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Thesis title

A plyometric based training program suggested for the development of speed strength and
improvement of jump shots for U19 handball players.
- field study on Wifaq Al-Akhdaria Sports Club ESL —

Prepared by: Haddache Abdellah Supervised by: Mazari Fateh

Summary of the study

This study attempts to define the impact of a plyometric exercices training program on developing
speed strength and the improvement of shooting for handball U19 category by elaborating a program
that contains a set of plyometric exercises lying on sound scientific foundations and consistent with the
characteristics of the age group under study.

This topic was selected in order to underline the critical role played by thoroughly laid training
programs in raising the physical and skill level of the players.

This study takes on the task of highlighting a coach’s role in applying the best training methods used to
reach the required levels and learn about the reality of preparing and forming handball playersin
Bouira department .

As for the methodological aspect, the researcher used the experimental approach, the research
populationare the clubs playing in Bouira handball league, The study was conducted on a sample of
(20) players from Wifaq Al-Akhdaria Sports Club, which was selected in a deliberate and intentional
manner and was divided into two equal groups, the first one was a control group consisting of (10)
players who trained normally and the second group is an experimental group consisting of (10) players
trained according to The training program, which includes a set of plyometric exercisesfor upper and
lower limbsand is based on a series of physical and skill tests as a tool for the study in order to
determine the effectiveness of the training program in developingthe physical qualities in question,
concerning the statistical processing of the data, the researcher relied on a set of mesuressuch as the
arithmetic average, standard deviation, difference coefficient, Pearson correlation coefficient, (T)
Student for independent samples and (T) Student for associated samples, impact size, and SPSS V25
Statistical packages software.

Finally, after the analysis and interpretation process, the results of the study achieved the proposed
hypotheses and revealed the extent to which the proposed training program of the plyometric exercises
contributed to the development of the speed strength and the improvement of jump shots for the
handball U19 category as well as the contribution of speed strength in throwing
In the light of the statement above we recommend :

- Application of the training program in hand on other teams that are similar to the study sample
in matter of level and age groups for the positive impact it has on both speed strengthand jump
shots
Emphasize on improving the handball specific physical capacities which are the basis of the
skill pyramid
Promoting the use of physical and skill tests to determine the athletes level and elaborate
training programs accordingly

Keywords : suggested training program , speed strength , jump shot, handball, U19.
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Corrélations
VAR00001 VAR00002
VARO00001 Corrélation de Pearson 1 ,818
Sig. (bilatérale) ,090
N 5 5
VARO00002 | Corrélation de Pearson ,818 1
Sig. (bilatérale) ,090
N 5 5
1230 8aa) 5 (3l Ao Jaad) JLIAY "' geim LA Jalra gilii -2
Corrélations
VARO00001 VAR00002
VARO00001 Corrélation de Pearson 1 ,835
Sig. (bilatérale) ,078
N 5 5
VARO00002 | Corrélation de Pearson ,835 1
Sig. (bilatérale) ,078
N 5 5
sAS3 Catally Al B S ey JLERY G e ! ) Jalaa il -3
Corrélations
VAR00001 VAR00002
VAR00001 | Corrélation de Pearson 1 986
Sig. (bilatérale) ,002
N 5 5
VAR00002 | Corrélation de Pearson 986 1
Sig. (bilatérale) ,002
N 5 5
130 A g dpbaasa (Ao GERY JLEAY "¢ gea 't D Jalaa il -4
Corrélations
VARO00001 VAR00002
VARO00001 Corrélation de Pearson 1 ,761
Sig. (bilatérale) ,135
N 5 5
VAR00002 Corrélation de Pearson ,761 1
Sig. (bilatérale) ,135
N 5 5
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Corrélations
VAR00001 VAR00002
VARO00001 Corrélation de Pearson 1 , 784
Sig. (bilatérale) 116
N 5 5
VARO00002 | Corrélation de Pearson ,784 1
Sig. (bilatérale) 116
N 5 5
Corrélations
VAR00001 | VAR00002
VARO00001 Corrélation de Pearson 1 891
Sig. (bilatérale) ,042
N 5 5
VAR00002 Corrélation de Pearson ,891* 1
Sig. (bilatérale) ,042
N 5 5
Corrélations
VARO00001 VARO00002
VARO00001 Corrélation de Pearson 1 882
Sig. (bilatérale) ,048
N 5 5
VARO00002 | Corrélation de Pearson 882 1
Sig. (bilatérale) ,048
N 5 5
Corrélations
VARO00001 VARO00002
VARO00001 Corrélation de Pearson 1 ,885*
Sig. (bilatérale) ,046
N 5 5
VARO00002 | Corrélation de Pearson 885 1
Sig. (bilatérale) ,046
N 5 5
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Statistiques
ALl A ity
N Valide 10 10
Manquant 10 10
Moyenne 17,6000 17,7000
Mode 18,00 18,00
Ecart type ,51640 ,48305
Variance ,267 ,233
Asymétrie -,484 -1,035
Erreur standard d'asymétrie ,687 ,687
Somme 176,00 177,00
Statistiques
ALl A ity
N Valide 10 10
Manquant 10 10
Moyenne 4,1000 4,2000
Mode 3,00 4,00
Ecart type 1,10050 1,13529
Variance 1,211 1,289
Asymétrie ,388 ,661
Erreur standard d'asymétrie ,687 ,687
Somme 41,00 42,00
Statistiques
ALl A ity
N Valide 10 10
Manquant 10 10
Moyenne 1,7670 1,7610
Mode 1,79 1,75
Ecart type ,04398 ,04202
Variance ,002 ,002
Asymétrie ,163 -,919
Erreur standard d'asymétrie ,687 ,687
Somme 17,67 17,61

sdshall el Auudlly *




Statistiques
ALl A ity

N Valide 10 10

Manquant 10 10
Moyenne 68,4000 68,1000
Mode 64,00% 64,00°
Ecart type 4,24788 4,50802
Variance 18,044 20,322
Asymétrie ,131 -,891
Erreur standard d'asymétrie ,687 ,687
Somme 684,00 681,00

208 el Al
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Statistiques de groupe

| Moyenne erreur
O ds ganal) N Moyenne | Ecart type standard
VAR00001 dajlal) 10] 17,6000 51640 ,16330
A 21 10 17,7000 ,48305 ,15275
Test de Levene sur I'égalité des
variances
F Sig. t ddl
VAR00001 Hypothése de variances égales ,750 ,398 -,447 18
Hypothéese de variances inégales -,447 17,920

il pand) piad Al *

Statistiques de groupe

Moyenne erreur
u.),u.\ﬂ\ szl -
j Ae ganal) N Moyenne | Ecart type standard
VAR00001 Al 10 4,1000 1,10050 ,34801
g i) 10 4,2000 1,13529 ,35901
Test de Levene sur I'égalité des
variances
F Sig. t ddl
VARO00001 Hypothése de variances égales ,023 ,881 -,200 18
Hypothése de variances inégales -,200 17,983
idohall il dadll *
Statistiques de groupe
Moyenne erreur
Jekl) -
A ganal) N Moyenne | Ecart type standard
VARO00001 il 10 1,7670 ,04398 ,01391
s 10 1,7610 ,04202 ,01329
Test de Levene sur I'égalité des
variances
F Sig. t ddl
VARO00001 Hypothése de variances égales ,028 ,869 312 18
Hypothéese de variances inégales 312 17,963




el il duadlly ¥

Statistiques de groupe
. Moyenne erreur
ST .
As ganall N Moyenne | Ecart type standard
VAR00001 Al 10| 68,4000 4,24788 1,34330
s 10| 68,1000 4,50802 1,42556
Test de Levene sur I'égalité des
variances
F Sig. t ddi
VARO00001 Hypothéese de variances égales ,020 ,889 ,153 18
Hypothéese de variances inégales ,153 17,937
sl e hanad) gl uadal dldll ¥
Statistiques de groupe
‘5"3‘#‘ et Moyenne erreur
<Al e .
A ganal) N Moyenne | Ecart type standard
VAR00001 Al 10 1,9050 ,14486 ,04581
2-..‘:‘1).5'3‘ 10 1,9430 ,20011 ,06328
Test de Levene sur I'égalité des
variances
F Sig. t ddi
VARO00001 Hypothéese de variances égales ,876 ,362 -,486 18
Hypothése de variances inégales -,486 16,400
: sia 30 Baaly Glw o Jaal) patal dpadlly *
Statistiques de groupe
‘-9“3‘6"? ﬁ{ ‘ Moyenne erreur
daal g .
¢ A ganal) N Moyenne | Ecart type standard
VAR00001 Aozl 10 7,2030 59161 ,18708
il 10 7,1390 ,34346 ,10861
Test de Levene sur I'égalité des
variances
F Sig. t ddi
VARO00001 Hypothése de variances égales 3,923 ,063 ,296 18
Hypothéese de variances inégales ,296 14,448




: AS3 cpally dudal) 580 ey el duudlly *
Statistiques de groupe
,Um,‘—’” Moyenne erreur
&3 Auhll p
As gaxal) N Moyenne | Ecart type standard
VAR00001 il 10 8,2510 ,40937 ,12946
Ll 10| 83620 41774 13210
Test de Levene sur I'égalité des
variances
F Sig. t ddi
VARO00001 Hypothése de variances égales ,025 ,875 -,600 18
Hypothése de variances inégales -,600 17,993
Statistiques de groupe
s S8l
Ay g ddaia Moyenne erreur
G 30 ds gaxal) N Moyenne | Ecart type standard
VARO00001 Z\.E,\L.'A\ 10 41,5000 3,86580 1,22247
2-..‘91).&"5‘ 10 42,3000 3,59166 1,13578
Test de Levene sur I'égalité des
variances
F Sig. t ddi
VARO00001 Hypothéese de variances égales ,009 ,925 -,479 18
Hypothéese de variances inégales -,479 17,903
G (10) 4dlsl) s ) el Aol *
Statistiques de groupe
G‘fg ffm“ Moyenne erreur
e garal) N Moyenne | Ecart type standard
VAR00001 Al 10 4,7000|  1,33749 42295
2-..‘91).&"5‘ 10 5,1000 ,99443 31447
Test de Levene sur I'égalité des
variances
F Sig. t dd|
VAR00001 Hypothése de variances égales 1,571 ,226 -,759 18
Hypothese de variances inégales -,759 16,621
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Statistiques de groupe
45 R : Moyenne erreur
Wle gy |,
As gaxal) N Moyenne | Ecart type standard
VAR00001 Al 10 4,9000 1,19722 ,37859
gl 10 5,2000 1,13529 ,35901
Test de Levene sur I'égalité des
variances
F Sig. t ddl
VARO00001 Hypothése de variances égales ,332 572 -,575 18
Hypothése de variances inégales -,575 17,949
eI NG cpalial) e cugadll el duadll *
Statistiques de groupe
Cra G geail)
Cmaliall Moyenne erreur
s YL ds ganall N Moyenne | Ecart type standard
VAR00001 Al 10 4,5000 ,84984 ,26874
Ll 10 46000  1,17379 37118
Test de Levene sur I'égalité des
variances
F Sig. t ddl
VARO00001 Hypothése de variances égales 2,025 172 -,218 18
Hypothese de variances inégales -,218 16,402
1 WL cugaill 2a z pial) gl yaial Al *
Statistiques de groupe
gl gl
o il aa Moyenne erreur
s YL ds ganall N Moyenne | Ecart type standard
VAR00001 il 10 8,6430 ,30427 ,09622
Ll 10 8,5670 32142 10164
Test de Levene sur I'égalité des
variances
F Sig. t ddi
VARO00001 Hypothéese de variances égales ,005 ,945 ,543 18
Hypothese de variances inégales ,543 17,946
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sl o Z ) ell LA zalil *
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 | hal JLady) 1,9050 10 ,14486 ,04581
gl Laay) 1,9740 10 ,20073 ,06348
Moyenne | Ecart type t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 | VAR00001 - VAR00002 -,06900 15913 =1,371 9 204
:?30 ddalg 3w ,vA; Jaadl ,Lad) Cul:u *
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 A syl 7,2030 10 ,59161 ,18708
@) sy 6,9460 10 ,42193 ,13343
Moyenne Ecart type t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 | VAR00001 - VAR00002 ,25700 35876 | 2,265 ,050
:é’ 3 il Al 5,81 (d“l.\h'!@, AL *
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 | Al Jlaay) 8,2510 10 ,40937 ,12946
gl lay) 8,5140 10 ,53010 ,16763
Moyenne | Ecart type t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 VAR00001 - VAR00002 -,26300 26171 =-3,178 ,011




:(430) tigu Adana o RN Lad) guilss *

Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 Al laay) 41,5000 10 3,86580 1,22247
@) JLaay) 42,4000 10 3,23866 1,02415
Moyenne Ecart type t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 VAR00001 - VAR00002 -,90000 3,03498| =,938 373
:(G10) 4l ,_,k: KA IR IVEQ P B iy
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 A syl 4,7000 10 1,33749 ,42295
@) JLgay) 5,4000 10 1,42984 ,45216
Moyenne Ecart type t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 VAR00001 - VAR00002 -,70000 1,33749| =-1,655 132
ZLJLQ—AS‘ <hlasy) Culfu -2-1
Ul Qioll cugaill il il *
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 Al syl 4,9000 10 1,19722 ,37859
gl lasy) 5,3000 10 1,25167 ,39581
Moyenne | Ecart type t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 | VAR00001 - VAR00002 -,40000 ,96609| =-1,309 223




e @NU saaliall e cu

Statistiques des échantillons appariés

) LA Al *

Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 ol Laay) 4,5000 10 ,84984 ,26874
gl sy 4,9000 10 1,37032 ,43333
Moyenne Ecart type t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 | VAR00001 - VAR00002 -,40000 1,50555| =,840 9 423
1 WNL usalll aa zatall gal) LA il *
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 | A& JLaay 8,6430 10 ,30427 ,09622
@) JLaay) 8,4300 10 ,18111 ,05727
Moyenne | Ecart type t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 | VAR00001 - VAR00002 ,21300 34881| =1,931 9 ,086
o aal Al Lpamally LAY 2 lgally Lol cLasY) il —2
:fgs.\:d\ le.uaj'\g\ c_al.“u -1-2
(il e e all gl Ll &= jld *
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 oAl Laay) 1,9430 10 ,20011 ,06328
gl sy 2,1720 10 ,19390 ,06132
Moyenne | Ecart type t ddl Sig. (bilatéral)
Paire | VAR00001 - VAR00002 -,22900 13593 =5,328 9 ,000
1




130 aaly (3w o Jaall L) ails *

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 A Lasy) 7,1390 10 ,34346 ,10861
gaall JLady) 6,3660 10 ,23444 ,07414
Moyenne Ecart type t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1| VAR00001 - VAR00002 ,77300 ;32035 =7,631 9 ,000

:(AS3) Comally Aualal) 580 ady L) gl *

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 8 LAy 8,3620 10 41774 ,13210
@) sy 9,1570 10 ,50929 ,16105
Moyenne Ecart type t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 | VAR000O1 - VAR00002 -,79500 26726 | -9,407 9 ,000

(U30) :\au_gm:\akm,_,b JEA{ RIS ?vdl:ﬁ *

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 A Lasy) 42,3000 10 3,59166 1,13578
@il sy 46,9000 10 4,72464 1,49406
Moyenne Ecart type t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1| VAR00001 - VAR00002 -4,60000 3,43835| -4,231 9 ,002




(G10) Aalal o adl) LAA) il ¢

Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 A sy 5,1000 10 ,09443 ,31447
gl LaaY) 6,7000 10 1,15950 ,36667
Moyenne Ecart type t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 VAR00001 - VAR00002 -1,60000 1,34990| -=-3,748 9 ,005
ZLJLQ-AS\ <hlasy) Cut'u -2-2
Ul Qioll cugatill il il *
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne Ecart type standard
Paire 1 A sy 5,2000 10 1,13529 ,35901
gl sy 7,2000 10 ,01894 ,29059
Moyenne | Ecart type t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 VAR00001 - VAR00002 -2,00000 1,15470| =-5,477 9 ,000

@ NU saaliall e cu

Statistiques des échantillons appariés

Al

Lad) gl *

Moyenne erreur
Moyenne Ecart type standard
Paire 1| M8 JLEaY) | 46000 10 1,17379 ,37118
g LAY | 6,0000 10 1,15470 ,36515
Moyenne Ecart type t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 VAR00001 - VAR00002 | -1,40000 1,07497 -4,118 9 ,003




o VL ol a7z wiall gl HLA) il *

Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 Rl Laay) 8,5670 10 ,32142 ,10164
@2l Laay) 7,9880 10 ,34156 ,10801
Moyenne Ecart type t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 ‘ VAR00001 - VAR00002 ,57900 32144| =5,696 9 ,000

[ Fapasaly Alnlaal) Gl il Ayl Ay lgally Aiadl cilaay) @u}

bl (e o ) gl LA il *

Statistiques de groupe

Moyenne erreur
s gaaal) N Moyenne | Ecart type standard
VARO00001 Al 10 1,9740 , 20073 ,06348
Aoy ) 10 2,1720 ,19390 ,06132
Test de Levene sur I'égalité des
variances
F Sig. t ddl
VARO00001 Hypothése de variances égales ,150 ,703 -2,244 18
Hypothése de variances inégales -2,244 17,978

130 Baaly (3w o Jaall L) ails *

Statistiques de groupe
Moyenne erreur
ds garall N Moyenne | Ecart type standard
VARO00001 ddalal) 10 6,9460 ,42193 ,13343
A a3l 10 6,3660 ,23444 ,07414
Test de Levene sur I'égalité des
variances
F Sig. t ddl
VARO00001 Hypothése de variances égales 2,076 ,167 3,800 18
Hypothése de variances inégales 3,800 14,073




:(AS3) Coasally Agdal) 5800 ooy LA il *

Statistiques de groupe
Moyenne erreur
As gaxal) N Moyenne | Ecart type standard
VAR00001 | daslual) 10 8,5140 53010 16763
@J.&m 10 9,1570 ,50929 ,16105
Test de Levene sur I'égalité des
variances
F Sig. t ddl
VARO00001 Hypothése de variances égales ,063 ,805 -2,766 18
Hypothése de variances inégales -2,766 17,971
(G300 Lidigw dddasa Ao 388N Ll pilis *
Statistiques de groupe
Moyenne erreur
s garall N Moyenne | Ecart type standard
VARO00001 daLal) 10 42,4000 3,23866 1,02415
Ll 10| 46,9000  4,72464 1,49406
Test de Levene sur I'égalité des
variances
F Sig. t ddi
VAR00001 Hypothése de variances égales 1,317 ,266 -2,484 18
Hypothése de variances inégales -2,484 15,928
(U100 4alal PR A | R VN Ty
Statistiques de groupe
Moyenne erreur
s garall N Moyenne | Ecart type standard
VARO00001 dalal) 10 5,4000 1,42984 ,45216
Al 10 6,7000 1,15950 ,36667
Test de Levene sur I'égalité des
variances
F Sig. t ddl
VAR00001 Hypothése de variances égales ,135 718 -2,233 18
Hypothése de variances inégales -2,233 17,263
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Statistiques de groupe
Moyenne erreur
s gaaal) Moyenne | Ecart type standard
VARO00001 ALl 10 5,3000 1,25167 ,39581
A il 10 7,2000 ,91894 ,29059
Test de Levene sur I'égalité des
variances
F Sig. t ddl
VARO00001 Hypothése de variances égales ,898 ,356 -3,869 18
Hypothése de variances inégales -3,869 16,518
eI NL Aaaliall fe cugall) L) Zzal *
Statistiques de groupe
Moyenne erreur
s gaaal) N Moyenne | Ecart type standard
VARO00001 dhlal 10 4,9000 1,37032 ,43333
4 o) 10 6,0000 1,15470 ,36515
Test de Levene sur I'égalité des
variances
F Sig. t ddl
VARO00001 Hypothése de variances égales ,032 ,860 -1,941 18
Hypothése de variances inégales -1,941 17,497
A Cpp | EVP || Az piall gadl HLad) &= AL *
Statistiques de groupe
Moyenne erreur
s gaxall N Moyenne Ecart type standard
VAR00001 djlal) L) 10 8,4300 18111 ,05727
L T Al 10 7,9880 34156 ,10801
Test de Levene sur I'égalité des
variances
F Sig. t ddl
VAR00001 Hypothése de variances égales 3,840 ,066 3,615 18
Hypothése de variances inégales 3,615 13,690




[ Gugalll By cplally cpe A A pudly Baaal) 3681 (p AkaliSy) ABal) c-'\-u}

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
L (e gl S L) 139 10 200 ,975 10 ,937
e 30 3aal5 lu Sle dasll Jlis) 178 10 200 ,896 10 ,197
(8S3) ol dgdall 5 Sl ada lid) 249 10 ,079 ,818 10 ,024
U 30 dvpm lanse Sle 3 )lis) 176 10 200 ,977 10 ,946
G104l e a2l lis) 202 10 ,200° 878 10 124
Llle by pall 286 10 ,020 ,885 10 ,149
SIS (10) sl&,YL guabiall g cusaill 307 10 ,008 ,797 10 ,014
(A5) EHYL cypaill ae g el 5 20261 10 ,053 ,883 10 ,142

*

. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

Descriptive Statistics

Mean Std. Deviation N
Sl e gl il i) 2,1720 ,19390 10
e 30 3aa5 Gle Sle daall i) 6,3660 ,23444 10
(858) cpadbdpklls Sl ads jlis) 9,1570 ,50929 10
U 30 g dhase Slo a8 jlis) 46,9000 4,72464 10
G104l e adl lss) 6,7000 1,15950 10
Llle 5L cu sl 7,2000 ,91894 10
@l S (10) sli,YL gaaliall e cu il 6,0000 1,15470 10

(A5) 85,4y saill aa z il 5 27,9880 ,34156 10




Correlations

Gl daall i) s Sllads i) e al e Oecusaill  aaz el gl
Gl las) 30 saal5 3l O dphll 30 Ly e | e a8l L) sl cypatl S YL Gpaliad) el qy sl

L e gl S (&3) U 10 ) e <X (10 (A5)
O o pall Sl L) Pearson Correlation 1 -,530 ,192 -,379 -,333 577 ,065 -,203
el Sig. (2-tailed) ,115 ,594 ,280 ,347 ,080 ,859 ,573
N 10 10 10 10 10 10 10 10
Bl e daall jlas) Pearson Correlation -,530 1 -,067 377 -,352 -,372 ,016 ,079
e 30 Baal Sig. (2-tailed) ,115 ,855 ,283 ,318 ,289 ,964 ,829
N 10 10 10 10 10 10 10 10
Aplall 3 SH ads Lss) Pearson Correlation ,192 -,067 1 ,331 -,410 ,206 ,601 -681°
(&53) crasls Sig. (2-tailed) ,594 ,855 ,350 ,239 ,569 ,066 ,030
N 10 10 10 10 10 10 10 10
fhue e al jlad) Pearson Correlation -,379 377 ,331 1 -,412 -,225 ,102 -,085
530 4 s Sig. (2-tailed) ,280 ,283 ,350 ,237 ,532 ,780 ,816
N 10 10 10 10 10 10 10 10
10 daldl te adl) jlas) Pearson Correlation -,333 -,352 -,410 -,412 1 -,042 -,083 ,495
“ Sig. (2-tailed) ,347 ,318 ,239 ,237 ,909 ,820 ,146
N 10 10 10 10 10 10 10 10
Llle 6l oy gl Pearson Correlation 577 -,372 ,206 -,225 -,042 1 ,000 ,101
Sig. (2-tailed) ,080 ,289 ,569 ,532 ,909 1,000 ,782
N 10 10 10 10 10 10 10 10
oabiall ey paill Pearson Correlation ,065 ,016 ,601 ,102 -,083 ,000 1 -,524
<) S (10) &Yk Sig. (2-tailed) ,859 ,964 ,066 ,780 ,820 1,000 ,120
N 10 10 10 10 10 10 10 10
&= gl 5 ,al) Pearson Correlation -,203 ,079 -,681* -,085 ,495 ,101 -,524 1

(Rl 15 ,YL oy goall Sig. (2-tailed) 573 ,829 ,030 816 146 782 ,120

N 10 10 10 10 10 10 10 10

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
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Titre de These

Un programme d'entrainement basé sur la pliométrie proposé pour le développement de la
force de vitesse et I'amélioration des tirs de saut pour les joueurs de handball U19.
- Etude Sur le Terrain Au Wifaq Al-Akhdaria Sports Club (ESL) —

Préparé par: Haddache Abdellah Supervision du Pr: Mazari Fateh

Résumé de 1'étude

Cette étude tente de définir I'impact d'un programme de formation aux exercices pliométriques
sur le développement la force de vitesse et I'amélioration du tir pour la catégorie U19 de handball en
élaborant un programme qui contient un ensemble d'exercices pliométriques reposant sur des bases
scientifiques solides et conformes aux caractéristiques de la tranche d'age étudiée.

Ce sujet a été choisi afin de souligner le role essentiel joué par des programmes d'entrainement bien

congus pour €lever le niveau physique et les compétences des joueurs.

Cette étude a pour mission de mettre en évidence le role de I’entraineur dans 1’application des

meilleures méthodes de formation utilisées pour atteindre les niveaux requis et de découvrir la
réalité de la préparation et de la formation des joueurs de handball dans le département de Bouira.

En ce qui concerne l'aspect méthodologique, le chercheur a utilisé I'approche expérimentale, la
population de la recherche est les clubs jouant dans la ligue de handball de Bouira. de maniere
intentionnelle et était divisé en deux groupes égaux, le premier était un groupe de contrdle composé
de (10) joueurs qui s’entrainaient normalement et le deuxieéme groupe est un groupe expérimental
composé de (10) joueurs formés selon le programme de formation, qui comprend un ensemble
d'exercices pliométriques pour les membres supérieurs et inférieurs est basé sur une série de tests
physiques et d'aptitude comme outil d'étude afin de déterminer l'efficacit¢ du programme de
formation dans le développement des qualités physiques en question, concernant le traitement
statistique des données, le chercheur s'est appuyé sur un ensemble de mesures telles que la moyenne
arithmétique, 1'écart type, le coefficient de différence, le coefficient de corrélation de Pearson, (T)
Etudiant pour les échantillons indépendants et (T) Etudiant pour les échantillons associés, la taille
d'impact et le logiciel SPSS V25 Statistical packages.

Enfin, apres le processus d'analyse et d'interprétation, les résultats de 1'étude ont abouti aux
hypotheses proposées et ont révélé dans quelle mesure le programme d'entrainement proposé des
exercices pliométriques a contribué au développement de la force de vitesse et a 'amélioration des
sauts pour le handball U19 catégorie ainsi que la contribution de la force de vitesse dans le lancer
A la lumiere de la déclaration ci-dessus, nous recommandons:

- Application du programme de formation en cours sur d'autres équipes qui sont similaires a
I'échantillon d'étude en termes de niveau et de groupes d'dge pour I'impact positif qu'il a sur les deux
coups de saut de force et de vitesse.

- Mettre 1'accent sur I'amélioration des capacités physiques spécifiques au handball qui sont a la
base de la pyramide des compétences

- Promouvoir l'utilisation de tests physiques et d'habileté pour déterminer le niveau des athletes et
élaborer des programmes d'entrailnement en conséquence.

Mots-clés: programme d'entrainement suggéré, force de vitesse, tir de saut, handball, U19.
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