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Abstract

This research aims to design a training program using Plyometric training for
volleyball players the Republic of Yemen and the study of its impact on the
physical variables (characteristic strength fast - explosive power) to the
muscles of the two men for volleyball players. The researcher assumed to have
a statistically significant differences between the averages of tribal and
dimensional measurements in the distinctive force variables speed and
explosive power in favor of averages dimensional measurements of the
volleyball players. After selecting the original community of the study, which
represents a first-class players for the club Al Ahli in Hodeidah Governorate
and strong 12-man squad and given the nature of the experimental approach
used was selected sample Find the way intentional. The researcher conducting
homogeneity among respondents in key variables (age, height, weight, age
training) and determine the most appropriate physical tests and the duration of
the training program and the number of training units per week and time of the
training unit. It has been reached and there are significant differences between
the two measurements pre and post experimental group research sample in
physical tests of the explosive force of the muscles of the two men for the
benefit of telemetric.

Key words: training Plyometric - the explosive force of the muscles of the legs
- for volleyball players

Résumé

Cetterecherche vise a concevoir un programme de formation enutilisant la
formation Plyometric pour les joueurs de volley-ball de la République du
Yémen et I'¢tude de son impact sur les variables physiques (résistance
caractéristiquerapide - puissance explosive) aux muscles des deuxhommes pour
les joueurs de volley-ball.

Le chercheursupposéavoirunedifférencestatistiquementsignificative entre les
moyennes des mesuresdimensionnelles et tribauxdans les variables de force
distinctive vitesse et la puissance explosive enfaveur des moyennes des
mesuresdimensionnelles des joueurs de volley-ball. Apres avoirsélectionné la
communautéd'origine de 1'étude, ce qui représente un des joueurs de premicre
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classe pour le club Al Ahli a Hodeidah Gouvernorat et équipe forte de 12
hommes et comptetenu de la nature de la démarcheexpérimentaleutilisée a
¢téchoisiéchantillonTrouvez la faconintentionnelle. Le
chercheurmenerhomogénéitéparmi les répondantsdans les principales variables
(age, taille, poids, formation d'age) et de déterminer les tests physiques les plus
appropriés et la durée du programme de formation et le nombred'unités de
formation par semaine et I'heure de 1'unit¢ de formation. Il a étéatteint et ilya
des  différencessignificatives entre les deuxmesurespré et  post
expérimentaleéchantillon de recherche de groupedans les tests physiques de la
force explosive des muscles des deuxhommes pour le bénéfice des
télémétrique.

Mots clés: formation Plyometric - la force explosive des muscles des jambes -
pour les joueurs de volley-ball
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