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 الإحصاء م
 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 الالتواء التفلطح الوسيط ع ± -س الالتواء التفلطح الوسيط ع ± -س
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 وحدة  المتغيرات
 القياس

 قيمة المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 "ت"
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Exercise Bands 
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 قيمة المجموعـة المميزة المجموعـة الغير مميزة وحدة المتغيرات البدنية
 ع م ع م )ت(

   

   

   

 وحدة المتغيرات البدنية
 

 قيمة الثانيالتطبيق  التطبيق الأول
 (ر)
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Exercise Bands
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قيمة )ت( وحدة قبلى  بعدى  الإحصاء 
الاختبارات 

    

    

    

     

قيمة )ت( وحدة  قبلي بعدى
القياس

 الإحصاء 
 الاختبارات 
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قيمة )ت(
وحدة  قبلى بعدى

القياس
 الإحصاء 

الاختبارات 
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قيمة )ت(
وحدة قبلى  بعدى  الإحصاء 

الاختبارات 
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Muscular Power

Explosive Power

Eccentric-Concentric Contraction



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

  

 



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

  

 



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 ــــــــــع ((ـــــــــــــ)) المراجــ
 أولًا: المراجع العربية

TRX



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

G.M.S



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 ثانياً: المراجع الأجنبية
18- Aams. T.m: Investigation of selected plyometric training exercises 

On muscular leg strength and power kalanazoo (mich), 

1985. 

19- Antony, Mr Bobu, and A. Palanisamy: Influence Of High And Low 

Altitude (Exercise Bands )Training Protocol 

on Selected Physiological Variables among National Level 

Athletes International Education and Research Journal, 

3.5. 2017. 

20- Barbat-Artigas S, Rolland Y, Zamboni M., (2012): How to assess 

functional status: a new muscle quality index. J Nutr 

Health Aging 2012, 16: 67- 77

21- Barry, p.m: yang,H.   RONALD: makes vessels grow with exercise 

training japplid physiology 97:1119- 1128, 2004 

22- Deepak Kumar (2012): effect of resistance training and plyometric 

training on explosive strength in adolesecent male 

Taekwondo players. international journal of Behavioral 

social and movement sciences ISSN- 7547- 2277, 7547 

VOI, 01ISSUE, 02. 

23- Eun H. J., Sok P., and Jae M. So,. (2015): The effect of muscle 

power training with elastic band on blood glucose, 

cytokine, and physical function in elderly women with 

hyperglycemia, J Exerc Nutrition Biochem. 2015 Mar; 19 

(1): 19- 24. 

24- Fatourous, I.G., jamyrtas,A.Z., Leontsini, D, Taxildaris, K, 

Aggelousis, N, Kostopoulos, N, and Buckenmeyer, P. 



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

(2000): Evaluation of plyometric exercise, training , 

weight training , and their combination on vertical jump 

and leg strength.journal of strength conditioning 

Reseaarch, 14 (4), 476. 2000- 470 

25- Hofmann M., Schober-Halper B., Oesen S., (2016): Effects of 

elastic band resistance training and nutritional 

supplementation on muscle quality and circulating muscle 

growth and degradation factors of institutionalized elderly 

women: the Vienna Active Ageing Study (VAAS). Eur J 

Appl Physiol, 2016, 116: 885- 97 

26- Marty Duda (1988): Plyometric legitimate from of power training 

the physical and sports medicine , vol 16. No3. March  

27- Mohan, K., and Kaba Rosario, C.: Influence of

(Exercise Bands) high intensity interval training on 

selected physical and performance variables among 

volleyball players. International Journal of 

Multidisciplinary Research Review Vol.1, Issue- 18, 158: 

161, 2016.  

28- Rippetoe., M.Kilgore, L Staring Strength: basic barbell training trx 

2ed.,Wichita Falls Aasgaard co., 320, 2007.  

29- TOMAS.R AND Rogerw: essntials of strength training and 

conditioning,edD, Creighton, university ,Omaha, 

Nebraska. 2000. 

 ثالثاً: المراجع الألكترونية
1. https://0810gpdhn-1105-y-https-search-mandumah-com.mplbci. 

ekb.eg/Record/1355344 

2. https://jsbsh.journals.kb.eg/article_191859.html 
 

https://jsbsh.journals.kb.eg/article_191859.html

