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Abstract

The study aims to determine the extent of the impact of a proposed training
program for muscle strengthening through equipment on the agility element of an
intermediate—class kickboxing athlete. The purpose of this study is to know the extent
of the development of the agility element or vice versa in the sport of kickboxing within
the framework of a proposed training program. Also, the importance of The research
aims to shed light on how to exploit bodybuilding equipment in developing the agility
element and keep up with the developments occurring in this field in order to benefit
more from them in supporting various sports. The research sample also includes 12
athletes who are active in the BMK Academy, Muhammadiyah Municipality, Mascara
Province, and they were chosen intentionally. Tools Tests and statistical methods were
used in the study. The study concluded that the proposed program had a positive
impact on developing the agility component of the kickboxing athlete in the
experimental sample over the control sample. Therefore, it was recommended to rely
more on bodybuilding programs in accordance with the specificity of the sport
practiced and diving into the details of this sport are more in order to develop the
physical aspect of athletes, especially kickboxing, such as developing the agility

element.

Keywords: Training program, kickboxing, muscle strengthening, agility



Résumé

L'étude vise a déterminer I'étendue de l'impact d'un programme d'entrainement
proposé pour le renforcement musculaire grace a I'équipement sur I'élément d'agilité
d'un athléte de kickboxing de classe intermédiaire. Le but de cette étude est de
connaitre I'étendue du développement de I'élément d'agilité ou. Vice versa dans le
sport du kickboxing dans le cadre d'un programme de formation proposé. Aussi,
l'importance de la recherche vise a faire la lumiére sur la fagcon d'exploiter les
equipements de musculation dans le développement de I'élément agilité et a suivre les
développements dans ce domaine afin. Pour en bénéficier davantage en soutenant
divers sports. L'échantillon de recherche comprend également 12 athlétes actifs dans
I'Académie BMK, municipalité de Mohammadia, province de Mascara, et ils ont été
choisis intentionnellement. Outils Des tests et des méthodes statistiques ont été
utilisés dans I'étude. A conclu que le programme proposé avait un impact positif sur le
développement de la composante agilité de I'athléte de kickboxing dans I'échantillon
expérimental par rapport a I'échantillon témoin. Par conséquent, il a été recommandé
de s'appuyer davantage sur des programmes de musculation en fonction de la
spécificité du sport pratiqué et dans lequel on plonge. Les détails de ce sport visent
davantage a développer l'aspect physique des athlétes, notamment le kickboxing,

comme le développement de I'élément agilité.

Mots—clés : Programme d'entrainement, kickboxing, renforcement musculaire,

agilite.
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Statistiques des échantillons appariés

Moyenne N Ecart type Moyenne erreur standard
Paire 1 Sl 12,9150 6 , 70764 ,28889
S 11,3200 6 ,40398 ,16492

A8La,l) & Hlas il (55l Bl o)las! |zl Gyl
B TaeY P S 8 S | (AS | Sda

13,9 13.89 11.05 8 7.44

28 12.96 11.36 8.29 7.64

3,9 11.9 11.3 7.9 6.9 I12.72 12.68 | 7.97 | 7.86

4 5,5 12.77 10.81 8 7.41 13.7 | 13.73 | 8.11 | 8.11

59,8 12.49 11.39 8.5 8 1144 | 1143 | 85 | 8.46

60 13.48 12.01 7.55 7 12.64 | 1259 | 7.7 | 7.73

Statistiques de groupe

Al N Moyenne Ecart type Moyenne erreur standard
ALl @ EERgEN 6 12,9150 , 70764 ,28889
dajla 6 12,5833 , 72041 ,29411
goaadl_g Ao s 6 8,0400 ,32772 ,13379
il 6 8,0733 ,37050 , 15125
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Test des échantillons indépendants
Test de Test t pour égalité des moyennes
Levene sur
I'égalité des
variances

F Sig. t ddi Sig. Différence Différence
(bilatéral) moyenne erreur
standard

PR

K3

Hypothése 111 , 746 ,805 10 ,440 ,33167 ,41226
de
variances
égales
Hypothéese ,805 | 9,997 ,440 ,33167 ,41226
de
variances
inégales
gl Hypothese ,301 ,595 - 10 ,872 -,03333 ,20194

de ,165
variances
égales
Hypothese - 9,853 ,872 -,03333 ,20194

de ,165
variances
inégales

Statistiques de groupe

4=l N  Moyenne  Ecart Moyenne erreur standard
type
Bl o | dwyi 6 | 11,3200 | ,40398 16492
il | 6 12,5633 , /3304 ,29926
gl gl | iwsi | 6| 7,3983 | ,40726 16626
ibls | 6 | 8,0350 ,34830 ,14219
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Test des échantillons indépendants |

Test de Test t pour égalité des moyennes
Levene
sur
I'égalité
des
variances
F Sig t ddl Sig. Différen | Différen Intervalle de
. (bilatér ce ce confiance de la
al) moyenn erreur différence a 95 %
e standar
d Inférie Supéri
ur eur
4Bl o Hypothé | ,44 | 51 - 10 ,005 - ,34170 - -
se de 9 8 3,6 1,2433 2,004 ,48198
varianc 39 3 68
es
égales
Hypothe - 7,7 ,007 - ,34170 - -
se de 3,6 81 1,2433 2,035 ,45149
varianc 39 3 17
es
inégales
A_gud Hypothé | ,00 | ,95 - 10 ,016 -,63667 21877 - -
g se de 4 1 2,9 1,124 ,14921
varianc 10 12
es
égales
Hypothe - 9,7 ,016 -,63667 ,21877 - -
se de 2,9 65 1,125 ,14762
varianc 10 72
es
inégales

Test des échantillons appariés

Différences appariées t ddl Sig.
Moyenne Ecart Moyenne Intervalle de confiance (bilatéral)
type erreur de la différence a 95 %
standard i i
Inférieur Supérieur
Paire AT 1,59500 ,76602 ,31273 , 79111 2,39889 5,100 5 ,004
1 -
S
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Test des échantillons appariés

Différences appariées t ddl Sig.
Moyenne Ecart Moyenne Intervalle de confiance (bilatéral)
type erreur de la différence a 95 %
standard s =
Inférieur Supérieur
Paire S8 ,64167 ,18236 ,07445 ,45029 ,83305 8,619 5 ,000
1 -
s

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne N Ecart type Moyenne erreur standard
Paire 1 AT 8,0400 ,32772 ,13379
R 7,3983 ,40726 ,16626

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne N Ecart type Moyenne erreur standard
Paire 1 AL 12,5833 6 ,72041 ,29411
S 12,5633 6 ,73304 ,29926

Test des échantillons appariés

Différences appariées t ddl Sig.
Moyenne Ecart Moyenne Intervalle de confiance (bilateral)
type erreur de la différence a 95 %
standard Inférieur Supérieur
Paire AN ,02000 ,03225 ,01317 -,01384 ,05384 1,519 5 , 189
1 -

Statistiques des échantillons appariés

G
| ¥

Moyenne N Ecart type Moyenne erreur standard
Paire 1 S 8,0733 6 ,37050 ,15125
e 8,0350 6 ,34830 ,14219
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Test des échantillons appariés

Différences appariées t ddi Sig.
Moyenne Ecart Moyenne Intervalle de confiance de (bilatéral)
type erreur la différence a 95 %
standard Inférieur Supérieur
Paire | -8 ,03833 ,05345 ,02182 -,01776 ,09442 1,757 5 ,139
1 S
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