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Le résumé de Recherche :

La force musculaire est un caractéristique imporant parmis d’autres caractéristiques physigues, dont
le handballeur en a besoin comme la détente, la crauté et la puissance explosive, elle supporte les
compétences de jeu défensives et offensives, ce dernier (la puissance explosive) est un éléement
fondamental au « Handball », car les joueurs auront besoin d'applications de leurs compétences et
notament celles qui dépendent de la force maximale dans une période courtg, donc il est nécceésaire
de développer cet élement, parcequ’il a un impact positif sur les compétences (cibler en sautant),
Alors le rechercheur a utilisé une techniques d’entrainement bléometrigue comme un moyen le plus
influent dont elle contient des différentes types d’exercices du saut, elle est une technique moderne
utiliser pour améliorer la puissance explosive. Ainsi, I'importance du recherche se base sur la relation
des capacités et des performances au handball, donc il est nécéssaire de trouver une technique afin
de développer les caractéristiques physiques, et la meilleur technique moderne est la techniques
d’entrainement bléométriques.

L'objectif du rechercher est d’organiser un programme et connaitre ses impatcs en utilisant Ia
technique d’entrainement bléomitrique pour améliorer la puissance explosive spécialement pour
cibler.

L'imposition de recherche se trouve dans les différences moraux entre les résultats des tests d’avant
et d’apres de deux exemples de controles et expérimentales dans tous les tests qui ont éteé faits et
ces satistiques concernent le groupe « expérimentale » pour le test « apres », et ce programme
d’entrainement (bléomitrique) mene aux déveleppoment de la puissance explosive du saut a la
stabilité de la haut mieux que developper la puissance explosives des peids du saut au movement
vers l'avant.

Le probleme de ce recherche se caractérise au tentative d’utiliser des exercices bléométriques avec
des groupes de joueurs du handball classe « jenior » et connaitre I'impact de ces exercices sur le
developpement de la capacité explosives des pieds, ainsi sur le developpement de cibler en sautant .

La recherche a couvert sur 'equipe Du handball de Ain tedeles classe « jenior » et I'equipe de Ain
bodinar, et le nombre de joueur était 24, et 20 joueurs ont été choisis, et le reste des joueurs etaient
des gardiens de chague équipe, et cela fait 10 joueurs dans chaque équipe, alors le nombre
d’exemples de recherche est 20 joueurs qui représentent 83% d’invidus dans la recherche, Et le
programme d’entrainement proposé a ete appliqué dans la salle du sport « Hamiti Lahcen » a Ain
tedeles, et le programme a duré 7 semaines, avec deux séances dans chaque semaine, et la durée de
la séance était 35 minutes.

Le chercheur du programme éxpérimentale a été utilise, etil a préparé quelques tests particuliés de
la recherche et elles ont été montré aux groupes d'entraineurs et experts, ils etaient d’accord pour
réaliser I'objectif du test.

Aprés I'application du programme entierement, les resultats des tests ont été récueillis et les traiter
statiquement en discutant scientifiquement pour atteindre le but de la recherche.

Et le chercheur a fait certaines conclusions parmis lesquelles :



Ce programme d’entrainement proposé (bléométrique) a mené au developpement la puissance
explosive des pieds du saut a la stabilite de la haut mieux que le developpement de la puissance
explosives des pieds du saut au movement vers I'avant.

Uexsistance de la différance de statistiques entres les tests de « avant » et « apres » de groupe
« éxpérimentale » et pour les test « apres » a tous les tests ceux qui ont été faits soit des tests
physiques ou compétentiel.

Uexsistance de la différance statiquement de’morale entre les échantillons de recherche de

« contrdle » et « épérimentale » dans les deux tests de « avant » et « aprés », et pour les tests d’
« aprés », les statistiques font partie de groupe « éxpérimentale » ol le programme
d’entrainement proposé a été appligue.

Et le chercheur a donnés quelques conseils, parmis lesquels :

-l faut prendre des précautions et des préparations afin de protéger les jeunes des blessures
pendant 'entrainement bléometrigues.

_La nécéssité de prendre en consédiration I'entrainement de la puissance explosive spécialement
pour les compténces fondamentaux chez les joueurs du handball en utilisant bléométrique afin
d’améliorer leurs puissances généraux.



