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The Abstract:

Title of the Study:
The Effect of a Plyometric Training Program on Improving Lower Limb Explosive Power and

Spiking Skill in Junior Female Volleyball Players.

This study aimed to investigate the effect of plyometric training on enhancing the explosive
power of the lower limbs and the spiking skill in junior female volleyball players, and to
determine whether there are statistically significant differences in favor of the experimental
group compared to the control group. The study population consisted of nine teams from the
Wilaya of Oran regional volleyball league. The sample was selected from the Olympic El
Karma Sports Club team, comprising junior female players aged 13 to 15 years. The total
sample included 15 players, divided as follows: 5 for the exploratory experiment, 5 in the

control group, and 5 in the experimental group.

As for the tools used, the study employed physical tests (standing vertical jump and

standing broad jump) and skill-based tests (spike performance test and spike accuracy
test).




Résumé :

Titre de I'étude :

L'effet d'un programme d'entrainement pliométrique sur I'amélioration de la puissance explosive
des membres inférieurs et de la compétence du smash chez les joueuses de volleyball de la
catégorie minime.

Cette étude vise a évaluer l'effet de I'entrainement pliométrique sur I'amélioration de la puissance
explosive des membres inférieurs et de la compétence du smash chez les jeunes joueuses de
volleyball, ainsi qu'a vérifier I'existence de différences statistiquement significatives en faveur du

groupe expérimental par rapport au groupe témoin.

La population de I’étude est composée de neuf équipes affiliées a la ligue régionale de la wilaya
d’Oran. L’échantillon a été sélectionné au sein de I’équipe du club sportif Olympique El Karma,
comprenant des joueuses agées de 13 a 15 ans. L’échantillon total comprenait 15 joueuses,

réparties comme suit : 5 pour I’expérimentation exploratoire, 5 dans le groupe témoin, et 5 dans

le groupe expérimental.

Les outils utilisés incluaient des tests physiques (saut vertical a partir de la position debout, saut

en longueur a partir de la position debout) et des tests techniques (test de smash et test de
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e Mhiuy) dial) Jailad

dskll | GOl | o) | il illly an) adM
a1.57 | 44kg | 14 | A N b 1
a1.59 | 40kg | 14 | A SisS Bra 2
21.57 | 45kg | 14 | & Aulen g 3
a1.61 | 42kg | 13 | A La e 4
a1.60 | 46kg | 14 | A Jud sle 5
dskll | Qi) | omdl | aiad) ill) gani) ad)l)
21.58 | 53kg | 15 | A Byal jaal 1
1.57 | 52kg | 15 | A Bl saue 2
a1.60 | 61kg | 15 | A Jud dlas 3
1.63 | 49kg | 13 | A Ml gl 4
a1.56 | 47kg | 13 | A O a2l s 5
daslall dial) (allad
dshll | Qo) | omdl | uiad ill| gansy) Al
a1.60 | 50kg | 15 | /A N1 Jhigalas 1
a1.47 | 39kg | 13 | A aia hgalas 2
a1.65 | 47kg | 15 | A s slaga 3
al.57 | 42kg | 13 | /A Ssd gl (s 4
al.52 | 45kg | 14 | A s alle 5




Gaadl L) pailad

Aoty dial)

2025/02/21 a3

rAldl) Ly

A8y uld LSS | Galadl qual) JLas) | anal) Gligh LA | (gagand) gl LA | a3
dgaludl il <l e <l e
8/20 8/15 a1.51 21 1
5/20 715 21.56 25 2
7/20 7/15 a1.52 27 3
8/20 6/15 .1.60 ai31 4
10/20 9/15 a1.58 ani29 5
dla,lal) dial)
2025/04/05 a5:
qupal) 483 LAY | Galad) qupall LR | Ganal) gl JLAA) | gagead) gl JLER) | AR
galudl <Ll Cra AT |
9/20 8/15 a1.56 a2 7 1
8/20 715 a1.43 226 2
10/20 8/15 a1.61 25 3
7/20 9/15 a1.52 229 4
8/20 715 1.55 WY 5




Ayl dial)

2025/04/05 ass

qupall 483 L) | Galad) quall LIS | Gaual) gl LA | gagand) gl JLEA) | a8
caludl <l e <l e
8/20 10/15 a1.55 28 1
9/20 9/15 1.52 26 2
6/20 8/15 1.59 ai32 3
7/20 8/15 1.60 230 4
6/20 9/15 1.51 a25 5
L) i Laay)
due Uiy Al
2025/02/28 52
quall 4Ba JLEs) | Galad) Gl JLES) | Ganal) gl LSS | gagaad) gl JLas) | a3
caaludl <l e Gl e
9/20 10/15 a1.53 pni22 1
7/20 9/15 21.59 27 2
9/20 8/15 a1.55 WY 3
7/20 9/15 21.62 ai33 4




10/20 9/15 .1.62 a3l 5
daylal) disl)
2025/05/10 s
qupall 483 L) | Galad) quuall SR | Gauad) gl LA | gagaad) gl LIS | AR
caludl <Ll Cra Ll pa
6/20 7/15 .1.58 25 1
5/20 6/15 21.45 28 2
7/20 8/15 .1.58 25 3
7/20 6/15 21.50 226 4
6/20 7/15 a1.57 ai30 5
Ay pail) dial)
2025/05/10 s
qupal) 483 L) | Galad) qudal) LSS | Qauel) Gl LSS | eagend) gl LIS | aB )
aaludl <Ll Cra Ll e
13/20 12/15 21.59 ai30 1
1120 11/15 a1.57 w32 2
12/20 10/15 a1.61 ai33 3




11/20 12/15 21.61 s34 4
10/20 9/15 a1.59 230 5
Statistiques de groupe
Moyenne erreur
Al N Moyenne  Ecart type standard
il e 5 28,2000 2,86356 1,28062
il 5 26,8000 1,48324 ,66332
ol Gl Ao 5 1,5540 ,04037 ,01806
il 5 1,5340 ,06656 ,02977
Galull oyl A i 5 8,8000 ,83666 ,37417
il 5 7,8000 ,83666 ,37417
Galadl ol J8 WlE A as 5 7,2000 1,30384 ,58310
Adala 5 8,4000 1,14018 ,50990
Test des échantillons indépendants
Test de Levene sur
I'égalité des variances Test t pour égalité des moyennes
Intervalle de
Différen  confiance de la
Sig. ce différence a 95 %
(bilatéral Différence  erreur Supéri
F Sig. t ddl ) moyenne standard Inférieur  eur
Caia b Hypothése de 2,594 ,146 971 8 ,360 1,40000 1,44222 -1,92577 4,
variances
égales
Hypothése de 971 6,002 ,369 1,40000 1,44222 -2,12867 4,9286
variances 7
inégales
ol Hypothése de ,537 ,485 574 8 ,581 ,02000 ,03481 -,06028 ,10028
variances
égales
Hypothése de 574 6,593 ,585 ,02000 ,03481 -,06336 ,10336

variances

inégales



Galull oyl Hypothése de ,000 1,000 1,890 8 ,095 1,00000 52915 -,22022 2,2202
variances 2
égales
Hypothese de 1,890 8,000 ,095 1,00000 52915 -,22022 2,2202
variances 2
inégales

cpall 38 odd  Hypothése de ,188 ,676 -1,549 8 , 160  -1,20000 /7460 -2,98622 ,58622

Gkl variances
égales
Hypothése de -1,549 7,860 , 161 -1,20000 , 77460 -2,99177 59177
variances
inégales

Statistiques de groupe

Moyenne erreur

Al N Moyenne  Ecart type standard
Sl A 5 31,8000 1,78885 ,80000
il 5 26,8000 2,16795 ,96954
ol Gl A s 5 1,6940 ,01673 ,00748
iala 5 1,5360 ,05857 ,02619
Galudl Gyl L as 5 10,8000 1,30384 ,58310
il 5 6,8000 ,83666 ,37417
Galull ol A8 (WlE Ay jas 5 11,4000 1,14018 ,50990
Adala 5 6,2000 ,83666 ,37417

Test des échantillons indépendants

Test de Levene

sur I'égalité des

variances Test t pour égalité des moyennes
Différence  Intervalle de confiance de
Sig. Différence erreur la différence a 95 %
F Sig. t ddl  (bilatéral) moyenne standard Inférieur Supérieur
Coia b Hypothése de 357 ,567 3,978 8 ,004 5,00000 1,25698 2,10140 7,89860
variances égales
Hypothése de 3,978 7,722 ,004 5,00000 1,25698  2,08311 7,91689
variances inégales
o=l il Hypothéese de 12,263 ,008 5,800 8 ,000 ,15800 ,02724 ,09519 ,22081
variances égales
Hypothese de 5,800 4,649 ,003 ,15800 ,02724 ,08636 ,22964
variances inégales
Gkl oyl Hypothese de 1,493 257 5774 8 ,000 4,00000 ,69282 2,40235 5,59765

variances égales



Hypothese de 5,774 6,817 ,001 4,00000 ,69282 2,35276 5,64724

variances inégales

»all 48 8 Hypothése de ,554 478 8,222 8 ,000 5,20000 ,63246  3,74155 6,65845
Galdl o variances égales
Hypothése de 8,222 7,339 ,000 5,20000 ,63246  3,71839 6,68161
variances inégales
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 S 28,2000 5 2,86356 1,28062
S 31,8000 5 1,78885 ,80000
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire1 =& A8 5 ,693 ,194
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de la Sig.
Ecart Moyenne erreur différence a 95 % (bilatér
Moyenne type standard Inférieur Supérieur t ddl al)
Paire 1 - Gl8 -3,60000 2,07364 ,92736 -6,17477 -1,02523 -3,882 4 ,018

(5

Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 AT 1,5540 5 ,04037 ,01806
(5% 1,6940 5 ,01673 ,00748

Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.

Pairel g»& 8 5 ,859 ,063

Test des échantillons appariés
Différences appariées t ddl Sig.



Intervalle de confiance de la (bilatéral)
Moyenne différence a 95 %
Moyenne Ecart type  erreur standard Inférieur Supérieur
Paire 1 S - B -,14000 ,02739 ,01225 -,17400 -,10600 -11,431 4 ,000
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire1 8 8,8000 5 ,83666 ,37417
S 10,8000 5 1,30384 ,58310
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 g & 5 ,183 , 768
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance
Moyenne erreur  de la différence & 95 %
Moyenne Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl  Sig. (bilatéral)
Paire 1 - 8 -2,00000 1,41421 ,63246  -3,75598 -,24402 -3,162 4 ,034
S
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Pairel 7,2000 5 1,30384 ,58310
S 11,4000 5 1,14018 ,50990
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire1 =& Js8 5 ,269 ,662
Test des échantillons appariés
Différences appariées ddl Sig.



Intervalle de confiance de la

(bilatéral)
Moyenne erreur différence a 95 %
Moyenne Ecart type standard Inférieur Supérieur
Paire 1 -G8 -4,20000  1,48324 ,66332 -6,04169 -2,35831  -6,332 4 ,003
S
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire1 8 26,8000 5 1,48324 ,66332
S 26,8000 5 2,16795 ,96954
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 g & 5 ,062 ,921
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance
erreur de la différence a 95 %
Moyenne  Ecart type standard Inférieur Supérieur t Ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 S - B ,00000 2,54951 1,14018  -3,16563 3,16563 ,000 4 1,000

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur
Moyenne N

Ecart type standard
Paire 1 AT 1,5340 5 ,06656 ,02977
(52 1,5360 5 ,05857 ,02619

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation Sig.
Paire1 =& Js8 5

,929 ,023




Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de la

Ecart erreur différence & 95 %
Moyenne type standard Inférieur Supérieur

Sig.
Ddl  (bilatéral)

Paire 1 S - A -,00200  ,02490 ,01114 -,03292 ,02892

4 ,866

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
Pairel 8 7,8000 5 ,83666 ,37417
(53 6,8000 5 ,83666 ,37417

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation Sig.
Pairel & 8 5 -,071 ,909

Test des échantillons appariés

Différences appariées

Moyenne Intervalle de confiance de

Ecart erreur la différence & 95 %
Moyenne type standard Inférieur Supérieur t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 - S8 1,00000 1,22474 54772 -,52072 2,52072 1,82 ,142
g 6
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Pairel 8,4000 5 1,14018 ,50990
g 6,2000 5 ,83666 37417

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation Sig.
Paire 1 & 8 5 ,157 ,801




Test des échantillons appariés

Différences appariées

Moyenne Intervalle de confiance de la
Moyen Ecart erreur différence a 95 %
ne type standard Inférieur Supérieur t ddl  Sig. (bilatéral)
Pai (- 18 2,2000 1,3038 ,58310 ,58107 3,81893 3,773 4 ,020
re 0 4
1
Statistiques de groupe
Moyenne erreur
Al N Moyenne  Ecart type standard
Ol A s 5 14,2000 1,09545 ,48990
s 5 14,0000 1,00000 44721
Jshall Ao 5 1,5880 ,02775 ,01241
il 5 1,5620 ,06979 ,03121
o8 Ao gl 5 52,4000 5,36656 2,40000
il 5 44,6000 4,27785 1,91311
Test des échantillons indépendants
Test de
Levene
sur
I'égalité
des
variances Test t pour égalité des moyennes
Intervalle de confiance
Différence de la différence a 95 %
Sig Sig. Différence erreur Supérieu
F t ddl (bilatéral) moyenne standard Inférieur r
Ol Hypothése de ,516 ,49 ,302 8 J71 ,20000 ,66332 -1,32963 1,72963
variances 3
égales
Hypothese de ,302 7,934 771 ,20000 ,66332 -1,33183 1,73183
variances
inégales
Jshll Hypothese de 3,49 ,09 74 8 461 ,02600 ,03359 -,05145  ,10345
variances 3 9

égales



Hypothese de J74 5234 472 ,02600 ,03359 -,05919 , 11119
variances
inégales

oS Hypothese de ,048 ,83 2,541 8 ,035 7,380000 3,06920 72241 14,8775
variances 2 9
égales
Hypothése de 2,541 7,621 ,036 7,80000  3,06920 ,66071 14,9392
variances 9
inégales

Statistiques descriptives

Moyenne Ecart type N
test 26,6000 3,84708 5
retest 28,0000 4,24264 5
Corrélations
test retest
test Corrélation de Pearson 1 980"
Sig. (bilatérale) ,003
N 5 5
retest  Corrélation de Pearson 980" 1
Sig. (bilatérale) ,003
N 5 5

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

Statistiques descriptives

Moyenne Ecart type N
test 1,5540 ,03847
retest 1,5820 ,04087
Corrélations
test retest

test Corrélation de Pearson 1 980"

Sig. (bilatérale) ,003

N 5 5
retest  Corrélation de Pearson ,980" 1

Sig. (bilatérale) ,003



N 5 5

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

Statistiques descriptives

Moyenne Ecart type N
test 7,4000 1,14018 5
retest 8,4000 ,54772 5

Corrélations

test retest
test Corrélation de Pearson 1 881"
Sig. (bilatérale) ,049
N 5 5
retest  Corrélation de Pearson 881" 1
Sig. (bilatérale) ,049
N 5 5

*, La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral).

Statistiques descriptives

Moyenne  Ecart type N
test 7,6000 1,81659 5
retest 8,0000 1,87083 5

Corrélations

test retest
test Corrélation de Pearson 1 956
Sig. (bilatérale) ,011
N 5 5
retest Corrélation de Pearson ,956* 1
Sig. (bilatérale) ,011
N 5 5

*, La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral).
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