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Résumé de recherche
Cette recherche est:

Effet de I'entrainement pliométric a la force distinctive et d'accélérer certaines
compétences de base dans le football.

I'importance du sujet dans la détection de traces de formation pliométric en vigueur
aussi rapidement que je ai footballeurs distinctifs de la classe moyenne
Et la divulgation de l'impact de la formation pliométric dans certaines compétences de
base.

Chercheur échelle a été utilisée: les tests. Et I'échantillon de recherche comprenait 28
joueurs de club de sour el ghozlane la classe moyenne

Le chercheur a utilisé la méthode expérimentale en fonction de la nature du sujet de
I'étude du probléme principal.

Formation pliométric affecte effectivement la force distinctive et d'accélérer certaines
compétences de base dans le football quand les joueurs la classe moyenne
Supposons qu'un chercheur et plusieurs hypothéses Parmi ces hypothéses de principe
général: la formation pliométric affecte effectivement la force distinctive et d'accélérer
certaines compétences de base dans le football quand les joueurs la classe moyenne.
Il a été sélectionné échantillon de cerfs cloéture équipe la classe moyenne dans la
saison 2014/2015.

Les résultats obtenus:

Les études théoriques ont montré que I'utilisation de la formation pliométric conduire a
de meilleurs résultats,

Et ceci est le moment approprié pour travailler sur le développement de la force
musculaire tout de divers types comme la phase optimale dans laquelle se développe
la force musculaire. Dans ce groupe d'age aussi atteindre la vitesse de la viabilité de
la mesure de son, ou l'augmentation de la capacité de l'organisme a accepter de
nouveaux et divers mouvements en termes de difficulté et de vitesse, et d'atteindre le
maximum d'amélioration dans les années d'adolescence, puis rester au méme niveau
jusqu'a l'age de trente ans et puis commencer a décliner.

il est d'améliorer la vitesse de la longueur de la foulée et la force en développant des

jambes et des main.



Suggestions et recommandations:

— Exercices utilisation pliométric développer des compétences de base dans le
football.

— La nécessité d'utiliser différentes méthodes de formation pliométric et ne pas
compter sur une seule méthode.

— Mener des études similaires dans d'autres sports et les différents niveaux d'age.

— Pour obtenir les meilleurs résultats des exercices pliométric doit les employer d'une
maniere de servir la direction du mouvement de la compétition

— Lorsque vous utilisez les exercices pliométric doit ramasser des exercices qui

correspondent a la motricité de compétences.
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