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Abstract

Abstract:

The study aimes to show the effect of the plyometric training program and weights on the
development of explosive power and frequent rapid running of football players, according to
the achievement and planning of a program in the content of a group of training units in
plyometric training and training with weights according to a scientific approach and the
foundations of modern training, as well as taking into account the characteristics of the age
group to be studied, as well as taking into account the characteristics of the age group to be
studied. The type of sport chosen to develop the physical condition of the players by targeting
the attribute of strength in its complex forms, as well as the attribute of speed through
repetition of effort in the characteristic of frequent fast running.the capers.

A sample of 20 players under the age of 21 were selected for NadjemShababMagra Football
Club. they train according to a program proposed by the researcher, which contains horizontal
and vertical plyometric exercises that serve both the upper and lower extremities of the body,
it also includes exercises with weights that take place in the muscle strengthening hall. The
muscle mass of the body serves, and physical tests have been relied upon as a measuring tool
by doing pre and post tests to see the extent of the impact and development of explosive
power as well as frequent fast running through the application of the proposed training
program.

In order to carry out the statistical process after collecting and pouring the results of the tests,
the statistical package SPSS V22 was used, from which the arithmetic mean, standard
deviation, Tstudent, F Levinson for homogeneity were calculated, and the effect size was also
calculated.

The results of the study, through its analysis and interpretation, correspond to the research
hypotheses proposed by the researcher, and indicated the impact and contribution of the
training program with plyometrics and weights on the development of the explosive power of
the lower extremities. This was demonstrated by the physical tests of the vertical jump test for
stability, the long jump test for stability, and the jump test on one leg for a distance of 30
metres. as well as the development in the upper limbs, which was shown by the physical tests
of each of the attachment test, the test of pushing the medical ball 5 kg with hands in front of
the chest, the test of the abdominal muscles, lying down, sitting for 20 seconds, and the front-
leaning test for 10 seconds, including the development of what happened in the characteristic
of frequent fast running and this is what was explained the physical tests of each of the RSA 6
(2 x 15m) repetitive sprint test and the 20m / 20s repetitive sprint test resting the maximum
speed repetition test with changing directions, and accordingly we conclude that the proposed
training program led to the development of the proposed fitness elements.

Keywords: training program - plyometric training - weight training - explosive power -
frequent fast running - football
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syl depull A Aol A apdl gaall ) Ll e e
(Hever ST . Hanri HM, 1994, p63)
(RS A) _sial gyl gl — 2

5 s RS A desull JhS Ll L o depull Joad 0l (2003) 03AT 5 by s
sadll Aglle dejudl 1SS o 5yl ol ddall 038 (g)a) 8)lixay cgal Bpe sanlls salaiu) B saall e
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iad um PR Ge MG Jead) ge eiliag (JY) LS Guadll goane Cliny asii @il e
5l A J ol
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Test de cycle de 6 secondes

Répétitions Travail mécanique

1 6.7

2 6.5

3 6.2

4 59

5 5.7
Travail total 30.9
Travail idéal 33.5

Baisse en%= 100—(tt/ti)*100=100-(30.9/33.5)*100=7.8%

RSA JLid) alaie ) £ e YA (e lgale Juanial) o) Jias:(07)ad) Jgand)
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(Rampinini, impepellizzeri, castagna, coutts, &wisloff, 2009)

Alle el campdl o WS gadll jaitie gally cddl DA (e lgakd 2 dilia) alies o8
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L gl 33.9 1 3Lt
Grsna (gosan Laus 34.9 2 3;lal)
clia Loy 36.1 3 5 Ll
s adlae 35 45,
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(Dellal a a, 2008, p38)

Aoy paily g 2l) Apads ) gl A
Sprint % % (Lw/as24-21)

2.65 2.74 Craalga
1.92 2.63 S8 s oY
1.96 2.79 e saa ey
2.00 2.85 s saa oY
2.26 2.57 cls Gl ey
1.91 2.21 Sy @bl

55 ¢ gg S0 deghaial) 4160 Ableaall Apuailly depuny gad) 4 (09) a3y Js2a

( Dellal a a, 2008, p33)

111



adil) 3 S e M Aiad) ALY yualic AN Juadll

Sipa 2 Adluall ddluall Adluall ddlcal) ddluall
ds pudl) s ghial) dg ghial) s ghial) g ghial) dg ghial)
M il | gl | el | el | Lde il Sally
sprints e fady | Adaugie sady | ddaua ady 7.2-0)
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432021005 Réserve BENABDELKARIM YASSINE

44 106042001 Réserve ZAAMIA

45 103002001 Réserve BEY

46 203002002 Réserve KOUICEM

47 3002002 Réserve baghdaoui

48 202020004 Réserve YAHYA

49 103001001 Réserve BALI

50 207022001 Réserve SAIDI

51201080002 Réserve BENNOUI

52 100130001 Réserve BEY

53 201132001 Réserve SERHANE

54 3052001 Réserve LALAOUI

554001001 Réserve MEKDOUR

AMRO

LAMOURI

MOHAMED EL
AMINE

mohamed el
amine

ABDELKRIM

LAMINE

BELAL

YASSER

KHAYREDDINE

SAMI

NOUFEL

https://matchpro.lfp.dz/index.php?r=joueur/admin

12/02/2000 A+

24/06/2001 AB+ 38 1.7,

20/03/2001 B+

20/03/2002 A+

20/03/2000 O+

02/02/2002 AB+52 "~

10/03/2001 O+

22/07/2002 A+

08/01/2002 O+

03/10/2001 O+

23/11/2002 O+

25/03/2000 A+

10/04/2000 B+
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332142002 Réserve BELLIL MALEK
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35 208040002 Réserve SAHRAOUI MOHAMED
36 201031002 Réserve LAICHI e
371052001 Réserve DEMANE KHALIL
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412171001 Réserve SLIMANI TARIK
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s ) \;}
" Lo A ;?]%
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@MY‘ A X4
330l gl
TestT
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 test 35.7500 4 2.87228 1.43614
retest 35.7500 4 3.40343 1.70171
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 test & retest 4 .844 .156
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
erreur différence a 95 %
Moyenne | Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 test - retest .00000 1.82574 .91287 -2.90516- 2.90516 .000 3 1.000
TestT !
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 Test 2.3125 4 .05058 .02529
Retest 2.3150 4 .05447 .02723
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 test & retest 4 .780 .220
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
erreur différence a 95 %
Moyenne | Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 test - retest | - 00250- .03500 .01750 -.05819- 05319  -.143- 3 895
Test T Jaal)
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 Sl 21.0375 4 .31383 .15692
szl 21.0350 4 .33808 .16904
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 Sl & (gl 4 .993 .007




Test des échantillons appariés

Différences appariées
Moyenne | Intervalle de confiance de la
Moyenn | Ecart erreur différence a 95 % Sig.
e type standard Inférieur Supérieur t ddl (bilatéral)
i all -
Paire 1 iﬁm 00250 | 04573 02287 -.07027- 07527| 109 3 920
TestT okl
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 kapli 17.7500 4 1.25831 .62915
paadi 17.7500 4 2.21736 1.10868
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 kapli & paadi 4 .926 .074
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
erreur différence 4 95 %
Moyenne | Ecart type standard Inférieur Supérieur t Ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 kapli - paadi .00000 | 1.15470 57735 -1.83739- 1.83739 .000 1.000
TestT FEO|
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne Corrélations des échantillons appariés
erreur -
Corrélat
: Moyenne N Ecart type standard N ion Sig.
Paire 1 Test | 475000 4| 1.29099 64550 Paire test &
1 retest 4 .600| .400
retest 17.5000 4] 1.29099 .64550
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de la
Moyenne différence a 95 %
Moyenne | Ecart type | erreur standard Inférieur Supérieur t Ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 test - retest 00000 1.15470 57735 -1.83739- 1.83739 .000 1.000




Test T

Statistiques des échantillons appariés

el

Corrélations des échantillons appariés

Moyenne Corrélati
Moyenn Ecart erreur N on Sig.
Pai Al &
. : e N type standard 1 aire g_é:i| 4 636|364
Paire 1 Ll G
4.2500 4 .95743 47871
(g2l 4.2500 4 .95743 47871
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de la
Moyenne différence a 95 %
Moyenne | Ecart type | erreur standard Inférieur Supérieur t Ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 lall - o .00000 81650 40825 -1.29923- 1.29923 .000 1.000
TestT Akl 58
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 test 7.9675 4 .31020 .15510
retest 7.9800 4 .19391 .09695
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 test & retest 4 .894 .106
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de la
Moyenne différence a 95 %
Moyenne | Ecart type | erreur standard Inférieur Supérieur t Ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 test - retest -.01250- 16194 .08097 -.27018- 24518 -.154- 887




TestT oSl &u«d‘ @.ﬂ\

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne Corrélations des échantillons appariés
Moyen Ecart erreur
T m—— 0= N fype standard N Corrélation Sig.
/ p 5.2350 4] .22986 .11493 Paire 1 kapli & paadi ) o 023
f’aad 5.2375 4| 18786 09393 ' '
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
erreur différence a 95 %
Moyenne | Ecart type standard Inférieur Supérieur t Ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 kapli - paadi | _00250- .06131 .03065 -.10005- .09505 -.082- 3 940
TestT olad¥) ut pea Sl 2o pead) (g 2)
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 kapli 6.1125 4 .08539 .04270
paadi 6.1175 4 .07676 .03838
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 kapli & paadi 4 464 .536
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
erreur différence a 95 %
Moyenne | Ecart type standard Inférieur Supérieur t Ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 kapli - paadi | _00500- 08426 04213 -.13908- 12908  -.119- 3 913
TestT BE-A YW PR
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 kapli 2.2500 4 1.25831 .62915
paadi 2.2500 4 95743 47871

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation Sig.
Paire 1 kapli & paadi 4 .761 .239




Test des échantillons appariés

Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
erreur différence a 95 %
Moyenne | Ecart type standard Inférieur Supérieur t Ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 kapli - paadi | 00000 | .81650 40825 -1.29923- 1.29923 .000 3 1.000
L) i)
TestT S d5axd)
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 kapli 37.1500 20 4.71587 1.05450
paadi 40.1500 20 4.93404 1.10328
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 kapli & paadi 20 978 .000
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
erreur différence a 95 %
Moyenne | Ecart type standard Inférieur Supérieur t Ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 kapli - paadi | _3.00000- | 1.02598 22942 -3.48017- -2.51983- | -13.077- 19 .000
Test T )
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 kapli 2.2155 20 .09589 .02144
paadi 2.3205 20 .08344 .01866
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 kapli & paadi 20 .600 .005
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
erreur différence a 95 %
Moyenne | Ecart type standard Inférieur Supérieur t Ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 kapli - paadi | _10500- | .08095 .01810 -.14288- -.06712- -5.801- 19 .000




TestT Jaall
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 kapli 21.1805 20 .61802 .13819
paadi 20.8960 20 .62030 .13870
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 kapli & paadi 20 .993 .000
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
erreur différence a 95 %
Moyenne | Ecart type standard Inférieur Supérieur t Ddl Sig_;. (bilatéral)
Paire 1 kapli - paadi .28450 .07104 .01589 25125 31775 17.909 19 .000
TestT Oaad)
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 kapli 18.6500 20 1.22582 .27410
paadi 20.9000 20 1.55259 34717
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 kapli & paadi 20 .866 .000
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
erreur différence a 95 %
Moyenne | Ecart type standard Inférieur Supérieur t Ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 kapli - paadi | _2 25000- 78640 17584 -2.61805- -1.88195-| -12.795- 19 .000
TestT YEGA
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 kapli 15.9000 20 1.41049 .31539
paadi 19.6000 20 1.46539 32767
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 kapli & paadi 20 .565 .009




Test des échantillons appariés

Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
erreur différence a 95 %
Moyenne [ Ecart type standard Inférieur Supérieur t Ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 kapli - paadi | _370000-| 1.34164 .30000 -4.32791- -3.07209-| -12.333- 19 .000
TestT G10 (slasl)
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 kapli 5.0500 20 1.14593 .25624
paadi 6.5000 20 1.14708 .25649
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 kapli & paadi 20 .821 .000
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
erreur différence a 95 %
Moyenne | Ecart type standard Inférieur Supérieur t Ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 kapli - paadi | _1.45000- 68633 15347 -1.77121- -1.12879-| -9.448- 19 .000
TestT Aty 5,81
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 kapli 7.8015 20 .36793 .08227
paadi 8.1365 20 41846 .09357
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 kapli & paadi 20 977 .000
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
erreur différence a 95 %
Moyenne | Ecart type standard Inférieur Supérieur t Ddl Sig_;. (bilatéral)
Paire 1 kapli- paadi | _33500- .09833 .02199 -.38102- -.28898-| -15.236- 19 .000
Test T 2085l a el (g )
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 kapli 5.9415 20 .28287 .06325
paadi 5.7825 20 27401 .06127




Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation Sig.
Paire 1 kapli & paadi 20 .983 .000
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
Ecart erreur différence a 95 % S|g
Moyenne type standard Inférieur Supérieur t ddl (bilatéral)
Paire 1 kapli-paadi | 15900 .05149 01151 113490 18310 13.809 19 .000
TestT sladyl) s & 205 @Nu.ul\ é)@i\
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 kapli 5.4210 20 .23859 .05335
paadi 5.2785 20 22415 .05012
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 kapli & paadi 20 .984 .000
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
erreur différence a 95 %
Moyenne | Ecart type standard Inférieur Supérieur t Ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 kapli - paadi 14250 .04399 .00984 12191 16309 | 14.485 19 .000
TestT oS &J«J\ gﬁ)@ﬂ
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 kapli 2.8500 20 1.03999 .23255
paadi 7.2500 20 1.40955 31519
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 kapli & paadi 20 .099 .679
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la
erreur différence a 95 %
Moyenne | Ecart type standard Inférieur Supérieur t Ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 kapli- paadi | _4 40000-| 1.66702 37276 -5.18019- -3.61981-| -11.804- 19 .000
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Résumé de 1'étude :

Cette étude vise a connaitre I'effet du programme d'entrainement pliométrique et de la

musculation sur le développement de la puissance explosive et de la course rapide
fréquente chez les joueurs de football, a travers la réalisation et la planification d'un
programme qui contient des groupes d'unités d'entrainement en la pliométrie et la
musculation selon une approche scientifique et selon les fondements de 'entrainement
moderne, ainsi que la prise en compte des caractéristiques de la tranche d'age étudiée
et le sport choisi pour développer la condition physique des joueurs en ciblant
l'attribut de force dans ses formes multiples, ainsi que l'attribut de vitesse par la
répétition des efforts dans la caractéristique des courses rapides fréquentes.

Un échantillon de 20 joueurs de moins de 21 ans a été sélectionné venant du club
"Najm Shabab Magra". IIs s'entrainent selon un programme proposé par le chercheur,
qui contient des exercices de pliométrie horizontale et verticale qui servent a la fois
les membres supérieurs et inférieurs du corps. comprend également des exercices de
musculation qui ont lieu dans la salle de renforcement musculaire La masse
musculaire du corps sert, et les tests physiques ont été utilisés comme outil de mesure
en faisant des tests avant et aprés pour voir I'étendue de I'impact et le développement
de la puissance explosives et du course rapide fréquente grace a l'application du
programme d'entrainement proposé. Afin de collecter les données statistique , le
progiciel statistique SPSS V22 a été utilise€, a partir duquel la moyenne arithmétique,
1'écart type, Tstudent, F Levinson pour 1'homogénéité ont été calculés, et la taille de
l'effet a été aussi calculé.

l'analyse et son interprétation des résultats de I'é¢tude correspondent aux hypotheses de
recherche proposées par le chercheur qui ont indiqué a quel point la contribution du
programme d'entrainement pliométrique et de la musculation au développement de la
puissance explosive des membres inférieurs. Pour une distance de 30 meétres, ainsi
que le développement des membres supérieurs, qui a été démontré par les tests
physiques du test d'attache, le test de poussée d'un kettlebell 5 kg avec les mains
devant la poitrine, le test de la abdominaux, , assis pendant 20 secondes, et le test
d'inclinaison vers I'avant pendant 10 secondes Les tests physiques pour chacune des
épreuves de répétition RSA 6 (2 x 15m) et I'épreuve de course répétitive rapide
20m/20s au repos la vitesse maximale test de répétition avec des directions
changeantes.



En conséquence, nous concluons que le programme d'entrainement proposé a conduit
au développement des €léments de conditionnement physique proposeés.

Mots clés : programme d'entrainement - entrainement pliométrique - musculation -
puissance explosive - course rapide fréquente - football



