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Résumé de I'étude :

1- Titre de |'étude: Un programme d'entrainement proposé pour
restaurer la forme physique et les performances des compétences apres la
pandémie de Corona pour les lutteurs de kickboxing.

2- Objectifs de I'étude : Concevoir un programme d'entrainement spécialisé
pour restaurer la forme physique et les habiletés .ldentifier la validité et
I'efficacité du programme de formation proposé .ldentifier I'impact du
programme proposé sur les éléments de la condition physique et de la
performance des habiletés -3 .Le probleme de I'étude : Question générale:
Le programme d'entrainement proposé a-t-il un impact sur le rétablissement
de la forme physique et des performances apreés la pandémie de Corona ?
Les questions partielles suivantes : Le programme d'entrainement proposé a-
t-il un impact sur la récupération de la forme physique apres la pandémie de
Corona ? Le programme d'entrainement proposé a-t-il un effet sur la
restauration des éléments de la forme physique (force se distinguant par la
vitesse, la capacité musculaire ? Le programme d'entrainement proposé a-t-
il un impact sur l'amélioration de la performance des habiletés des arts
martiaux moyens ? Existe-t-il des différences statistiquement significatives
entre le pré-test et le post-test du programme d'entrainement en raison des
éléments de la condition physique ? 4- Hypotheses de I'étude Hypothese
générale : Le programme d'entrainement proposé a un effet positif sur
I'amélioration et la restauration de la condition physique et I'amélioration
des performances habiles des arts martiaux moyens. Hypotheses partielles :
Le programme d'entrainement proposé affecte positivement la récupération
de la forme physique aprés la pandémie de Corona ¢ &l .Le programme
d'entrainement proposé affecte positivement le niveau de performance de
certaines compétences de base du kickboxing moyen arts martiaux. Il existe
des différences statistiquement significatives entre le pré-test et le post-test
du programme d'entrainement en raison des éléments de forme physique et
des compétences étudiées -5 .L'échantillon de I'étude : 12 athletes d'arts
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martiaux de moins de 19 ans, Al-Fahd Al-Riyadh, a Calinos (Algérie). 6- La
méthode utilisée dans I'étude : nous avons utilisé la méthode expérimentale
en utilisant deux groupes expérimentaux (expérimental et l'autre comme
contrble) avec des pré-tests et des post-tests. 7- Variables de I'étude : La
recherche comprend les variables suivantes : La variable indépendante : le
programme de formation proposé. Variable dépendante : composantes de la
condition physique et de la performance des habiletés. 8- Les résultats les
plus importants : Le programme d'entrainement proposé a un impact positif
sur le développement des éléments de la condition physique Le programme
d'entrainement proposé a un effet positif sur [|'amélioration des
performances des lutteurs d'arts martiaux moyens .ll existe des différences
significatives en faveur des post-tests en raison du bénéfice des
composantes de la condition physique -9 .Les suggestions les plus
importantes : 1- Le chercheur recommande de généraliser I'utilisation d'un
programme de remise en forme physique a tous les groupes des deux sexes.
2- Le chercheur recommande d'étudier I'effet du programme proposé pour
restaurer la condition physique et la performance des habiletés dans des
conditions de temps plus longues que celles menées dans la présente étude.
3- Mener plus d'études portant sur l'effet de l'entrainement sur le
développement de divers éléments de la condition physique (endurance
musculaire, vitesse...), en complément des études psychologiques. 4- Le
chercheur recommande également de mener des études visant a développer
un programme spécialisé de maniere individuelle pour que les joueurs
réalisent le principe d'intimité individuelle, et que le programme soit en
fonction des caractéristiques individuelles (facteurs physiologiques,
morphologiques, génétiques, age d'entrainement.(.. .
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Study summary:

1- Study title: A proposed training program to restore physical fitness and
skill performance after the Corona pandemic for kickboxing wrestlers.
2- Objectives of the study: Designing a specialized training program to
restore physical fitness and skill. Identifying the validity and effectiveness of
the proposed training program. Identifying the impact of the proposed
program on the elements of physical fitness and skill performance. 3- The
problem of the study: General question: Does the proposed training
program have an impact on restoring physical fitness and skill performance
after the Corona pandemic? The following partial questions: Does the
proposed training program have an impact on recovering physical fitness
after the Corona pandemic? Does the proposed training program have an
effect on restoring the elements of physical fitness (strength distinguished
by speed, muscular ability? Does the proposed training program have an
impact on improving the skill performance of the middle martial arts? Are
there statistically significant differences between the pre-test and the post-
test of the training program due to the elements of physical fitness? 4-
Hypotheses of the study General Hypothesis: The proposed training program
has a positive effect on improving and restoring physical fitness and
improving the skillful performance of the middle martial arts. Partial
Hypotheses: The proposed training program positively affects the recovery
of physical fitness after the Corona pandemic. z_%ll The proposed training
program positively affects the level of performance of some basic skills of
the middle martial arts kickboxing. There are statistically significant
differences between the pre-test and the post-test of the training program
due to the elements of physical fitness and to the skills studied. 5- The study
sample: 12 martial arts athletes under 19 years old, Al-Fahd Al-Riyadh in
Calinos (Algeria). 6- The method used in the study: we used the experimental
method by using two experimental groups (experimental and the other as a
control) with pre-tests and post-tests. 7- Study variables: The research
includes the following variables: The independent variable: the proposed
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training program. Dependent variable: components of physical fitness and
skill performance. 8- The most important results: The proposed training
program has a positive impact on the development of the elements of
physical fithness The proposed training program has a positive effect on
improving the skill performance of middle martial arts wrestlers. There are
significant differences in favor of the post-tests due to the benefit of the
physical fitness components. 9- The most important suggestions: 1- The
researcher recommends generalizing the use of a program to restore
physical fitness to all groups of both sexes. 2- The researcher recommends
studying the effect of the proposed program to restore physical fitness and
skill performance under longer time conditions than that conducted in the
current study. 3- Conducting more studies dealing with the effect of training
on the development of various elements of physical fitness (muscular
endurance, speed...), in addition to psychological studies. 4- The researcher
also recommends conducting studies aimed at developing a specialized
program in an individual way for the players to achieve the principle of
individual privacy, and that the program should be according to individual
characteristics (physiological, morphological, genetic factors, training age...).

67



8‘}‘)3\ 9 )JW\ FPNL

o) 2y o

Canialdl ALl O S el asjlall: e et (Dad pealile
2001

d L S s el eVl oL s Al e A ) e
1998 (s (5L

2009 ¢ 41 bl 15 (5ol bly M) iy Seniiliy o

1996 (janc 1 Lo Sils canadt i) Slob ) deguge: 1yl S 050

Sl (Bl slene wilihty Sl ) deldy enl: BL aal ) e
1998 ( 2

1990 ol (g Salls cejlall asly: Lot (sl cnalo

1997 pae oWl (o, Sl casgmegad) ) Wil o gaidd Feed) Y12 Slg0

Ol ol ly a3l il allal oall ) (3 sl cant A cllas sl die 350
e gdall

2009 ) 0eSe pimsldle

s ol lly 2l oblad) oliisy pske @ o)l Codl ol (el de 35500
2010 camsld! wleg bl

pan ] b aally misdly pmal) T3 A gac dejlall 200 (g5 1p5T daz Flo@
2005

2015 Gl (oS dlee 2 b agl Iy 935l (gl 10185 Ll s ol @

2017 Gl (S hlee 3 b ¢ anbadly (g ladl (y aejlall: Ola) Ll ds ol @

slace ( (S Y Oy Gl SLLE) W50l da2 (g wedlp] Aot Sli@

2010 cZ\@J\;{M}H 2,

68



8‘,&\ 9 )JW\ FPNL

adly aslllly CoSU s ool dralre Rl Dpdl LA aez isis LLA cLoe
2001

SIS caaadly o) Sy asjlall (3 ol s e padl ae Jslce
1999 as o) (1L ol

Bl el Galall dadas Bl ) Baladl bYW e D) s
2004

slly el W sl B sl cpudly S el )l e e Olisce
2002 (.Sl

2005 a1 5 Sl s gl dadadl ooldls Lol ) pliasc@

2007 cagad i) a8 sk dmalor g3, 451 S B e Lace

(@A S sl oy Cupadl 3 L) el et gdle e Jase

2002 . s 30

69



s gl Lyt

w . ;1
. CM\ w)u\.j\ CAUJJ o

Lol he Oyl pilie




) o)l oy

9040-30 53 Jud aisus [t 13Ul JoW) el QW el Jo bl Sl mis
3ol 1 ol § 90800 T0-40 Lawwgin [ misin 2o, St S5lly 330 Lo 1y SIW g 5Y)
9075 60 a3V e o [ Jav sz ae by 3al

@,u‘g\
Canes &l ] S I3 &
“ Jood! oy
80% .o
75% 23
70%
60% L gl
55%
50%
' ' 40% aiss
%30




C Ayl ol

o e tadly il ) Syl s

SN §d jlarl | Jde shadl Les
ol Aaa) | 300
goadl | gt A eaad ) LA et LA

iy glall LaSUY s Syl yLs|

432 484 046, 0.32 25 16 7.3 7.3 01

466, 5.18 048] 0.36 20 15 6.9 5.95 02

410 486 045 0.30 24 16 8.4 7.2 03

416, 5.13| 045 0.31 23 15 8.2 7.6 04

410, 497 047 0.36 22 16 8.6 7.1 05

420 513 045 0.34 23 16 8.0 6.8 06

477 534 046 0.32 23 16 7.9 6.4 07

403 499 038 0.29 25 17 7.8  6.75 08

4431 516 046, 0.33 21 14 8.2 6.7 09

477 522 042 0.30 22 15 8.9 7.3 10

416 487 048 0.37 25 17 8.7 7.0 11

466 564 045 0.35 19 141 7.85 6.6 12

432 532 044 0.32 22 16 7.4 6.7 13

466 1516 047 0.36 21 15 8.8 7.0 14

474, 478 039 0.28 23 16 7.9 6.2 15

476, 482 042 0.31 20 15 7.6 5.9 16

488 518 047 0.32 22 15 7.5 5.8 17

455 478 038, 0.29 22 14 8.3 6.5 18




60 szl
5> 40 st

SV daxdl

PP IRICON]

IS GUe Bylde sl

gl Lole¥! @SN Bylgn e 3 Akindl B1BYY i i) daoel) aladl gl

3! otbesl! Sugll d ol
Al gie Ao (54 J9YI o0l LY ds Al
10k e CoM ity Jpogd) 5 OV Lo oty o5 | oS et 2L Ay

10

10

10

%070 &5 lamssze 35y (5% ¢ Y]

IS e 055 SISS fe 30 Bl e 055 a0

Bdslg 4a3s Al 85

iy (A £ G we slab Al pen plall (U oy ped!
e 20 wliss s
(C,._g‘j'm 9 u\:—) V&U\ (6: 9\_.,4_7;).2.5\ B f\.:.ﬂ\l CJL’J\ u,{fs::j\

BECIPY

A oLl el aale¥) ST 5,les elsls gl 1 o ol
) J) &y o

Loy




60 szl
5> 40 st

ol Ll
PP IRICON]

01;;*@.,43)&9 Jjujj‘

Tyt L) aladl gl

CRWS] ovbed) Sugll
ol 1Al Jg¥) cpedl ¢ 595 e A ol
10 al>) 22 =l C}z'i SRR ) SIS QG O gy o5 et IR
Slese el 1S ¢ e 3 Bl sV L) L il £ Sl
sae s w6 10 ) s s 0S5 et (155
50 00 a1 5 0,5 3 wle st
10 EuF §5 J.ZS Jﬁ & slad Al ey fL;.Z.S\:‘;SUJ\ O?J“"‘.j‘
50 05 3 wlesad sue 5 15U 10 1) 50 sue 0555
56 60 a1
10|54 5 a6 10 a1 558 sue 055 et ¢ 0 CIWN oyl
50 00 1) 5 055 3 wle st
© e b Bl SLST S O pLlls al ) e
10

5 w0 10 =10 5 s 0,5 et (0 o ) WS Al
A6 60 a1 ) 37 065 3 Slesadt sue




60 szl
5> 40 st

&) Laxd)
o ) Al 4B OIS
CJ\;@LE.;ABJW Jjujj‘

Tyt L) aladl gl

3! Rg\rel Sugll| il
VIR T e FIEJN]
P ¥l el .
aa) Sy g
Aol
e B 055y e 4 e BLA gL oy ok SU 3len amit

10

10

10

10

e AL oW gk et 6 fLSV) sueen 5 =Y
30 2 a1 85 (oY1 Il el S5 Basly oy

el g Bl el oM e sl GWI o pedl
10 a1 358 sae 065 et xS 2 05 1l 35 e ma
AU 00 a1 ) 5 055 3 wlesastl sie o 330

Aalo¥) dlslall SLSWI Jsls mn nsjlas it EIEN oy
§3 Q)'ﬁ u.a.:»ﬁ ;\.,U)\ &

Cabl il O neylias ST w 3lla ol @\JM o)

. | 843 9 d& o ds
V-Q‘S)’)ﬂ




60 szl
5> 40 st

dag) J) daxdl

PP IRICON]
IS GUe Bylde sl

Tyt L) aladl gl

! Q,[)M‘ J.\.@J\ ZJ.’}J\
I iy g5 > ol
FLSY G A 19V el
SNC SRS W I |
10 e i RN
el G BL 055y e 6 L 8L gLl w258 F 1 g g LU

10

10

10

heall LS5 & Banly orn L o) o2 o 50 2T

SSROTKCINEIE Rric (VR S5 RN e h

sdey w0 10 1 35 sue 05 ot 1 G pedl
56 00 1) 5 055 3 wle st
(ol 3 2Ly oS E cliad dll e pld) 1 SIEN o)

NS e

Jlosial Oty Zalll Gl gedan Bhla st @l (e

L ey




C sl ast O
70 sz REWRIERR WP
>40 s ST gl Blis Blagl®
EealoY) WS Bylgn s + ko A dyloni 8981 Bas ¢ dnaod) (0 plall Dl
8! otbesl! Sugh | At

slad Al azg o CIG g pleW) I adddl JgW et | Aliaall 85l Anes > ol

.k \ Jedt
10100 ¢ L0 38 cpidly I oS 85 e o ik s

: e LY S
aids L i) 5 el B Blld (al (Say sl £ LS gt oS

IR

Dol sde sl

bl g ) # e 20 Ll ae s A W1 el

10
s 23l (S LA 5 LSl Jgo gl o el i

J bl sslel ¢ Gl ¢ baalall dlen alall: SIE o pedl

10 . ;)Lcy&ﬁ

10 Casball cp Sl bl JI oyl




ipol ) asls ol

75-70 s fwslod) dad ¥
340 5.l ST gl Blis Blagl®
LAl (S Byl o + oSyl SR gl 1 damd) e aladl Sught®
8! oyl Sugll Ayl
il ie J9¥! el | o 2e 4 o5 > ol
. | ot syl
10 e 21U sty @ ol 5 les 2ol o2 oM s = ’ AL
LY

Sl S saeiusly 1ads 1)) 576 0555 jul sle

10 &Y S gl e 1573 g3 IS 8 Jar GV el
Loless 3 J Jasdt

A Jes & cg,w-“ L“;LN\ (,.QU\;, fL"jJ\: GRIE [ Ee]

10 .
L5559 A8 WSW agall £ cLiab A

NS J b oS bl i we nsjlas (ST Ablis ail 1 o el
10 . os)lal




ipol ) asls ol

75-70 sazd il Ladt®
>40 s ST gl Blis Blagl®
i) WS Bylgn s + Byghall 1YY i 1 Lol e alall Bugh®
8! otbesl! Sugh | At
Ao g2 A8 gy (S JgW) o) |+ lad)l OBV LY) By e ol
S S ot

10/ we ol ity (Jgumslly GO Lost oy oyl 2oy Lwl¥!

Ly
e 0 Y070 10 a8 tawsis io ey (52 ¢ BV Lox &

i) 5 S e 05GOS D e 30 Bl e 0555

iy Wi

Bl ) 3 e 05T et i) o gladl 8 GBI el
10 LB 60 a1 5 065 3 Slegad sus 4 a5l 10
et A oplall WU e S Gy el

300 00 3 wleses sue 5 WU 10 1) 5 sue 0555
56 60 a1 )

10

3 sde 05T ot DB 09 WS aal ) pedl

10 506 60 a0 55 05 3 Slegastl e 5wl 10 a1




ipol ) asls ol

75-70 5.2 aald) aads®
>40 s ST gl Blis Blagl®
Ll (S Byl o + ol J1 868 La 1 Ramdl e aladl Sught®
B! ! Sugll Ayl
ARSI il ol
LI 1 5aa) Jg¥Y (e )

SO Gl et )

Al
oW psi o)l Blal ey GG 3 e aa® ERY

10Tl S0 & e 3 88l L) L) ol e 80 & o,
3 Slegestl saeg 46 10 a0 35 055 et (1SS 5

56 60 a1 55 0SS et

sl g il e LI e ohadl o (S GV el
sae s w6 10 a1l 5o s 05T et e a2

A6 60 a1 ) 35 0S5 3 Slesast!

10

RS Jes o o)) & ohlas Oany VSU\ At qu.ﬂ\
10| @lesed sae 5 6 10 1)) 558 sue 0,5 et cliab 3l
56 60 a1 ) 5 055 3

10 all) pledll el e neylall O 8L ;\F.s:@bj\ oyed!




ol ) asls ol

75-70 a2l P PPy
340 5.l ST gl Blis Blagl®
iy ol (.S.U\ e It BV ool 348 ies 1 damdl g0 alall Dugl®
8! otbesl! Sugh | At
USSR Al !

gud o AN gV et

10 ) Ll Y
) o L 0SSy e 4 L BLA Ll oy g™ S it
Jorr e 8L oM pgh a2 6 p L3I suecen 5 =Yg LY
56 30 a2l 35 (W o b kel S0 @ Busy
5 beﬁ:’ Sde¢

0 e 0SS et e 20 Bl el 8 clsl GBI el
00 1)l 52 0,5 3 wlesad! sue 5 456 10 1) 55

LAl
s o2y e 20 BLL alal o F sl S et
10| >4 @U1OR>U\S}§>J&&)§S¢¢£@MAU&;§1
AU 00 a1 ) 57 055 3 il gadt

10]%F Dl M @ alall o Bl sl @l e
ke ) e 88 L) Connad




75-70 5.2
340 5.4

ipol ) asls ol

5ol aads®
ST Qb i Lo

Talo¥) WS Bylgn s+ Lkl SULYI Lygls 1 Aol e aladl Sugh®

CRW] otkesd! Qg Aoyl

e OV LYI 2 es U o

dadl i JoWI oy pedl « -

10 S 3l Ly
sl e AL psi @ Ll 5 Bl Al ag oM psi”
5SS sas sty dads Al 556 06T (sl ssle
A Jyod e 120 8Ll ae AN SWI ppedl
10 o) iy g U e il
10113 5 210 alay b E 1,10 NSV [epve]

10

055G 3 Slegadl sae 5 w56 10 1)1 558 s 0,5 et

56 60 1)) sy

Coball G Sl sl @l I el




75-70 sz
540 04

ipol ) asls ol

e ool aad®

ST gl Blis Blagl®

S Bylgn e+ oyl A Aplonis Y1 851 e ¢ ) el g

8ed) oyl Sugll Ayl
. Lzl sedll 4 > ol
slab il g o (Il e aleW) 1 pidls JoWY oy ped) ”
10 ‘ Sles Gttt el o
ek £ ) B iy MBSl S e e i S

gy A=l 5 Glael BBl (et Sy s 524 L3
Sl sae g
101 05sY1 or glst 3 ae slab 8 el UV el
sae 5 &0 10 ) 5 sae 05 et (1,235
25U 00 1) 5 055 3 wile st
5 A Bl & ae iy o & &S Sy e
10 3 Slegastisae 5 130 10 21 35 s 05 22 W SW
56 00 a1 ) 5 0S5
10 - asyball G Shle sl liadl I g g




75-70 3.2
340 5.4

ipol ) asls ol

e il aads®

ST gl Blis Blagl®

Loley! PS.U\ Blge e+ B OBIBY e ¢ dand) 0 alal) SBught*

AW ! Sagl| Al
alindl OIbYI s IR
gLV (A g apedl )
10 V_QM Pler st dwl ¥
o) o BL 055y e 6 Ly WL Ll oy o™ EWRRN] *

10

10

10

Cadeal) S0 E Sy o L o 52 e 50 2T
SSROTKCRNEITE Krgc (VR SRS IEESN e R

sde 0S5 ot AR g @ N ¢ gl S ol
60 =10 57 05T 3 Slegastl sae 5 a6 10 a1l 55
AU

0 10 a0 58 sae 055 g a8 CIEN el
AU 00 i) 576 055 3 wlegatl sus

- osylald G s el agt Y o el




75-70 sazdl
240 5.l

RELEEN RNV TNy

ipol ) asls ol

s a) aad)®

oS gl Blas lagl®

Loley) v&m B)lge o+ ML OBLBY) e 1 Al e aladl Sugl”

8! oty Sugll| il
el ol by 4 > ol
Ao gio 48 puy s 2nll J9¥) e
Al Ll candt
10 Lol

10

10

10

e oMy (Jsolly MY L iy Oy ash

i) s ISl e 0sG @lISS D e 30 Bl e 0555

Sy Aids

I3V 5 aeb 557 e peglall e o) ST Bl SW1 g el

colegaz 3J Bl U & a4 Oy B 350 sliab Al
e g AuleY) bl eMas 8 elsl SN el
05 3 wlesedtl sae 5 6 10 a1 558 sae 055 et

56 60 a1 ) sy

caLa Sl pl casylal) G Sl sl aal J1 g g




75-70 szl

540 04

e dn) ) aad

ST gl Blis Jlagl®

Tl W SUI Byl s+ B BB ool 868 das 1 Aol 0 plall Bugh®

8! Rg\rel Sugll| il
bl 35 e FIN
LY C Al JgW) o ped) ~
EIRRY
10 e Ll

10

10

10

i) BLL 05Ty e 4 Lg BL s Ll os pes®
] AL oMl asiy s 6 CL“';SM ERE 50;-3}\}
30 » a1 58 V) ol kel )G E Sl

Q\)\J.{S sde¢ il

38 3de 055 ot (oS e gl Bgb il G et
56 60 1)) 55 055 3 wlegastl s 5 a6 10 a1 )

A dmy sl dl o E el Gl CI et
3 clesedt sae 5 U 10 a1 ) 3 sue 055 et 550

56 60 a1 s 05

Lol G B sl gt Uy el




75-70 s e deld ) Rad *
340 5.l ST gl Blis Jlagl®

LY S Bylgs s+ M) s pl) Bl 868 A 1 el e plall Bugh®

Bl coled! S
Gl i s Ul
S RTUS NP T
l 3 g
tebony iz o 2k ol B3] iey S 3 S iy Casy

5 e S 4 e 3 Bl pLY UL ol e il 4
3 Slegez suey L6 10 1) 50 05 et ()T

56 60 a1 ) 556 0S5 ekt

h e @ Sl S & led e sl W e el
Slesestl e 5 U 10 1) 55 sue 055 Eutt sl il
56 60 a1 ) 5 05 3

10

348 055 ot laalall 8 ool @ ) (S GBI o e
1060 a=1)i 55 055 3 wlesad! sas 5 U 10 1) 55

gt

10 L obal) G Bhle sl a3 el




