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The effect of ballistic exercises on developing muscular power (Force-velocity -
Explosive force) of the lower limbs in football players

Field study: Nadjem Chabab Magra reserve category
Abstract :

This study aimed to determine the impact of ballistic exercises on developing muscular
power (Force-velocity - Explosive force) of the lower limb muscles in football players. The study
was conducted on a sample of 18 reserve team players from a club competing in the Algerian
professional national division. A series of ballistic exercises were applied to the experimental
group for a duration of eight (8) weeks. The test results showed a significant improvement in
muscular power in the experimental group compared to the control group.

Keywords: Ballistic exercises, Muscular power, Football.



L'effet des exercices balistiques sur le développement de la puissance
musculaire (force-vitesse force explosive) des membres inférieurs chez les
joueurs de football

Etude sur le terrain : Nadjem Chabab Magra catégorie réserve
Résumé:

Cette étude visait a déterminer 1'impact des exercices balistiques sur le développement de la
puissance musculaire (force-vitesse - force explosive) des muscles des membres inférieurs chez
les joueurs de football. L'étude a ét€ menée sur un échantillon de 18 joueurs de 1'équipe réserve
d'un club compétiteur dans la division nationale professionnelle algérienne. Une série d'exercices
balistiques a été appliquée au groupe expérimental pendant une durée de huit (8) semaines. Les
résultats des tests ont montré une amélioration significative de la puissance musculaire dans le
groupe expérimental par rapport au groupe témoin.

Mots-clés: Exercices balistiques, Puissance musculaire, Football.



