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Résumé de I’étude :

L’entrainement sportif se base désormais sur des principes scientifiques
ce qui permet la manifestation des méthodes et des stratégies récentes
comme 1’entrainement pliométrique qui englobe différents exercices de
saut. Il s’est propagé chez les entraineurs et les spécialistes montrant son
efficacité a ’égard d’autres méthodes d’entrainement. Son objectif est de
progresser la puissance explosive qui demande I’extériorisation d’une
grande force en un laps de temps. Cette caractéristique est relative aux
compétences des joueurs du handball en ce qui concerne son attachement
aux compétences de I’attaque et de la défense dont la compétence du saut.
Les deux chercheurs optent pour la méthode de I’entrainement
pliométrique afin de connaitre I’efficacité de ce genre d’entrainement
dans la perfection de la puissance explosive et la compétence de tir via le
saut chez les joueurs du handball. L’échantillon expérimental touche 10
joueurs et I’échantillon exploratoire touche 5 joueurs du club « Rajaa » de
Sidi Ali alors que L’échantillon du contréle englobe 10 joueurs du club
« sarii eryadi » Mostaganem pour les moins de 17 ans en adoptant la
meéthode expérimentale . L’analyse avec le programme SPSS donne des
résultats montrant la présence des différences significatives entre les
échantillons de controle et les échantillons expérimentaux, et que
L’entrainement pliométrique avait un impact positif sur L’amelioration de
la puissance explosive et des compétences de tir lors du saut chez les

joueurs de handball.



Mots clés
-Entrainement pliométrique
-Puissance explosive

-Compétence de tir
Research Summary :

Sports training was based on scientific foundations and principles, which
allowed the emergence of many modern training methods , including the
pylometric training method, which is very popular among coaches and
specialists, which includes various jumping exercises. Justifying its
effectiveness compared to other training methods, it aims to develop
explosive power that produces great force in a short time, as this
characteristic is considered one of the basic requirements of handball
players due to of its connection with many offensive and defensive skKills,
the most important is the skill of shooting from the jump, and from this
the importance of training becomes clear to us in the development of
explosive power, which is linked to many handball skills. This is why the
two researchers moved forward with the use of a training program. use
the plyometric training method to determine the effectiveness of this type
of training in improving explosive power and the ability to shoot from a
jump for handball players. The study focused on the population of
handball players in the under-17 category, 10 players for the experimental
sample, 05 players for the exploratory sample of the Raja Sidi Ali Club,
and 10 players for the control sample of the Club sportsman Sariea from
Mostaganem. The experimental approach was used depending on the

subject of the study, and after processing the study using the SPSS



program, the results revealed the presence of statistically significant
differences between the two samples of the control study and
experimental, and that plyometric training had a positive effect. impact on

improving explosive power and jump shooting skill in handball players.
Key words :

-Blyometric training.

-Explosive force.

-Aiming skill
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