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Résumé message:

Représente I'objet de recherches pour connaitre I'effet des exercices d'allongement dans le
développement de la puissance et de la souplesse des femmes ( 19-30 ans )

Faire des exercices role de prolongement dans le développement de I'énergie chez les femmes
(19-30 ans) ?

Faire des exercices role de prolongement dans le développement de la flexibilité chez les
femmes (19-30 ans) ?

Y at-il une différence statistiquement significative entre pré-test et post-test ?

Pour atteindre cet objectif suppose étudiant chercheur trois hypotheses arriva le premier au
réle positif des exercices de prolongation dans le développement de I'énergie , et le second
que le réle des exercices de prolongation dans le développement de la flexibilité et de la
troisieme hypothese montre qu'il existe des différences significatives entre pré-test et post-test
en faveur de ce dernier .

Pour atteindre Faits sujet a eté I'utilisation d'un programme de meilleure approche
expérimentale pour concevoir échantillon expérimental et celui ou ils appliquaient différents
tests ( Sargent , Schober , large saut de stabilité ) .

L'étude a été appliquée a un échantillon de 08 femmes parmi les 16 femmes aérobic Tamar
ont été choisis de maniére intentionnelle entre les &ges compris entre 19-30 ans et est
I'échantillon expérimental mené par les tests , qui représentent 50 pour cent de la recherche
initiale de la communauté , mais la stabilité des résultats des tests ont été repris pour la
deuxieéme fois apres trois jours .

Il a également été la collecte d'informations et de données et étudié statistiguement en utilisant
la loi t de Student. Recherche et réalisé un certain nombre de résultats que les exercices plus
important prolongement de la jouer un réle positif dans le développement de la puissance et la
flexibilité des femmes ( 19-30 ans )

Pour ce chercheur étudiant a présenté des propositions qui prolongation conseillé d'utiliser des
exercices pour développer la force et la souplesse , ainsi que la recherche comparative entre
les exercices prolongation et le reste des moyens de développer la force et la flexibilité , tels
que les appareils électroniques muscle relais et la souplesse des articulations .

* Mots-clés: " Exercices prolongation "'~ ** pouvoir - " flexibilité """ Femme . "'



Summary message :

Represents the subject of research to know the effect of lengthening exercises in the
development of the power and flexibility of women ( 19-30 years )

Do exercises prolongation role in the development of power among women ( 19-30 years ) ?

Do exercises prolongation role in the development of flexibility among women ( 19-30 years )
?

Is there a statistically significant difference between pretest and posttest ?

To achieve this objective assumed student researcher three hypotheses came first to the
exercises prolongation positive role in the development of power , and the second that the
exercises prolongation role in the development of flexibility and the third hypothesis shows
that there are significant differences between pretest and posttest in favor of the latter.

To reach Facts topic has been the use of a curriculum best experimental approach to design
experimental sample and one where they were applying different tests ( Sargent, Schober ,
broad jump of stability ) .

The study was applied to a sample of 08 women among the 16 women Tamar aerobics were
selected in a manner intentionally between the ages between 19-30 years old and is the
experimental sample conducted by the tests , which represent 50 percent of the community 's
original search , but the stability of the test results have been replicated for the second time
after three days .

It also has been gathering information and data and studied statistically using Student's t law .
Search and achieved a number of results that the most important exercises prolongation play a
positive role in the development of the power and flexibility of women ( 19-30 years )

For this student researcher presented some proposals that prolongation advised to use
exercises to develop strength and flexibility , as well as comparative research between
exercises prolongation and the rest of the means of developing strength and flexibility , such
as electronic devices Relay muscle and joint flexibility .

* Keywords : " exercises prolongation ' - ** power ™ - ** flexibility " - ** Woman.""












