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Résumé

Notre recherche vise a étudier l'importance des entrainements de musculation dans le
développement et I'amélioration de la force musculaire, ainsi que dans la préparation et la
réhabilitation physique. Il a étéprouvé que ces entrainements sont des moyens efficaces pour
aider les joueuses a augmenter la robustesse, la flexibilité, la force et I'endurance de leur
corps, en plus de prévenir les blessures et de les réhabiliter. A travers cette étude, nous avons
tenté d'explorer la réalité des entrainements de musculation dans les programmes de
préparation physique des equipes et clubs sportifs féminines, et I'impact de ces entrainements
sur la performance des joueuses de football. L’étudiante chercheure a supposé que les
entrainements de musculation jouent un réle important dans I'amélioration des performances
physiques et techniques des joueuses pendant les compétitions, et que le renforcement
musculaire grace a ces entrainements est crucial pour la prévention des blessures sportives et
leur réhabilitation chez les joueuses de football.

La recherche a été divisée en deux parties : la premiére partie est consacrée a I'étude
théorique, tandis que la deuxiéme partie est dédiée a I'étude sur le terrain. En ce qui concerne
la premiére partie, elle est divisée en deux chapitres ; le premier chapitre traite des exigences
de performance en football, tandis que le second chapitre tente de clarifier I'importance des
entrainements de musculation pour les joueuses de football et leur réle dans la prévention et la
réhabilitation des blessures.

Quant a la deuxiéme partie, relative aux procédures de recherche sur le terrain, la chercheuse
a commence par utiliser la méthode descriptive, puis a abordé la sélection de I'échantillon de
recherche, qui comprenait 25 entraineurs de football féminin de la région ouest, actifs dans
différentes compétitions, choisis de maniére aléatoire. Des questionnaires ont été distribués
comme outil de recherche pour évaluer la connaissance de ces entraineurs sur I'importance de
ces entrainements.

Aprés l'analyse statistique, nous sommes parvenus a plusieurs conclusions, dont les
principales sont :

e La négligence de l'utilisation des moyens et des équipements de musculation pour le
développement de la force musculaire dans la préparation physique des joueuses.

e L'absence d'un programme d'entrainement spécialisé en musculation pour les joueuses
de football.

e Le role des entrainements de musculation dans le renforcement musculaire, la
prévention des blessures sportives et leur réhabilitation.

Cette étude a également abouti a plusieurs recommandations, notamment :
e Encourager les entraineurs a se concentrer sur ce type d'entrainement dans la
préparation des joueuses de différentes catégories d'age, a commencer par les jeunes
(U17).
e Effectuer davantage d'études sur I'impact de ces entrainements sur différentes activités
sportives.
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