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Résumeé de la recherche:

Nous en avons discuté dans nos recherches a travers I'étude théorique et pratique dans
I'un de I'aptitude physique la plus importante et de préparer les ¢léments d'une qualité
que la flexibilité , ce qui est essentiel dans la construction d' une base solide pour le
reste des ingrédients en particulier et la forme physique en général. Nous avons
développé notre recherche pour obtenir des réponses aux hypotheses suivantes :

e Est-ce que le programme d'entrainement sportif proposé qui est basé sur la
flexibilit¢ dynamique et fixe et d'intensifier les exercices dans chaque module
relais ( phase d'introduction , principal , finale) a un impact sur le développement
de la flexibilité de prescription lorsque les joueurs de football ?

Grace a ce probleme peut €tre formulé les questions suivantes partielles :

= Est-ce que la facon d'intensifier les programmes de formation des exercices de
flexibilité sont la meilleure recette pour le développement de la flexibilité avec les
joueurs de football ?

= Est-ce que la méthode des exercices de flexibilité dynamiques donnent des
résultats positifs dans le développement de la recette flexible?

= Est-ce que la fagon fixe la flexibilité des exercices donnent des résultats
positifs dans le développement de la recette flexible?

Pour prouver la validité de cette hypothése , nous avons mis sous les échantillons de
microscope par 22 joueurs , divis€ en: le premier témoin a exercer programme de
formation normal, et un échantillon expérimental soumis a un programme de
proposition de formation sportive , tandis que le troisieme groupe était 1'échantillon
exploratoire , utilisé a des fins de tests scientifiques , puis €carté apres, et apres le test
les résultats de 1'étude , nous avons atteint le suivant:

v’ programme de formation sportive batiment proposé sur la base de la flexibilité

dynamique et des exercices statiques et intensifi¢ dans chaque module relais (

phase d'introduction , principal , finale) a un impact sur le développement de la

flexibilité de prescription lorsque des joueurs de football.

v moyen de programmes de formation pour intensifier les exercices de flexibilité

sont la meilleure recette pour le développement de la flexibilité chez les joueurs

de football.

v’ fagon dynamique des exercices de flexibilité donnent des résultats positifs
dans le développement de la flexibilité de la recette.

v’ fagon fixe la flexibilité des exercices donnent des résultats positifs dans le

développement de la recette flexible, mais a un degré moindre .
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