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Les Les exercice La position
séances
1_ squats avec pieds au sol
Séance (1)
2 squats jump
1_ exercice de la box
montées et descentes une
jambe aprés I’autre
Séance (2)

2 squats jump et saut

groupés




Séance (3)

1_ Exercice de la box

montées en saut

2 _méme exercice mais

avec box plus haute

Séance (4)

1_ Exercice de la box
montées et décentes en

saut

2 méme exercice mais pas

de temps d’arrét au sol

Séance (5)

1_ Exercice de fentes

alternées au sol

2 exercice de fentes sautes

alternées




1_ exercice de fentes

unipodales avec montée du

genou
Séance (6)

2 exercice de fentes

unipodales avec impulsion

pour sauter

1_ exercice de fentes au sol
Séance (7)

2 exercice de fentes

latérales sauter alternées

La durée de I’exercice : 15 secondes
Les répétitions ; 3 fois

Le repos entre les répétitions (45 secondes) et entre les séries (1) minute et

active
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+ Test-t

[Ensemble de_donnéesl] C:\Users\EL-EHABIR\Desktop\bedaira abdelsalam‘Sans titrel.sav

Statistiques de groupe
Erreur
standard
3ayinat dirasa I Moyenne | Ecarttype moyenne
lataille  3ayina tajribiya 1 10 1,6970 03129 00999
3ayina tajribiva 2 10 1,7320 05453 01724

Test d'échantillons indépendants

Testde Levene sur l'égalité des
variances Testt pour égalité des moyennes
Intervalle de confiance 95% de
Sig Différence Différence a différence
F Sig t ddll (bilatérale) moyenne écan-type Inférieura Supérieurs
lataille  Hypothése devariances 1,387 254 -1,761 18 095 -,03500 01888 - 07677 J0067T
égales
Hypothése de variances -1, 761 14,347 100 -,03500 .01a88 -, 07754 00754
inégales

=+ Test-t

[Ensemble de donnéesl] C:\Users\EL-KHABIR\Desktop\bedaira abdelsalam\Sans titrel.sav

Statistiques de groupe
Erreur
standard
3ayinat dirasa M Moyenne | Ecart-type moyenne
'age  3ayina tajribiya 1 10 | 157000 48305 15275
3Jayina tajribiya 2 10 | 15,6000 51640 16330

Test d"échantillons indépendants

Test de Levene sur l'égalité des
variances Testt pour égalité des moyennes
Intervalle de confiance 95% de
Sig. Différence Différence a difference
F Sig. t ddl (hilatérale) moyenne écart-type Inférieure Supérieure
'age  Hypothése de variances 750 1398 447 18 660 10000 22361 -, 36878 56878
egales
Hypothése de variances 447 17,920 660 J0000 22361 -,36893 56993
inégales

# Test-t

[Ensemble_de_donnéesl] C:\Users\EL-EHABIR\Desktop\bedaira abdelsalam\Sans titrel.sav

Statistiques de groupe
Erreur
standard
3Jayinat dirasa M Moyenne | Ecart-type moyenne
le poids  3ayina tajribiya 1 10 | 59,8900 6,27208 198340
3ayina tajribiya 2 10 | 63,4800 494530 156384

Test d*échantillons indépendants

Test de Levene sur I'égalité des
variances Testtpour égalité des moyennes
Intervalle de confiance 95% de
Sig. Différence Différence la différence
F Sig t ddl (bilatérale) moyenne écar-type Inférieure Supérieure
le poids  Hypothése de variances 1,269 275 -1,413 18 A75 -3,57000 252576 -8,87643 173643
égales
Hypothése de variances -1,413 17,071 ATE -3,57000 262576 -8.897 176721
inégales




D (Al JUEA) 5 CigalS) JLEAS) Al cilad) aild

= Corrélations

[Ensemble de donnéesl] C:\Users\EL-EKHABIR\Desktop\bedaira abdelsalam\Sans titrel.sav

Corrélations

ikhtibar wath ikhtibar wath
Jardi dardi 2

ikkhtibar wath 3ardi 1 Corrélation de Pearson 1 883

Sig. (hilatérale) 003

I 5 ]
ikhtibiar wath 3ardi 2 Corrélation de Pearson 983 1

Sig. (hilatérale) Rilk]

I 5 ]

** |_acorrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral).

= Corrélations

[Ensemble de donnéesl] C:\Users\EL-EHABIR\Desktop\bedaira abdelsalam\Sans titrel.sav

Corrélations
ikhtibar wath ikhtibar wath
amaodi1 amodi 2

ikhtibar wath amodi 1 Caorrélation de Pearson 1 R=1 1

Sig. (bilatérale) oon

M A a
ikhtibar wath amodi 2 Corrélation de Pearson 985 1

Sig. (hilatérale) ,non

M i a

** La corrélation est significative au niveau 0.01 (hilatéral).
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= Test-t

[Ensemble de donnéesl] C:\Users\EL-KHABIR\Desktop\bedaira abdelsalam\les resultas.sav

Statistiques pour échantillons appariés

Erreur
standard
Moyenne M Ecart-type moyenne
Paire 1  testwath 3aride avant 2 11,8620 10 07131 02255
testwath 3aride apres 2 20580 10 06173 014952
Corrélations pour échantillons appariés
M Carrélation Sig.
Paire 1 testwath 3aride avant 2 & 10 G608 134
testwath 3aride apres 2
Test échantillons appariés
Différences appariées
o Intervalle de confiance 95% de
Erreur la différence )
standard Sig.
Moyenne | Ecar-type moyenne Inférigure Supérieure t ddl (hilatérale)
Paire 1 testwath 3aricde avant 2 - -, 19700 06651 02103 -, 24458 -,14942 -9,367 000
testwath 3aride apres 2
= Test-t
[Ensemble de donnéesl] C:\Users\EL-KHABIR\Desktocp\bedaira abdelsalam\les resultas.sav
Statistiques pour échantillons appariés
Erraur
standard
Moyenne il Ecar-type moyenne
Paire 1 testwath amodi avant 2 3340 10 07306 02310
testwath amodi apres 2 5250 10 07649 02419
Corrélations pour échantillons appariés
M Carrélation Sig.
Paire 1 testwath amodi avant 2 & 10 157 665
testwath amodi apres 2
Test échantillons appariés
Différences appariées
. Intervalle de confiance 95% de
Erreur |a différence )
standard Sig.
Moyenne | Ecart-type moyenne Inférieurs Supérieure 1 ddl (hilatérale)
Paire 1 testwath amodi avant 2 - -19100 08712 03071 -, 26048 -12152 -6,219 000
testwath amodi apres 2
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% Test-t

[Ensemble de donnéesl] C:\Users\EL-KHABIR\Desktop\bedaira abdelsalam\les resultas.sav

Statistiques pour échantillons appariés

Erreur
standard
Moyenne I Ecar-type moyenne
Faire 1 testwath 3aride 1 1,9350 10 10763 03403
testwath 3aride 2 1,9450 10 089823 03108
Corrélations pour échantillons appariés
I}l Corrélation Sig.
Paire 1 testwath 3aride 1 &test 10 931 ,000
wath 3aride 2

Test &chantillons appariés

Différences appariées

Intervalle de confiance 95% de
Erraur la différence )
standard Sig.
Moyenne | Ecart-type moyenne Inférieure Supérieure t ddl (hilatérale)
Paire 1 testwath 3aride 1 - test -01000 03944 01247 -,03821 01821 -,802 9 443
wath 3aride 2

% Test-t

[Ensemble_de_donnéesl] C:\Users\EL-KHABIR\Desktop\bedaira abdelsalam\les resultas.sav

Statistiques pour échantillons appariés

Erreur
standard
Moyenne ¥ Ecart-type moyenne
Paire 1 testwath amodi1 3220 10 A1322 03580
testwath amodi 2 322 10 11134 03521
Corrélations pour échantillons appariés
M Corrélation Sig.
Paire 1  testwath amodi1 &test 10 991 ,000
wath amodi 2

Test échantillons appariés

Différences appariées

Intervalle de confiance 95% de
Erreur la différence
standard Sig.
Moyenne | Ecart-type moyenne Inférieure Supérieure 1 ddl (hilatérale)
Paire 1  testwath amodi1 - test 00000 01491 00471 -, 01066 01066 000 9 1,000
wath amodi 2
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M Test-t

[Ensemble de donnéesl] C:\Users\EL-KHABIR\Desktop'bedaira abdelsalam\les resultas.sav

Statistiques de groupe
Erreur
standard
Jayinat dirasa M Moyenne | Ecar-type mayenne
testwath 3aride 2 3ayina 1 10 1,9450 09823 03108
Jayina 2 10 2,0590 06173 01952

Test d'échantillons indépendants

Test de Levene sur l'égalité des
variances Test-t pour égalité des maoyennes
Intervalle de confiance 85% de
Sig. Différence Différence |a difference
F Sig t ddl (bilatérale) maoyenne écart-type Inférieurs Supérieure
testwath 3aride 2 Hypothése de variances 2,497 A3 -3,107 18 008 - 11400 03669 -18108 -,03692
égales
Hypothése de variances -3107 16148 ao7 - 11400 03669 -18213 -,03587
inégales

% Test-t

[Ensemble de donnéesl] C:\Users\EL-KHABIR\Desktop\bedaira abdelsalam\les resultas.sav

Statistiques de groupe
Erreur
standard
3ayinat dirasa N Moyenne | Ecar-type moyenne
testwatb amodi 2 3ayina 1 10 322 1134 03521
Jayina 2 10 5250 07643 02419

Test d'échantillons indépendants

Test de Levene surl'égalité des
variances Testtpour égalité des moyennes
Intervalle de confiance 95% de
Sig. Différence Différence la différence
F Sig t ddl (hilatérale) moyenne Ecart-type Inférigure Supérieure
testwath amodi 2 Hypothese de variances 1,307 ,268 -4,752 18 oo -,20300 04271 -29274 - 11326
égales
Hypothése de variances -4, 752 15948 oo -,20300 04271 -.29358 - 11242
inégales
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Abstract

Proposing training modules using high-intensity interval training using plyometric exercises
and their effect on developing explosive power among soccer players.
A field study for the Gsm team in M'sila football team (under 17 years old).
Study title: Proposing training modules using high intensity interval training using plyometric
exercises and their impact on the development of explosive power among soccer players, as it aims
to reveal the effect of proposed training units in the method of high intensity interval training by
using plyometric exercises on the development of explosive power in football players A group less
than 17 years old and identifying the statistically significant differences between the pre and post
test in the characteristic of the explosive force of the experimental group and the detection of
statistically significant differences between the two post tests in the explosive force between the
control and control groups and in favor of the experimental group, where we used the method
Experimental method of equivalent groups (control and experimental),On a sample consisting of 20
players, where training modules were applied to the method of high-intensity interval training using
plyometric exercises and the use of the Statistical Package for Social Sciences (Spss) in analyzing
data and verifying the correctness of hypotheses, as the study showed that there are statistically
significant differences between The control and experimental samples in the post-test of the
characteristic of the explosive force for the benefit of the experimental group, and the study
recommended the necessity of using the method of high intensity interval training in developing
physical characteristics and increasing interest in this category and providing the necessary
pedagogical means for it to ensure the good and good functioning of the training process.





