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Abstract:

This study aimed to identify the impact of the plyometric training on the Distinctive strength by
speed and the Explosive power by lifting the performance of aiming in handball. Where the researcher
used an experimental method by using an experimental design of two equal groups (adjustment and
experimental).thestudy sample has consisted 32 students(players) (1.2.3 and 4 middle school) Where
they were randomly selected to be divided into two groups, 16 students (player) represent the
controlling group , applied to them the traditional program. and the other 16 students (players) applied
to them the plyometric

In order to analyze the results of this study we use the Statistical program Spss v20, where after-
parametric analysis through test (t -teste) of both types when comparing the measure results it was
statistically function, results showed that the plyometric training exercises affected all the variables of
the study, where plyometric training exercises resulted to improve the distinctive strengths speed of the
in legs and hands with the handball players young (12-15 years), and to increase the explosive power of
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the muscles of the legs and hands, in addition to improve the accuracy and performance of the aiming
by upgrading handball.

Key words: plyometric training, distinctive strengths speed, aiming by upgrading handball, sport
and study sections

Objectif:

-L’objectif de notre étude est de connaitre 'effet d’entrainement pliométrique sur I’amélioration de
la force vitesse et la force explosive et I’exécution de la tire en suspension chez les handballeurs, nous
avons utilisé la méthode expérimentale avec deux groupes équivalents (témoin et expérimentale ), notre
échantillon se compose de 32 éléves (joueurs) de (lere-2-3-4) moyen, choisis d’une maniére Aléatoire,
répartis en deux groupes de 16 éléves ( joueurs), le groupe témoin qui exécute un programme
traditionnel mis par le professeur d’EPS du CEM Abed alali ben batouch -Barika- de lI'année scolaire
2014/2015, et I’autre groupe expérimental qui a effectué des programmes a base de travail pliométrique

- cinq tests de force vitesse ,cinq d’explosivité et deux tests pour la précision de tire en
suspension, ont été fait durant notre étude avant 1’application des programmes d’entrainement et apres
(Pré-test, Past-tests), les tests exécutés sont objectifs, stables et fiables, 1’application des programmes a
duré 08 semaines, de 16 séances chacune de 25 a 35 minutes.

Résultats:
Apreés recueil des résultats,nous avons utilisé programme de statistique Spss v20, pour les analyses
statistiques.

Aprés les analyses paramétriques (t -teste) en composant les résultats d’avant et d’aprés, nous
avons constaté que la pliométrie a influencé toutes les variables de notre étude (force vitesse,
explosivité des membres inférieurs et supérieurs ainsi que 1’amélioration de tire en suspension chez les
éleves de notre échantillon.

Mots clés:pliométrie , force vitesse , tire en suspension , classes Sport-Etude.
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Corrélations®

Forcevitesse tire
Forcevitesse Corrélation de Pearson 1 664"
Sig. (bilatérale) ,005
tire Corrélation de Pearson 664" 1
Sig. (bilatérale) ,005

**. La correlation est significative au niveau 0.05 (bilatéral).

b. Toute observation incompléte N=16
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ForceExplosif Corrélation de Pearson 1 710
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**. La correlation est significative au niveau 0.05 (bilatéral).
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