

 



 د
 

 





 و
 



 ز
 

Abstract b 



 ح
 



 ط
 



 ي
 



 ك
 

، 



 ل
 



1 
 



2 
 



3 
 

Jamurats,et.al, 2000

MotorUnite



4 
 



5 
 

 

 



6 
 

 

 α≥

 α≥

 α≥



7 
 

Wilmore&Costill,2004.)



8 
 



9 
 

Plyometric

Donaldcho



10 
 



11 
 

Baechle & Earle, 2000

Tudon, 1999

Basco & Komi, 1980



12 
 

 

 

 

 



13 
 



14 
 

0222MichaelChaturantabut



15 
 

7891VereGambetta

Verochanisky



16 
 

Taft,2006

Wilmore & Costill, 2004Baechele & 

Earle, 2000Chu, 1998



17 
 



18 
 

)،



19 
 

 

 

 

 



20 
 

 

 

 

 



21 
 



22 
 

Adam,1992

Chu, 1998

 intensity



23 
 



24 
 

 

 



25 
 

 

 



26 
 

Volume

Frequency

MichealYessis2009)



27 
 

 Recovery

Chu,1999



28 
 



29 
 



30 
 



31 
 



32 
 

α



33 
 



34 
 



35 
 



36 
 



37 
 

Illinois\agility-test) 

Stantos&Janair,2011

Stantos&Janair,2011

Stantos & Janeira, 2011



38 
 

Stantos

Janeira 2011

 

 

 

 



39 
 

 

 

 

 

 

 



40 
 



41 
 



42 
 

 

 

 

01  

 

01  

 

 

 

 

 

 

 

2.170 2.309  7.70 73.03 2.80 73.21   
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 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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