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Effet of plyometric training on the explosive force, the speed of mouvement and the
distance of the long jump among STAPS students in Constantine-2.

L’effet de I’entrainement pliométrique sur la force explosive, la vitesse de déplacement et
la distance du saut en longueur chez les étudiantes en STAPS de Constantine-2.
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Abstract

Our study aims to evaluate the effet of plyometric training on the explosive force, the speed of mouvement and
the distance of the long jump among STAPS students in Constantine-2. The team (28 students) was randomly
divided into two equal groups of 14 students each: - The first group, said witness, was subjected to a classical
training. - The second group was confronted with a proposed training of plyometrics; twice a week for one hour
per session for a period of 10 weeks. The analysis of the results obtained showed a significant difference in the
control group (o = 0.05) with respect to the three tests. Nevertheless, these results were significant in the three
tests for the second group (o = 0.05). This study then tends towards the suggestion of pliometric training for the
stapsists, in order to improve their physical qualities and more particularly their results in the long jump. Key

words: plyometric training, stapsist, speed explosive force, level of long jump performance.

Key words: plyometric training, stapsist, speed explosive force, level of long jump performance.
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Résumé :

Notre étude a pour objectif d’évaluer I’effet de ’entrainement pliométrique sur la force explosive, la vitesse de
déplacement et la distance du saut en longueur chez les étudiantes en STAPS de Constantine-2.

L’équipe (28 étudiantes) a été répartie aléatoirement en deux groupes égaux, composés de 14 étudiantes chacun:
- Le premier groupe, dit témoin, a ét¢ soumis a un entrainement classique.

- Le second groupe a été confronté a un entrainement proposé de pliométrie; deux fois par semaine a raison
d’une heure par séance pour une période de 10 semaines.

L’analyse des résultats obtenus a montré une différence significative faible pour le groupe témoin (0=0,05) vis-
a-vis les trois tests.

Néanmoins, ces résultats se sont révélés significatifs dans les trois tests pour le second groupe (0=0,05).

Cette étude tend alors vers la suggestion de I’entrainement pliométrique pour les stapsistes, afin d'améliorer
leurs qualités physiques et plus particuliérement leurs résultats dans le saut en longueur.

Mots clés : Mots clés: entrainement pliométrique ; stapsiste ;vitesse la force explosive ;niveau performance de

saut en longeur
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