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  القوة القصوي 
 كجم  قوة العضلات المادة  الرجلين

 كجم   قوة العضلات المادة الظهر 

  سم   الوثب العمودي من الثبات  القدرة العضلية

  عدد   الانبطاح المائل من الوقوف  تحمل القوة
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  التجربة الأساسية: 

 إجراء القياسات القبلية 



 

 

 المقترح  الانساتى تطبيق برنامج التمرينات 

    البعدية اتالقياسإجراء 

  المعاملات الإحصائية: 
 

          

   ١٥٫٥٢٠  ٪١٩٫٦ ٢٣٫٥٣١ ٥٫٨١ ١٢٢٫٠٦ ٧٫٦٩  ٩٨٫٥٣ كجم  قوة العضلات المادة  الرجلين

  ٤٦٫٤٠٣ ٪٢١٫٨ ٢٧٫٩١٥ ٦٫٨١ ١٣٢٫٥٤  ٩٫٦٣  ١٠٣٫٦٨ كجم   قوة العضلات المادة الظهر 

   ١١٫٣٤٥  ٪٢٦٫٢  ٨٫٩٣٧  ١٫٦١  ٣٤٫٢٥  ١٫٩٥  ٢٥٫٣١  سم   الوثب العمودي من الثبات



 

 

       ١٫١٥  ٠٫٩٨ ملل مول  حامض اللاكتيك خلال الراحة  

        ٢٫١١  ٩٫٥٢ ملل مول   حامض اللاكتيك خلال التعب 

        ٢٫٦٥  ٦٫٥٠ ملل مول   مستوى الجلوكوز في الدم  
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