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Summary

This study aims to evaluate the effectiveness of a proposed training
program specifically designed to improve the muscular structure of
amateur bodybuilders. The need for such a program arises from the absence
of structured scientific training methods available to non-professional
athletes, which often results in slower physical development. The main
objectives of the study were to design a scientifically-based training
program, measure its impact on key physical indicators such as muscle
mass and muscular strength, and compare results before and after the
program’s implementation. The experimental method was used, involving
a sample of 10 amateur bodybuilders aged between 18 and 25 years,
divided into an experimental group and a control group. The program
lasted for 10 weeks and included intensive resistance training using free
weights, machines, and compound exercises, spread across 4 to 5 training
days per week. A variety of measurements were used to assess progress,
including anthropometric tests, body composition analysis to measure
muscle mass. The results showed a significant increase in muscle mass in
the experimental group, with an estimated gain of 8-10%, along with a
noticeable improvement in muscular strength compared to the control
group. Based on these findings, the study concluded that the proposed
training program had a clear positive impact on muscular development. It
emphasized the importance of implementing scientifically grounded
training programs for amateur athletes. The study recommends adopting
such programs in gyms and fitness centers, encouraging coaches to apply
effective, goal-oriented training principles, and calls for further research
involving different age groups and training levels to achieve more
comprehensive results.
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Tests de normalité

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk

Al Statistiques ddl Sig. Statistigues ddl Sig.
o8l A ,200 5 ,200" ,961 5 ,814

il ,197 5 ,200" ,941 5 ,672
AECIJ Y A ,198 5 ,200" ,957 5 ,787

il ,173 5 ,200" ,958 5 ,794
gl e A el ,136 5 ,200" ,987 5 ,967

iala ,246 5 ,200" ,956 5 77
ovall s gy s ,136 5 ,200" ,987 5 ,967

il ,192 5 ,200" ,961 5 ,814
*, |l s'agit de la borne inférieure de la vraie signification.
a. Correction de signification de Lilliefors

Statistiques de groupe
Moyenne erreur

Aiel) N Moyenne  Ecart type standard
o8 A S 5 60,9400 1,02616 ,45891

ibla 5 61,2200 ,84083 ,37603
KAV EN Ay el 5 53,3000 1,20416 ,53852

ibla 5 52,2000 1,60468 , 71764
BN SR Pt 5 29,0000 , 79057 ,35355

iala 5 27,9000 ,74162 ,33166
ovall lama A s 5 90,0000 1,58114 , 70711

iala 5 87,9000 1,71026 , 76485




Test des échantillons indépendants

Test de Levene sur I'égalité des

variances Test t pour égalité des moyennes
Différence Différence erreur
F Sig. ddl Sig. (bilatéral) moyenne standard
ool Hypothése de variances égales ,101 , 759 -, 472 8 ,650 -,28000 ,5933
Hypothese de variances - 472 7,702 ,650 -,28000 ,5933
inégales
KEW{ S VEON Hypothése de variances égales 412 ,539 1,226 8 ,255 1,10000 ,8972
Hypothése de variances 1,226 7,420 ,258 1,10000 ,8972
inégales
gl b Hypothese de variances égales ,083 ,781 2,269 8 ,053 1,10000 4847
Hypothése de variances 2,269 7,968 ,053 1,10000 4847
inégales
oxall s Hypothése de variances égales ,020 ,890 2,016 8 ,079 2,10000 1,0416
Hypothése de variances 2,016 7,951 ,079 2,10000 1,0416

inégales

Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard

Pairel 8 60,9400 5 1,02616 ,45891
$3=x 63,2000 5 1,15109 ,51478




Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.

Paire 1 & A8 5 722 ,169

Test des échantillons appariés

Différences appariées

Intervalle de confiance de la

Moyenne erreur différence a 95 %
Moyenne Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl| Sig. (bilatéral)
Paire 1 g - d -2,26000 ,82037 ,36688 -3,27862 -6,160 ,004

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 AT 53,3000 5 1,20416 ,53852
(s 55,3000 5 ,67082 ,30000

Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.

Pairel g»& 8 5 ,789 ,112




Test des échantillons appariés
Différences appariées

Intervalle de confiance de la

Moyenne erreur différence a 95 %
Moyenne Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 S - ld -2,00000 ,79057 ,35355 -2,98162 -1,01838 -5,657 ,005
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire1 8 29,0000 5 ,79057 ,35355
ey 30,4000 5 ,82158 ,36742
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 g & d 5 ,962 ,009
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de la
Moyenne erreur différence a 95 %
Moyenne Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 S - B -1,40000 ,22361 ,10000 -1,67764 -1,12236 -14,000 ,000




Statistiqgues des échantillons appariés

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 (8 90,0000 5 1,58114 , 70711
(52 91,5000 5 1,11803 ,50000

Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.

Paire 1 s & 5 ,990 ,001

Test des échantillons appariés
Différences appariées

Intervalle de confiance de la

Moyenne erreur différence a 95 %
Moyenne Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 g - i -1,50000 ,50000 ,22361 -2,12083 -,87917 -6,708 ,003

Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard

Paire1 8 61,2200 5 ,84083 ,37603
S 61,8000 5 , 75829 ,33912




Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.

Paire 1 & A8 5 ,655 ,230

Test des échantillons appariés

Différences appariées

Intervalle de confiance de la

Moyenne erreur différence a 95 %
Moyenne Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl| Sig. (bilatéral)
Paire 1 S - d -,58000 ,66858 ,29900 -1,41015 -1,940 ,124

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 AT 52,2000 5 1,60468 , 711764
(s 52,8000 5 1,15109 ,51478

Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.

Pairel g»& 8 5 974 ,005




Test des échantillons appariés

Différences appariées
Intervalle de confiance de la

Moyenne erreur différence a 95 %
Moyenne Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 S - ld -,60000 ,54772 ,24495 -1,28009 ,08009 -2,449 4 ,070
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire1 8 27,9000 5 ,74162 ,33166
ey 28,4000 5 , 74162 ,33166
a. La corrélation et t ne peuvent étre calculés, car I'erreur standard de la
différence est nulle.
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1  g» & Jlé 5 ,976 ,005
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de la
Moyenne erreur différence a 95 %
Moyenne Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl Sig. (bilatéral)



Paire 1 S - E -,40000 ,22361 ,10000 -,12236 -4,000 ,016
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire1 8 87,9000 5 1,71026 ,76485
(S 88,8000 5 1,64317 ,73485
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 g & 5 ,970 ,006
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de la
Moyenne erreur différence a 95 %
Moyenne Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 S - B -,90000 ,41833 ,18708 -,38057 -4,811 ,009

Statistiques descriptives
Moyenne  Ecart type N

] 61,0400 1,02616 5
b sale) 60,9400 1,02616 5




Corrélations

ks il Bale
ol Corrélation de Pearson 1 ,992"
Sig. (bilatérale) ,000
N 5 5
ol sel  Corrélation de Pearson ,992™ 1
Sig. (bilatérale) ,000
N 5 5

**_La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral).

Statistiques descriptives

Moyenne  Ecart type N
] 53,4400 1,15888 5
b sale) 53,3000 1,20416 5

Corrélations

L8 sl sale)
od Corrélation de Pearson 1 ,992"
Sig. (bilatérale) ,001
N 5 5
il sel  Corrélation de Pearson ,992™ 1
Sig. (bilatérale) ,001
N 5 5

**_La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral).



Statistiques descriptives

Moyenne Ecart type N
o 29,0000 , 79057 5
ol sale) 29,0400 ,82644 5

Corrélations

ol ol salel
ok Corrélation de Pearson 1 ,994™
Sig. (bilatérale) ,000
N 5 5
wé slel  Corrélation de Pearson ,994™ 1
Sig. (bilatérale) ,000
N 5 5

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

Statistiques descriptives
Moyenne  Ecart type N

oké 90,1000 1,57003 5
b sale) 90,0000 1,58114

&)




Corrélations

ks il Bl
b Corrélation de Pearson 1 ,993"
Sig. (bilatérale) ,000
N 5 5
o slel  Corrélation de Pearson ,993" 1
Sig. (bilatérale) ,000
N 5 5

**_La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral).



