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تقصيخ  ال الاطالة  دورة  تطخيظات و ي بالأثقالتجريببخنامج  تصطيم إلىيهجف هحا البحث 
 في معجلات التحدنعلى البخنامج تأثيخ التعخف علي ،للاعبات الطظتخب الهطظي الطصخي للكخة الطائخة

 18وقج اشتطلت عيظة البحث على .والحخكةمدافة الهثب العطهدي من الثبات قهة عضلات الخجلين و 
الطظهج التجخيبي استخجم  تم اختيارهم عطجيا،وقج لاعبات الطظتخب الهطظي الأول للكخة الطائخةلاعبة من 

ين وقج تم قياس قهة عضلات الخجلين  بعجييينقبلي وقياسمع قياس تجخيبية بتصطيم مجطهعة واحجة 
 .ومدافة الهثب العطهدي

وقج أظهخت الظتائج ندبة تحدن في متغيخ مدافة الهثب العطهدي من الثبات ومن الحخكة و 
 .القهة العضلية متغيخ 
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SUMMARY 

 

 

 

 
The Effect of Stretch-Shorting Circle and Weight Training 

On Leg Strength and Vertical Jump 

 

 

In recent year, a method of stretch-shoring circle and weight training has 

become a part of training routine of many women athletes. This experiment 

are described the effect of the exercises that cause a rapid lengthening of 

muscle prior to contract and weight training on leg strength and vertical Jump. 

14 weeks in 3 time a week workout included, double leg speed hop, single leg 

speed hop, double or zigzag, double leg tuck jump, Hurdles jump and Depth 

jump. Weight training exercise included, half squat leg press, leg extension, 

leg curl. 18 players      

From Egyptian National Women Team trained with this program. 

The program resulted in increases in vertical jump and leg strength.          

 


