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Résumé d’étude :

Nous avons discuté de notre recherche sur I’impact de la force explosive

dans le développement de la détente chez les joueurs du handball.
L’étude de cas de I’équipe « SCD Ain Defla Cadets » « de 15 a 16 ans ».

Et I’hypothése générale est venue comme suit : La force explosive a un
effet majeur sur le développement de la détente chez les joueurs de handball,

en revanche les hypothéses partielle sont comme suit :

1- La force explosive a un effet positif dans le développement de la détente
chez les joueurs de handball.
2-Le développement de la détente est basé principalement sur le

développement et I’amélioration de la force explosive.

Et pour repondre au problématique nous avons étudié le cas de I’équipe

« SCD Ain—Defla » Cadet « del5 a 16 ans ».

Et la tranche de notre recherche était compose de (16) joueurs, passait
dans une période de 02/02/2014 jusqu’a 20/05/2014. Et le lieu d’étude était

passé dans la salle des sports de la commune de Ain Defla

On a utilisé le programme expérimental par ce qu’il est compatible a
I’étude en faisant des testes d’avance et d’aprés aux joueurs, et d’aprés lui on
a congu que le développement de la force explosive a un rdéle important dans
I’évolution de la détente chez les joueurs, on a trouvé encore que le
développement de la détente est basé principalement sur le progrés qui passe

a la force explosive.

Et finalement on a donné des propositions parmi eux :
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Donnez un programme d’entrainement contenant des séances
d’éducation dans le but de développer la force explosive.

Ne jamais ignorer I’entrainement de la détente en essayant de
compenser entre les entrainements de détente et les autres

entrainements pour voir de meilleurs résultats possible.
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*saut réactif entre deux plinthes*
0 gakia (o (rand) gl
Debout sur un plinthe ou une surface surélevée. En face a 120 cm de distance un autre obstacle de
méme hauteur. Sauter entre les deux plinthes avec les jambes un peut fléchies. L’angle de flexion des
genoux doit étre de 130° a 150°. Bien rebondir et atterrir sur le plinthe en face en essayant d’etre
dans la méme position que celle du départ. Retournez-vous et recommencez.

v
wlanla

Les exercices avac plmtns hauts. Avec grande ou
pette flexion comme sugyere par Bosco.

Des exercices pour déevelopper la détente
Matériel :
*1- une caisse ou n banc trés solides : ces objets vous serviront a
effectuer des exercices de sauts.
*2- un gros élastique du meme type que les sandow : qui sont utilisés
pour fixer par example des objets sur le toit d’'une voiture, peut emplacer les
haires et peut de surcroit, vous offrir une meilleure sécurité en cas de chute.

les éxercices d’échauffement :
*1*Une sauté latéraux avec travail de la cheville
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*72*_.sauté avec monté d’un genou vers la poitrine.
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*3*_le bond de gazelle.
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*4*_saut groupé.
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