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The effect of stretching exercises as a mean of recovery between exercises on V gz for
1200 m runner aged less than 13 years old.

Effet des étirements musculaire comme moyenne de récupération entre les exercices sur
V02max chez les coureurs de 1200 4gés moins de 13 ans.
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Abstract :
Purpose: Our study aimed at showing the effect of stretching exercises on VOjy,x for 1200m runners under 13

years old.

Methodology: The researchers used to the experimental approach through the implementation of the pre- test
and the test— station previously experimented on 30 runners 1200m from Bounouara team in Athletics, in
Constantine under 13 years old, who were randomly divided into two equal groups, the witness group, and the
experimental group, the first group, was subjected to regular training plus walking as a mean of recovery. The
second group used stretching instead of walking, as recovery mean between exercises in the same session during
three training sessions per week for a period of six weeks. A VAM-EVAL test has been (Cazorla & Léger 1990)
as a mean of study.

Results: The analysis of the obtained result showed no significant difference for the witness group.
Nevertheless, the difference was obvious for the experimental group (a = 0.01).

Keywords: stretching exercises; Means of recovery; VOjpax; runners 1200 m.
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Résumé :

Objectif : Notre étude a pour objectif de montrer I’effet des étirements musculaires comme moyen de
récupération entre les exercices sur la VO2max chez les coureurs de 1200m &gés moins de 13 ans.
Méthodologie : Nous avons utilisé la méthode expérimentale a travers la mise en ceuvre du pré-test et le post-
test préalablement définis, sur un échantillon de 30 coureurs de 1200m de I’équipe d’athlétisme de Bounouara a
Constantine agés moins de 13 ans, qui ont été répartis aléatoirement en deux groupes composés de 15 coureurs
chacun : le premier group dit témoin, a réalisé ses entrainements avec la marche comme moyen de récupération
entre les exercices. Le second groupe « expérimental » a réalisé des étirement comme moyen de récupération
entre les exercices dans la méme séance a raison de trois séances par semaine pour une période de six semaine.
Nous avons appliqué le test VAM-EVAL de Cazorla et Léger 1990 comme outil d’étude pour estimer la
consommation maximale d’oxygene « VO2max ».

Résultats : L ’analyse des résultats obtenus n’a montré aucune différence significative pour le groupe témoin
contrairement au groupe expérimental qui a réalisé des résultats significativement élevés (a=0,01).

Mots clés : exercices d’étirement musculaire; Moyens de récupération; Vo,max; coureurs 1200m.
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