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Résumé
Titre de la recherche: étude comparative de l'effet des exercices
d'étirement et de I'entrainement pliométrique sur le développement de la
puissance explosive chez les footballeurs de moins de 17 ans.

L'étude vise a étudier l'effet de I'entrainement pliométrique et des
exercices d'étirement sur I'amélioration de la force des joueurs de football
de moins de 17 ans et a s'assurer qu'il existe des différences
statistiquement significatives entre les deux groupes.

L'étude vise également a comparer l'effet de I'étirement et de
I'entrainement pliométrique sur le développement de la force des joueurs
de football de moins de 17 ans et a s'assurer qu'il existe des différences
statistiguement significatives dans l'intérét de I'échantillon expérimental
par rapport a I'échantillon témoin.

Le but de I'étude est que I'entrainement pliométrique et les exercices
d'étirement ont un effet positif sur I'amélioration de la force des joueurs
de football de moins de 17 ans, et qu'il existe donc des différences
positives pour les deux groupes entre les pré et post tests.

L'étude a été menée sur un échantillon de joueurs de Tale'aa Shabab
Fateh (16-17 ans).L'étudiant a sélectionné au hasard (20) joueurs parmi
le groupe des jeunes et parmi (45) joueurs qui représentent la
communauté de recherche, soit 44,44%. Des joueurs de I'équipe des

petits.



Quant a l'outil utilisé, il s'appuyait sur des références étrangeres,
notamment l'arabe, le test (saut vertical), ainsi que sur certaines unités
de formation.

Parmi les conclusions les plus importantes: qu'il y avait des différences
statistiquement significatives entre les prés et post tests en faveur du
groupe pliometrie par rapport au groupe étirement travers ces résultats,
I'importance de l'entrainement pliométrique et des exercices d'étirement a
été confirmée dans I'amélioration de la force.

Par conséquent, apres cette étude, je suggére aux entraineurs
d’accorder une grande importance a I'entrainement de la pliométrie,
quant aux exercices d'étirement, ils ne doivent pas étre négligés vu le
réle trés important qu’ils ont dans I'amélioration de certaines

caractéristiques physiques comme la force.



Abstract

Research title: A comparative study of the effect of stretching exercises
and plyometric training on the development of explosive power among
soccer players less than 17 years old.

The study aims to investigate the effect of plyometric training and
stretching exercises in improving strength for football players under 17
years of age and to ensure that there are statistically significant
differences in the interest of the experimental sample versus the control
sample.

The study also aims to compare the effect of stretching exercises and
plyometric training on the strength development of football players under
17 years of age and to ensure that there are statistically significant
differences in the interest of the experimental sample versus the control
sample.

The purpose of the study is that the plyometric training and stretching
exercises have a positive effect in improving the strength of football
players for less than 17 years, and thus there are positive differences for
the experimental sample between the pre and post tests compared to the
control sample.

The study was conducted on a sample of players who are the players of
the Talaa Youth Fateh Team (16-17 years). The student selected (20)
players randomly from the youth group and out of (45) players who
represent the research community, i.e. 44.44%. Of the cubs' team

players.



As for the tool used, it was used and relied on foreign references and
sources, especially Arabic, the (vertical jump) test, as well as some
training units.

Among the most important conclusions: that there were statistically
significant differences between the pre and post tests in favor of the
experimental sample versus the control sample. Through these results,
the importance of plyometric training and stretching exercises was
confirmed in improving strength.

Therefore, after this study, | suggest that the trainers give great
importance to the plyometric training, as stretching exercises should not
be forgotten and neglected due to their huge important role in improving
some physical characteristics such as strength because a large

proportion of trainers neglect the importance of this type of training.
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