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Résumé

I’apport des exercices d’entrainement Pliométrique pour
développer la force vitesse chez les lutteuses en senior

L’objectif de notre €tude est de proposer développer la force vitesse
des lutteuses en seniors par des exercices Pliométrique. Une batterie
de test €tait mises en ceuvre en pré et en post experience avec un
groupe expérimental et un groupe d’observation. Nos mesures visaient
les groupes musculaires des membres supérieurs (lancer de médecine
Ball), ’abdomen (changement posturale vif) et les membres inferieurs
(saut transversal). La population était composée de 12 lutteuses dont
04 pour I’étude prospective et 08 pour 1’étude expérimentale.

Les résultats du t test ont révélé une différence significative en faveur
du groupe expérimental sur la FV avec effet de I’entrainement ce qui
cautionne I’importance de [I’entrainement Pliométrique sur le
développement de la FV chez les lutteuses seniors.

Mots clé : exercices Pliométrique, force vitesse (FV), lutte
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