
الأثقال وت رتأثي ب  نات التدر   التقصير –الإطالة  دورةمر
 مسافة الوثب العمودقوة عضلات الرجلين و   على

ات المنتخب الوطني للكرة الطائرة  للاع
  عاطف رشاد خليل .د*                    

      
  

حث  م  إلىيهدف هذا ال الأثقالتدرببرنامج تصم تقصير  الالاطالة   دورة  تمرناتو  ي 
ات المنتخب الوطني المصر للكرة الطائرة  في معدلات التحسنعلى البرنامج تأثير التعرف علي ،للاع

ات قوة عضلات الرجلين و  ةمسافة الوثب العمود من الث حث على .والحر  18وقد اشتملت عينة ال
ة من  ات المنتخب الوطني الأول للكرة الطائرةلاع ا،وق لاع ارهم عمد المنهج التجربي استخدم د تم اخت

م مجموعة واحدة  ة بتصم اس تجرب اسمع ق اس قوة عضلات الرجلين عدي يينقبلي وق ين وقد تم ق
  .ومسافة الوثب العمود

ــة و  ــات ومــن الحر ة تحســن فــي متغيــر مســافة الوثــب العمــود مــن الث ــائج نســ وقــد أظهــرت النت
ة متغير    .القوة العضل

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
   

  جامعة حلوان-مدرس بقسم التدريب الرياضي كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم * 



  -

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.          

 


