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ABSTRACT

The aim of this research is to reveal the importance of muscle strength training on
developing speed in modern football by proposing a training program to develop
muscle strength using the plyometric method and its impact on developing speed
in modern football players under the age of 19. The training program includes a
set of controlled and standardized plyometric exercises subject to scientific
foundations that suit the age group. As this topic was chosen with the aim of
highlighting the importance of muscle strength in improving speed, the role of
plyometric training appears as an effective method in physical preparation, in
addition to planning the proposed training programs based on scientific
foundations with the aim of raising the level of athletes in general and football
players under the age of 19 in particular. Therefore, the experimental method was
used to design two groups (control and experimental). The study was conducted
on a sample of (20) players from Etihad Capital and Ben Aknoun 19-year-old
football clubs, who were randomly selected and divided into two groups: Control
(10 players from Ben Aknoun) and experimental (10 players from USMA), equal
in terms of number, age and training age, trained using a training programme that
included a set of plyometric exercises. A set of physical tests of speed and
muscular strength for pre and post measurements were used as a means of data
collection and statistically processed using SPSS statistical package software. The
main results indicated that the hypotheses of the study were fulfilled and revealed
that the proposed training programme for the development of muscular strength
by the plyometric method contributes to the development of speed in 19-year-old

football players.

Keywords: Plyometric training, speed, muscular strength, football, 19-year-old

category.
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cablay) jha Julal géiles
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dal) pailad 102 a3 Galall

(O 0 aad (30f) dailall Lial) Lallad Caag

@yl yoall 381 Jglall JUNT
8 70,5 171 18,25
7 67 170 18
8 68,7 182 17,66
7 71 169 17,83 “
8 69,4 174 17,5
8 75 178 17,91 “
7 73,4 175 18,33
8 77 172 18 “
7 73 173 18,70 “
8 71,3 169 18

(:\.Aml.d\ alat) (3158) Z\.,.,u...uﬂ\ dLal) ailad ciay

@il pan ERT Jalall el
7 70 176 17,5
7 67 170 18
8 68,7 181 17,66
7 37 178 17 _
7 71 169 17,83
8 75 178 17,91 _
7 72,9 178 18,1
7 77 172 18 “
7 70 176 17,5 “
6 69,4 173 17,5




CLaAY) il 103 28y (alal)

Josaadl) depanall Apsndly Abadl) Abanl) 59 LAl il

Leg left (CM)) Baliall aS,=]l 5348 (S)) gl olasydl
E 86 62 56 55 45 01
96 82 64 57 54 46 02
97 80 65 58 57 47 03
104 88 59 55 54 50 04
103 85 63 59 59 49 05
104 90 62 57 58 50 06
99 81 63 58 58 44 07
104 84 62 57 56 45 08
102 92 64 58 57 48 09
103 87 64 59 57 50 10

ALl de ganall duantly Zbidl) Lobianl) 5oRl) LA quilis

Leg (T) CMJ(RET) S)(RET) S)(T)
left left
95 85 60 58 49 47
90 80 59 57 48 45
92 82 60 58 51 48
98 88 60 56 47 44 n
96 86 61 59 53 49
100 90 59 57 52 50 n
97 87 61 59 53 51
102 92 60 59 52 48 u
95 85 58 55 49 46 n
94 84 60 58 50 47 m



Toas ) s ganall Aosntly LA Ao ) chlas) quils

Aa30 s puud|
3,72 3,90
3,58 419
4,38 4,72
4,07 4,56
3,82 419
3,71 4,09
3,84 4,21
4,17 4,23
4,07 4,46
3,72 3,90

e 10 el
2,66 2,76
2,03 2,12
2,29 2,38
2,20 2,23
2,08 2,13
2,60 2,65
2,19 2,21
2,60 2,67
2,34 2,37
2,44 2,54

a5 4c
1,22 1,27
1,34 1,47
1,64 1,78
1,63 1,89
1,45 1,54
1,60 1,67
1,17 1,20
1,13 1,13
1,17 1,20
1,26 1,34

Loy Liall dejpud) cfylad) gl

30 de

3,66
4,04
4,53
4,44
4,07
3,55
4,27
4,23
4,10
3,66

3,67
4,02
4,54
4,43
4,09
3,55
4,28
4,23
4,11
3,65

A 10 de

2,54
2,14
2,45
2,17
2,24
2,28
2,30
2,46
2,26
2,39

2,55
2,12
2,45
2,18
2,24
2,29
2,30
2,47
2,26
2,38

1,32
1,30
1,65
1,47
1,34
1,68
1,28
1,17
1,20
1,86

1,33
1,30
1,66
1,46
1,34
1,67
1,27
1,18
1,20
1,86

‘. sl

01
02
03
04
05
06
07
08
09
10

01
02
03
04
05
06
07
08
09
10



dilany) dalleal) ilii 05 a8 Galal)

@i}u\-‘l’-“)—é—’-" Oiedl Jokall o]l eI
8 70,5 171 18,25 1
7 67 170 18
8 68,7 182 17,66
7 71 169 17,83
8 69,4 174 17,5
8 75 178 17,91
7 73,4 175 18,33
8 77 172 18
7 73 173 18,70
8 71,3 169 18
LoyLall Aigall (09iSe of) Agall pasbias iy
AlayLiatl Al 53085 - 1
Statistiques descriptives
N Moyenne Ecart type Kurtosis
Statistiques ~ Statistiques  Statistiques  Statistiques Erreur standard
ol 10 18,0180 ,34331 ,665 1,334
Jslall 10 173,3000 4,16467 ,782 1,334
O3]l 10 71,6300 3,01811 -,305 1,334
@yl paall 10 7,6000 ,51640 -2,277 1,334

N valide (liste) 10




A N NN 0NN oV

72,9
77
70

69,4

Statistiques descriptives

Moyenne Ecarttype

-

Jskall

176
170
181
178
169
178
178
172
176
173

Kurtosis

Statistiques Statistiques Statistiques Statistiques Erreur standard

el 10 17,7000 ,33543 ,642 1,334

J}la." 10 175,21000 3,92853 -1,042 1,334

09! 10 71,4000 3,05250 -,280 1,334

@p.\.ﬁ\ ol 10 7,1000 ,56765 1,498 1,334
N valide (liste) 10

17,66
17
17,83
17,91
18,1
18
17,5
17,5
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At yll e ozl AlayLiatl Ae gazell o auleall 5LaL0 - 3

Test T

Statistiques de groupe

Moyenne erreur

Rrryvesy N  Moyenne  Ecarttype standard
Sageall sl Ll HLasl d pmell A g ozl 10 47,4000 2,31900 ,73333
é._\.a.g." Lol degazxll 10 47,5000 217307 ,68718
3S,ell 8548 Lall LYl dun il dcgenll 10 57,4000  1,26491 /40000
Baliall alayLall de gzl 10 57,6000 1,34990 42687
Soaill eyl Al JLas¥l A mill dcgaxll 10 42450 26680 08437
‘430 Aoyl dcgaxll 10 4,3500 ,31362 09917
Leg |efth| Slas| a—i—*—p-z"-” degeazll 10 85,5000 3,89444 1,23153
Lol degazxll 10 85,9000 3,57305 1,12990
Test des échantillons indépenda
Testde
Levene sur

I'égalité des

variances

Test t pour égalité des moyennes

Sig. Différence

Différence

erreur

F Sig. t ddl (bilatéral) moyenne standard Inférieur Supérieur
sLasdl Hypotheése de
sl Ll variances ,368 552 18 922 -, 10000 1,00499 2,01140
) ,100 2,21140
S3gea]l égales
Gadl .
- Hypothése de
variances 17,924 922 -,10000 1,00499 2,01204
,100 2,21204

inégales



,LasY| Hypothese de

8548 Lall variances
as, =l égales
salall

Hypothése de
variances
inégales

,Lasy| Hypothese de

sl variances
eyl égales

30 Sguadll
£ Hypothese de
variances
inégales

slasdl Hypothese de

Leg sl variances
left égales
Hypothése de
variances

inégales

,063

,392

75

,805

539

,681

18
,342

17,924
,342

18
,806

17,549
,806

18
,239

17,868
239

,736

,736

431

431

814

814

-,20000

-,20000

-,10500

-,10500

-,40000

-,40000

,58500

,58500

/13021

/13021

1,67133

1,67133

1,02903
1,42903

1,02941
1,42941

-37855 ,16855

-,37906 ,16906

311133
3,91133

3,11319
3,91319




'&..5.3)..11'." dc gozmeld Luadly 4l 45,500 - 4

Ayl de gazmeld yuadly Alall ol Las| &‘»L'i.»

Leg left (CM)) sobiall a8yl 3388 (S)) gagoadl slasdl

100 86 3,72 3,90 62 56 51 45 01
98 82 3,58 4,19 64 57 52 46 02
94 80 4,38 4,72 65 58 53 47 03

100 88 4,07 4,56 59 55 55 50 04
99 85 3,82 4,19 63 59 54 49 05

104 90 3,71 4,09 62 57 65 50 06
90 81 3,84 4,21 63 58 50 44 07
98 84 4,17 4,23 62 57 51 45 08

102 92 4,07 4,46 64 58 56 48 09

100 87 3,72 3,90 64 59 65 50 10

Test T

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne N Ecarttype Moyenne erreur standard
Paire ‘éL,.aJ\ L.S-’}“-’-" syl ,Lasl 47,4000 10 2,31900 ,73333
1 Gadl gageall s 5Las| 53,4000 10 2,31900 ,73333
Paire ‘éL,.aJ\ saliall aS, =) 5548 ,Lasl 57,4000 10 1,26491 ,40000
2 é..U..,J\ saliall aS, =) 5548 ,Lasl 62,8000 10 1,68655 ,53333
Paire Seall #30 Soadll deyudl HLasl 4,2450 10 ,26680 ,08437
3 é@\ 230 Sgadll deyudl HLasl  3,9080 10 ,25249 ,07984
Paire Leg Ieftgl.,.ajl sLasyl 85,5000 10 3,89444 1,23153

4 Leg |eftg5.u.5.ﬂ ,Las 98,5000 10 3,97911 1,25831




Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation Sig.

Paire 1  clasdl jLasl & Lall gogeadl clasdl ,Las |
o e o 10 938 000

Gadl g3ganll

Paire 2 5348 ,Las| & Jall soball aS,=l1 5548 HLas|
o y ol el 10 771 009

gl Bsball a8 =l

Paire 3 L | & Ll 230 Ggundll depudl jLas |
? el 230 dguaill el 10 811 004
Paire 4 Leg leftguadl ;Las¥| Leg left & (Lall 5Las 10 ,857 ,002

Test des échantillons appariés

Paire 1 Paire 2 Paire 3 Paire 4
eyl Hlas
casll jLasl 3t 5348 ,Lasl AN 430 Goumdll il ,Lasdl
- hdll gogeall - LallBsball  Ae ) jlas - Leg left -
clasdl L 38, =)l 5545 Las| 230 gundll suadl ,Lasdl
Gadl gageall gadl saball Sl Leg left
Différences Moyenne -6,00000 -5,40000 ,33700 -13,00000
appariées Ecart type ,81650 1,07497 ,16014 2,10819
Moyenne erreur standard ,25820 ,33993 ,05064 ,66667
Intervalle de Inférieur  -6,58409 -6,16899 ,22244 -14,50810
confiance de laSupérieur
différence a 95 -5,41591 -4,63101 45156 -11,49190
%
t -23,238 -15,885 6,655 -19,500
ddl 9 9 9 9
Sig. (bilatéral) ,000 ,000 ,000 ,000




dayLal degozmall 2yaadly 2uliall ol Lasl i

Leg (T) 30M(RE.T)l  30M(T)  CMJ(RET)

left

95 85 4,07 4,07 60 58 49
90 80 3,87 3,88 59 57 48
92 82 4,29 4,30 60 58 51
98 88 4,21 4,21 60 56 47
96 86 4,68 4,68 61 59 53
100 90 4,91 4,91 59 57 52
97 87 4,50 4,50 61 59 53
102 92 4,31 4,33 60 59 52
95 85 4,54 4,55 58 55 49
94 84 4,06 4,07 60 58 50

47
45
48
44
49
50
51
48
46
47

NJ
N (0] w N - £

oyl tl de gazmeld uuadly sl 4,5t -5

TestT

Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 @\ ‘__;.s}u.” slasdl HLas 47,5000 10 2,17307 ,68718
2P é-‘-"—‘-n éa}a.a.” slasydl las 50,4000 10 2,11870 ,66999
Paire 2 ng.a.N salall aS, =) 8348 s 57,6000 10 1,34990 42687
o2 p L.g_u.g.ﬂ salall aS, =0 8348 HLas | 59,8000 10 91894 ,29059
Paire 3 g\.,j.ll ‘430 Soaall depudl HLas | 4,3500 10 ,31362 ,09917
o2 p é.La.gJ\ ‘430 Soadll Ayl HLas 4,3440 10 ,31595 ,09991
Paire 4 Leg |eftgL5.5J| Slas| 85,9000 10 3,57305 1,12990
Leg |eftL.5..\.a.5.N Sl s f 92,6000 10 4,69515 1,48474




Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation Sig.
Paire 1 02 p gl gogaall il jlas) & Lall gageall slasd] HLas | 10 941,000
Paire 2 o o sotall 53Lall 38,1 3355 jLas| & Ll saball 38,01 3348 Lasl 10 824 003
Paire 3, o geiadl 230 Goumdll Ao pudl sl & all 430 Goumall de i sLasl 10 1,000,000
Paire 4 Leg leftgaadl jLas¥l o o Leg left & JLall ;Las) 10 249 488
Test des échantillons appari
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance
Moyenn Ecart erreur  de la différence a 95 % Sig.
e type  standard  Inférieur  Supérieur t ddl  (bilatéral)
Paire 1@35.4\.11\ slasdl HLas | - ,73786 23333 -3,42784  -2,37216 -12,429 9 ,000
sLas¥1 Lasl - il 2,90000
o o alligagasll
Paire2  aS,=Jl 5548 ,Las| - ,78881 24944 -2,76428  -1,63572 -8,820 9 ,000
slas - g\.,.a_ﬂ 3aLall 2,20000
soliall 48,1 5548
o2 gl
Paire 3 de,uldl HLasl 00600 ,00699 ,00221 ,00100 01100 2,714 9 ,024
- Juill 430 Sgsmsl
deyudl Hlas|
& al 430 Gguadll
o>
Paire 4 Leg left gL,.EJ\)LQJ.&‘X\ - 514350 1,62652 -10,37944  -3,02056 -4,119 9 ,003

‘.5..\4.5_1\ Slasy| o2 Pt 6,70000
Leg left




Ayl Ao gazelly Aaslinll de gazell (s Buadl 4,10 - 6

TestT

Statistiques de groupe

Moyenne erreur

rryvesy N  Moyenne  Ecarttype standard
6-’3—‘*—’-” slasdl Hlas| ZLA.E).ziJ\ Zt.c}ugl\ 10 53,4000 2,31900 ,73333
g;.x.q.ll Anylnll degaxll 10 50,4000 2,11870 ,66999
ZLA.u,.qu JI Zt.c}ugl\ 10 62,8000 1,68655 ,53333
salall &S).'::Jl 8548 ;L
FU N &.cM\ 10 59,8000 ,91894 ,29059
a.ﬁ..U).‘.L;.” degeazll 10 3,9080 ,25249 ,07984
‘330 63_44.5_“ ZLQ)_W.” )L.a_-;-l -
EU N &.cM\ 10 4,3440 ,31595 ,09991
a.ﬁ..U).‘.L;.” degeazll 10 98,5000 3,97911 1,25831
Leg leftguadl jLasdl—~
- Anylall degaxll 10 92,6000 3,57305 1,12990
Test des échantillons independent
clasdl Hlas| ZtS).'zJ\ 5548 HLus Zl.c)_wj\ sl Leg L.;...\.Q.g.n Slas|
Hypothése Hypothése Hypothése Hypothése Hypothése Hypothése Hypothése Hypothése
de de de de de de de de
variances variances variances variances variances variances variances variances
égales inégales égales inégales égales inégales égales inégales
Testde F 220 2,138 ,350 ,008
Levene sur
légalitedes g 645 161 562 928
variances
Testtpour t 3020 3020 4939 4939 -3409 -3409 3,032 3,032
égalité des
ddl 18 17,855 18 13,911 18 17,165 18 17,795
moyennes
Sig-(bilatéral) 507 907 000 000 003 003 142 @ 142

Différence

3,00000 3,00000 3,00000

moyenne

Différence
,99331 ,99331
erreur standard

,60736

3,00000 -,43600 -,43600

,60736 12790 12790

2,60000 2,60000

1,69115 1,69115



Interval Inférieur

o 91313 91192 1,72398 1,69655 -70470 -70564 -95298 -95591
ede

confian Supérieur
cedela
différen 5,08687 5,08808 4,27602 430345 -16730 -16636 6,15298 6,15591
cea95
%

e Mty dolyul]

Corrélations

éd.’.n.” L__S"’ﬁ’“"'“ ;WJY‘ )La.'i.‘>|

el gageall clasdl sLas|  Corrélation de Pearson 916"
Sig. (bilatérale) ,000
N 12

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

Corrélations

‘.S-LLQ_H soliall aS =) 5548 HLas|

Gl alall 48,01 5548 ;Las | Corrélation de Pearson 7817
Sig. (bilatérale) ,003
N 12

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

Corrélations

230 Gssmill deyudl jLasl  Corrélation de Pearson 827"
Sig. (bilatérale) ,001
N 12

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

Corrélations
Leg leftgad! ;Las|
Leg Ieftng.a_“ slas| Corrélation de Pearson 856"
Sig. (bilatérale) ,000
N 12

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



