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Exercices Pliométerie : Bondissements verticaux, Bondissements Horizontaux.
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Résumé

I’objectif de la présente étude était de montrer I’impact d’° un programme
d’entrainement proposé pour développer la qualité de la Force-vitesse du membres
inférieurs visant les muscles des jambes chez des jeunes footballeurs &gés de 15 a 16
ans, cette tranche d’age qui représente la catégorie du cadet, ce programme proposé est
basé sur la conception de la méthode d’entrainement Intermittent court court, ainsi que
ce travail vise a connaitre son impact sur le développement de la force explosive du
membres inférieurs et de la vitesse maximale aérobie-VMA ,de sorte que le chercheur a
proposé des hypothéses afin de répondre aux questions poseées dans cette étude ,d’apres
ce que lui arrivé par les études précédentes qui représente le guide théorique pour
enrichir le cote pratique de la recherche, et par utiliser certains outils pour collecter les
données ,parmi eux le chercheur a construit une batterie des tests d’évaluation(pré test,
post test) déroulés sur une échantillon de 30 individus sélectionnés par des criteres de
contrbler les parametres de la variable expérimentale afin d’isoler les variables
parasites , cet échantillon a été divisé par 2 groupes ,I’un c’est le groupe expérimentale
et I’autre c’est le groupe témoin ou du contrdle, en utilisant la méthode de la conception
expérimentale du 2 groupes assimilés, et par suivre les démarches de la méthode
expérimentale dans cette étude, le chercheur a fait traiter les résultats réalisés a la fin
d’étude par I’utilisation des outils statistiques qui conviennent a sa méthodologie de
recherche , aprés il a pu analyser et traduire ces données vers des notions scientifiques,
cela est fait aprées les entrevue avec les hypotheses,donc le chercheur a pu arriver de
sortir avec des conclusions, notamment que le programme d’entrainement proposé avec
la conception de I’Intermittent court court avait une efficacité plus remarquable mieux
que le programme d’entrainement ordinaire dans la réalisation des objectifs visés par
cette étude, ces conclusions qui ont émergé a travers le calcul des différences
significatives entre les moyennes des 2 groupe d’étude, et donc les hypotheses étaient
validées, enfin le chercheur a recommandé la nécessité de planifier cette méthode
d’entrainement, qui se rapproche a la modélisation du football et de la nature des
séquences sollicitées « effort-contre effort »comme exigences dans les compétitions du
foot, ainsi que la planification a base scientifique des programmes d’entrainement pour

divers catégorie des jeunes footballeurs.
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