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Résumé

Les principaux objectifs de nos recherches visent a reconnaitre 1’importance de
I'haltérophilie dans I'entrainement de la puissance , le développement de la force musculaire, et
dans le processus de préparation et de réhabilitation physique, aprés avoir assuré que ces
exercices sont considérés comme de bons moyens pour aider le joueur a augmenter la rigidité, la
flexibilité , la force , la capacité de I'endurance et la prévention des blessures du corps, oul nous
avons essay¢ a travers cette étude d’identifier la réalit¢ de 1’entrainement de ’haltérophilie au
sein du programme de préparation physique dans les clubs sportifs | et I'impact de ces exercices
sur la performance chez les footballeurs professionnels.

Le chercheur suppose que les exercices de I’haltérophilie contiennent une grande
importance dans l'amélioration de la performance et la rentabilit¢ des joueurs (physique et
compétence) ; au cours de la concurrence nous avons également présumé que ’haltérophilie et
les exercices de renforcement musculaire se trouvent une force extréme dans la prévention et
I’aide a la remise en état des blessures sportives des footballeurs.

Notre travail s’articulera en deux parties (théorique et pratique) compartimentées en quatre
chapitres : dans le premier chapitre nous présenterons le cadre théorique qui se base sur
les exigences de la performance dans le football et en ce qui concerne le deuxiéme chapitre le
chercheur a essayé de montrer 1’ensemble d'informations sur 1'importance de 1’entrainement par
haltérophilie pour les joueurs de football et la prévention des blessures et la réhabilitation.

Le cadre pratique de ce travail porte sur les procédures de recherche sur le terrain nous s’étalons
¢galement sur une approche descriptive et comment choisir I'échantillon de recherche, de ce fait
nous avons choisi 50 entraineurs de football (au hasard ; coté ouest) qui sont actifs dans
différents tournois.

Nous avons suggéré comme outil de recherche un questionnaire afin de mettre en relief
la méthode adopté par les entraineurs sur l'importance de ces exercices. Apres le traitement
statistique, nous avons atteint des conclusions, voici les plus importants:
la négligence de l'utilisation des équipements de I’Haltérophilie dans le développement de la
force musculaire dans la préparation physique des joueurs.

e [’absence d'un programme d’entrainement spécialis¢ dans le sport de musculation et
d’haltérophilie pour les joueurs de football .

e les exercices d'haltérophilie ont une grande importance dans l'amélioration de la
performance des joueurs durant la compétition.

e pour renforcer les muscles, il est important de pratiquer I'haltérophilie dans le but
d’avoir une meilleure prévention contre les blessures sportives.

e C(Cette ¢tude a également conclu une série de recommandations:

e -les entraineurs doivent mettre I’accent sur ce genre d’entraiment :

e se baser sur ce genre de sport et d’entrainement méme avec les débutants U17.

e la multiplication des études a propos de ces exercices dans diverses activités sportives.
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