(ealad) Ganlly Alad) anledl) 3039
ical) Ciludagy dana daals |
qunumLLDng aaols

Université Mohamed Boudiaf - M'sila

dualillg duad) cilbladl) clidiy agle igaa
........ bl ) (rabl) casail) : addl

-

................... : ) s dan )

Sla Balgd Jui clillaia Cpada §)S3a

s Cpaund b UL (pjlal Glarsy daade Ay clasg

Billal) 3<l) oY (sl

Wi]7 o BB pagall obuik Blogll pual ) (ol Ailana A

LN ) rallal) alae)

Sgr s N3 .2 Al jhal) sasa

2024-2023 :duaalal) did)







alall Gy ) aulas) 35
ilrall - oG 2os Gmol

Université Mohamed Boudiaf - M'sila

Azl g Liad) clbla) clifiy asle e
........ : eadecil] o) b)) ¢ aadl

-

................... : eyl LU P

L..f.m. .~ .0: *

el Balgds Jui clillais Cpan §)S3a

s Cauad b LG (pjlal Qe daade Ayl clasg

Billal) 31} oY (sl

Wi]7 o BB pagall obusk Blogll puali ) (ol Ailana A

LGN ) ralllal) alas)

At M 338 4/\ laad) iall daae

2024-2023 :dazalall diwd)




Al

“/ S~ of wid (k. % oz - ,,e - 4%~ 2% S e (- - 2
€ gl &5 O gl (om0 £ Lagd bty )¢ (a3 JG

(bim 5
celpay) By g (3 24 4

LagiSuly alll Lagany aly (o Gliad) aia ) ggadilly o) ey )
AN Gugadll

e b 3Ry cullal) Goaly ) Wpee B all) (Ul Al ag)
g LSl JUly Jd JS (e 1 Al LSaba (bl
ailily sty As8) Al Alile ) cLaijghd

Laliy 2024. dads Al ISy ¢ bl cupsil) acd 3L S )
o lu eala gl allalf




BUSTREN

‘_,-\S‘MJS“\ U‘GAQJJ‘ uJJEJ) MAJ-H?S&AGQ‘_’JL!-\MS‘ Js&
dalie ‘_,5 d-\AAJA u..da.:b tlay Wila Jaef u[g LSA-“J ‘_,JGJ UJQ G
(caadlal

Jadll Byg o 19 A
e 4y iy 4 dagll o dKa e Ul agll

Al Ae "3 dgma dead tpdial) jgiSal) ) Jusad) <Al sl
Jand) 138 Ao 48yl Abks dvads dligy . I dilgaagig Adlaldy)y daibal
Sleall 83 (B Sraa ciglud dualy ra paging Alalal b JELY) ani gg
Cilguagil) adiiy Jleadl BN A Sraa ankig

2024-2023 :dabs el Ll J<
3zl dals







Giligiaall daild

dadall Ogiad)
glaa)
sy S
ciligiaal) 4aild
Jolaall daild
Jal daid
Al Al padlal)
Abstract 4 jlady) dalll padlal)
el d_arda
>l il
Lol alad) Uy g g Juadl
05 Al s 1.1
06 dupdl) cluag 2 .1
06 Al Laafl 3.1
07 Al cilal 4.1
08 Gad) b dasdiual) aaliall 5.1
09 il claha 6 .1
10 agdlad) Al cfjean 7 .1
Shil cilall
B ¢pplaiy il Claagh) : SE Juadl
13 gl
14 Ao i) Cilaagl) Ciaas 1.2
14 Bl B8 B Luyatl) Clangll 2.2
16 Lo yail) clasgl) danf 3.2
16 dSY) Jagall g3 bl cysall 4.2




17 2l cusall 5.2

21 BLG skl dsaaf 6.2

22 LG sl g 1eif 7.2

23 B el djlaal sl Jag pid) 8.2

25 LA

Byillal) 5, : Gl Juadl
27 Ligal
28 Bildal) 380 Chups 1.3
28 allal) A gyithall 58 o LAyl daal 2.3
29 el b il 580 e dai i dadd 3.3
30 Byilall 5,<l Lailadg cfiiea 4.3
31 pillall B<ily Laaldl) opuilsdl aaf 5.3
32 bl 580 & daalad) g 6.3
34 Juiiay) 7.3
36 2 8.3
39 gl 9.3
40 Lall 10.3
41 dasy) 11.3
44 iy 12.3
45 LA
i) cuilad)
dual) daagia szl Juadl

48 gl
49 doedhaiay) Ayl 1.4
49 Lual) zeiall 2.4
50 duall olpia 3.4
50 dupall ey adiae 4.4
50 clibd) s qudld 5.4




Auhal) gl AjiasSand) pailadll 6.4

i) Labliag Jalady G :ualdd) Juadl)

52 ol Julagy miGl e 1.5

63 il dddla 2.5
laliay)y alad) BN @ uabd) Juadl

67 alad) iy 1.6

67 doliiuall cluadlly sl 2.6

73 abally sibaal) daild

76 Gadal) daild







dslaad) upgd

Aalall

Joall a8,

Joaadl olge

52

01

pe M) Auall ChLady 4 e gSud) ailadd) c

55

02

(hl) LYY 8 ddalially dassadl) Cpiiel) (3 gA0 Aanb (i

56

03

Ao patl) Al (ganally RN SLEAY) B (8940 danha (i

58

04

Al Liall gandly i) JLEAY) b (3 gl dads coan

59

05

Adlally Lass 23l Aisall gandl LAY (3 33 Ars (o

JEEY) g

Aadall

JS&) a8

JSall Ol

55

01

Jll) cLaaY) 2 L iy Alaliall oyfiaal) (Ssiuna Coan

57

02

Fosntlg AE LSAY) b Auadl) Al Sgiua

58

03

Fosntlg LA CLSaY) b Anlal) Ll (Sgiua

59

04

Fosndl LAY 3 Ao ailly Aaliall (tinl) (Sians -




sl dalll adlal
a3 o BUE (e daede FaanyS Cilang aladial il GLASSA ) Ll sl Ciags
a.ch_;.A :O:-\-\:IJL-ABA u{lcw Gjl M ?:1 6‘.\.9‘}(.18 z\-wbﬂ\ lel\ .EJELH\ 5)5]\ ‘é_I.C\J LSJS ;Uﬁ)‘}“

:\.C—JAMS\ UT C._;at\.ﬂ\ C'_D@J:j 1;:;‘5“1 Ofan 2 d.la.m sbubuj 6 5l ;xi).i'\]\ §)'.'13 c"_l).&.'w\
u’j ‘).'Si E.ﬂ:\j U'_!‘)@Jai C'_g; c:U:uLaS\ :\.GJMM :LDLEA ;1.53)‘2\ 5).35 uﬁ LLJ;L\ G C'.\Ei;:ﬂ:ui)ﬂ\

£V el Al Alacg Say A )ail) lasgll 8 LG ()l ad o ) il o2 s
Ome W el e Wl Sy Jaatl) e 8pally dibimal) 55l jan Laa ¢3ilall S0 e (s
Cbﬁ\ & ¢§)3LH\ E)S ‘..;\sm L"E,ZBAS\ &_\:1‘)5.'\3\ C_Aba ‘:g c@.\l\ Jaa ‘f.\la 29 ¢l ‘:J:_ sl
Ciliginag dupae il g (gAl Clga o oyl e gsil a4l andl Al Gl o))

LAabiaa dojlga

A B el — Bl Gl — ) Slaagl A bl clalsl)




:Aaplaty) 3L Gedlal)

ABSTRECT

This study aims to explore the impact of using training units integrated with Tabata
exercises on improving the jumping ability of volleyball players. The study included 18players,
divided into two equal groups: an experimental group that underwent a training program
integrated with Tabata exercises, and a control group that followed a traditional training
program.

The training period lasted for 6 weeks, with 2sessions per week. The results showed that
the experimental group achieved significant improvement in jumping ability compared to the
control group, with a greater increase in jump height and response speed.

These findings indicate that integrating Tabata exercises into training units is an
effective method to enhance the jumping ability of volleyball players, thereby improving
muscle strength and endurance, and positively impacting players' performance on the court.

Based on this, it is recommended to adopt this approach in the regular training programs
for volleyball players, with a suggestion to conduct future studies to evaluate the impact of this
type of training on other skills and in different age groups and skill levels.

Keywords: Training units, Tabata exercises, jumping Volleyball.
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Statistiques de groupe

Moyenne erreur

Al N Moyenne  Ecart type standard
PSS A s 9 1,6789 ,03257 ,01086
Aalis 9 1,7167 ,07280 ,02427
@sanll S8l A e 9 36,8889 4,85913 1,61971
ibla 9 38,0000 6,32456 2,10819
Gl Ao s 9 5,0000 1,00000 ,33333
ialis 9 5,1111 1,36423 45474
Test des échantillons indépendants
Test de Levene sur
I'égalité des
variances Test t pour égalité des moyennes
Sig.
F Sig. t ddl (bilatéral) Différence moyenne
plad gl Hypothése de variances égales 12,505 ,003 -1,421 16 , 175 -,03778
Hypothése de variances -1,421 11,080 , 183 -,03778
inégales
S ganll al) Hypothéese de variances égales 1,891 ,188 -,418 16 ,682 -1,11111
Hypothése de variances -418 15,004 682 -1,11111
inégales
Gl Hypothése de variances égales 1,072 316 -,197 16 846 -,11111
Hypothése de variances -197 14,671 ,846 -,11111
inégales
Statistiques de groupe
Moyenne erreur
Al N Moyenne  Ecart type standard
pled il Ao S 9 1,8833 ,03905 ,01302
il 9 1,7156 ,07265 ,02422
Gasaadl El 9 45,6667 6,63325 2,21108
il 9 38,2222 7,67753 2,55918
Gl Aot 9 8,2222 ,83333 27778
il 9 5,5556 ,88192 ,29397

Test des échantillons indépendants



Test de Levene

sur I'égalité des

variances Test t pour égalité des moyennes
Sig.
F Sig. t ddl (bilatéral) Différence moyenne
pled il Hypothese de variances égales 5,731 ,029 6,103 16 ,000 ,16778
Hypothese de variances 6,103 12,267 ,000 ,16778
inégales
Gasandl ) Hypothése de variances égales ,348 ,564 2,201 16 ,043 7,44444
Hypothese de variances 2,201 15,670 ,043 7,44444
inégales
Gl Hypothése de variances égales ,015 ,903 6,593 16 ,000 2,66667
Hypothése de variances 6,593 15,949 ,000 2,66667
inégales

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
Paire1 & 1,6789 9 ,03257 ,01086
(5% 1,8833 9 ,03905 ,01302

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 - 8 -,20444 ,03046 ,01015 -,22786 -,18103 -20,136 8 ,000

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
Paire1 & 36,8889 9 4,85913 1,61971
S 45,6667 9 6,63325 2,21108

Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de la
Moyenne différence a 95 %

Moyenne Ecarttype erreur standard Inférieur Supérieur t ddl

Sig. (bilatéral)



Pairel g -8 -8,77778 3,23179 1,07726 -11,26195 -6,29361 -8,148 8

,000

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
Paire1 s 5,0000 9 1,00000 ,33333
S 8,2222 9 ,83333 27778
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 -8 -3,22222 ,66667 ,22222 -3,73467 -2,70978  -14,500 ,000
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 (S8 1,7167 9 ,07280 ,02427
S 1,7156 9 ,07265 ,02422
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 (- 8 ,00111 ,02472 ,00824 -,01789 ,02011 ,135 ,896
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de la
Moyenne erreur différence a 95 %
Moyenne  Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl
Paire 1 (-8 -,22222 3,03223 1,01074 -2,55300 2,10856 -,220 ,831




Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
Paire1 & 38,0000 9 6,32456 2,10819
(52 38,2222 9 7,67753 2,55918

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
Pairel1 & 51111 9 1,36423 45474
S 5,5556 9 ,88192 ,29397

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 (- 8 -,44444 , 712648 ,24216 -1,00287 ,11398 -1,835 ,104
Statistiques descriptives
Moyenne  Ecart type N
test 2,6560 ,07301 5
retest 2,6620 ,06760 5
Corrélations
test retest
test Corrélation de Pearson 1 ,995™
Sig. (bilatérale) ,000
N 5 5
retest  Corrélation de Pearson ,995™ 1
Sig. (bilatérale) ,000
N 5 5

** | a corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral).



Statistiques descriptives

Moyenne Ecart type N
test 1,7040 ,05030 5
retest 1,7220 ,05586 5

Corrélations

test retest
test Corrélation de Pearson 1 ,931°
Sig. (bilatérale) ,022
N 5 5
retest Corrélation de Pearson ,931" 1
Sig. (bilatérale) ,022
N 5 5

* La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral).

Statistiques descriptives

Moyenne  Ecart type N
test 5,0000 1,58114 5
retest 5,2000 1,30384 5
Corrélations
test retest
test Corrélation de Pearson 1 ,970"
Sig. (bilatérale) ,006
N 5 5
retest  Corrélation de Pearson ,970™ 1
Sig. (bilatérale) ,006
N 5 5

** | a corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral).






