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Résumé

Dans le cadre de la préparation physique et dans le développement de 1’explosivité,
vous entendez souvent parler de la pliométrie, Dans cette étude je vous en donne la
définition et vous dévoile comment 1’utiliser afin d’améliorer I’explosivité de vos
joueurs.

la pliométrie induit un allongement du muscle (phase excentrique) prealable a un
raccourcissement lors d’une contraction(phase concentrique). On utilise donc un cycle
avec deux composantes au lieu de ne travailler qu’une seule. Cela permet de décupler la
capacité a produire un mouvement plus puissant sur une période tres courte. Elle est la
méthode parfaite d’entrainement sportif pour améliorer I’explosivité et la force vitesse.
Le chercheur posant la question suivante : Quel est I'effet utilisation programme
d’entrainement pliometrie sur la puissance musculaire et améliorer la
performance technique chez les footballeurs? Et pour la répondre le chercheur
Suppose : * L’entrainement pliometrie contribuer a développement la force de vitesse
et la force explosive chez les footballeurs (cadets).

* L’entrainement pliometrie travaille a améliorer de certaines des performances de base
dans le football.

*La pliometrie travaille sur développer les qualités physiques specifiques qui
correspondent avec les performances technique qui augmenter la relation entre eux.

Le but de cette étude est d'identifier L'impact de l'utilisation des exercices pliomertic
pour développement la puissance musculaire et I’amélioration de la performance
sportif chez les footballeurs, Surtout pour déterminer lI'importance du développement
I’¢lémentaire la force et la vitesse dans cette catégorie (15 17ans). Et définir le concept
de puissance musculaire quels inconnu pour beaucoup, et pour identifier la relation
entre les capacités physiques et les compétences techniques dans le football I'étude de
rad raison !

La recherche a été menée sur un échantillon a été choisi de maniére délibérée Compose

de (36) joueurs représenter I'équipes chabab riadhi thameur CRT (18 joueur) comme
officier de I'échantillon et mouloudia chaabia bouira MCB (18 joueur) échantillon
expérimental au niveau de la Ligue régionale de football avec utilisation des tests
tribaux et dimensionnelles Aprés I'application d'un programme de formation .

Et aprés le traitement statistique le chercheur a constaté que 1’entrainement pliometrie
avoir un role positif dans le développement de la force musculaire et développement
Certains des habiletés motrices de base dans le football aussi bien que la meilleure
facon de se déplacer a travers le développement de la hauteur et contréle de la vitesse.



