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The effect of plyometric training on improving the explosive strength of

volleyball players aged under U19

2020/06/14 : Js& gk ¢ 2020/02/12 = pSias) f

udla

S lam daaa *

Jaa| A g,

Goee eall ae dealac dunl )l
el 02 dudaid

5 d i) 558 el (5 e sy a8 el i e iyl ) Ayl e
s Al Aas 5 AT a2l il Cialdl paid Cam il 500 0¥
oo Glliy iVl sl iy Aalall diad) i LERY) L) gand SIS 3
doal seball Jaall G Al 2w 19 (e JBl a3l 5 SI) ol ) (e 435S A
08 ) peari i ce¥ 16 aadae @l 5 Jlied) andll & iy 3 ) s SY
4ide ClS A A padl) Agall o (5 i sld) malind) Sahy e gane IS (8 GueY
U Al Gla s ecaall il i) Lo ok Aadiall Al 5 walui8
Sl Aba et o e Al A il Gl el Ciga s AW bl
A il Aiall gl gandll g N LD o Ailian) ATV 1D (3558 2 5 oy ladiY)
VS ) Gagb ans Y gl JWRYI allal Al a8 LAY aea b

Al bl Alaliall 5 Ay jedll Aiall o Ailas)

19 o J81 5l 5_SH Jausl i ey jladil 538 (5t sl i 1 3 Azalifial] cilalS)

LA

Abstract

The study aimed to identify the effect of plyometric
training program in improving volleyball players, explosive
strength, because of the nature of the study we selected the
experimental approach, and physical tests for explosive
strength were used as a tool to collect data.
The sample of this research concerns volleyball players aged
less than 19 of the younger generation team of Ouled Oudwan
Municipality who belong to the excellent department; 16
players have been chosen to participate in the test and
theywere divided into 08 players in each group. The
plyometric training was applied on the experimental group for
8 weeks, while the traditional program was applied on the
control group.
The results of this study show thatthe plyometric exercises has
a positive effect on improving the trait of explosive strength
in volleyball sport players aged less than 19 years, also the
findings show that  there are statistically significant
differences between the pre and post measurement in the
experimental sample in all tests in favor of the post-test, and
there are no statistically significant differences between the
experimental sample and the control in the post-
measurements
Keywords: plyometric training, explosive strength, players of
less than 19 years.

Résumé

L'objectif de 1'¢tude c'est connaitre l'impact d'un programe
pliométrie peur amélioré la force explosive chez les volleyeurs
U19, I'étude s'intéresse a connaitre les propos des différences entre
les mesures des deux groupes de 1'étude, le chercheur a employé la
méthode expérimental car elle convient a la nature de 1'étude, il
impolie des outils pour collecter les donnés des tests physiques
pour les qualités a I'étude sur un échantillon de volleyeur de moins
de 19 ans dans I'équipe de la jeune génération de la supére
commune d'Ouled Adwan (GSCOA) qui est actif dans le supére
division et leur nombre 16 joueurs, 1'échantillon a été sélectionné
par la méthode international il sont divisés en deux groupes 08
étudiants par groupe, le programe pliométrie a été appliqué sur le
groupe expérimental et le groupe traditionnel a été appliqué sur le
groupe témoin aprés avoir appliqué les deux programmes, 1'é¢tude
resulte a; nous avons constaté que la pliométrie a influencé tout les
variables de notre étude I'utilisation d'exercices pliométriques a un
effet positif sur I'amélioration de la force explosive dans le sport
volleyball tranche d'age U19. il ya des différences de statistique
signification entre les avonts et les aprés mesures peur I'échantillon
expérimental on tout les variables de cette étude en faveur du apres
mesure. il n'ya pas des différences de statistique signification entre
I'échantillon témoin et I'échantillon expérimental en aprés mesure.
Mots clés: I'entrainement pliométie, la force explosive, volleyeurs
junior.
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