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L'effet chronique de I'étirement PNF sur le développement de la force
explosive chez les joueurs de volley-ball.

Mime Mokhtar' ; MokkedesMoulay Idriss’ ;s Zerf Mohammed®

La présente étude vise adétecter I'effet de 1'étirement passif sur le
développement de la force explosive chez20 étudiantsde la troisiéme année
de volley-ball. Deux protocoles ont €t¢ utilisés : (a) étirement PNF et (b)
sans étirement.

La variable dépendante ¢été la détente verticale.cependant les résultats du
groupe expérimentale ont démontré une différence significative de 4cm au
(p=0.05) en comparaison avec le groupe controle 0.4cm dans le test de
détente verticale (3.6 %).Donc 1'étirement affecte positivement le
développement de la force explosive.

Mots clés :étirement PNF, détente verticale, volley Ball

Chroniceffect of PNFstretchingon the development ofexplosive
strengthinvolleyballplayers.

MimeMokhtar'; MokkedesMoulayIdrissz; ZerfMohammed®
summary

This studyaims to detectthe effect ofpassive stretchingon the development
ofexplosive strengthin 20studentsof the third yearofvolleyball. Two
protocolswere used: (a) stretchingandPNF(b) without stretching.

The dependent variablewasthevertical jump.butthe results of
theexperimentalgroupshowed a significantdifference indcm(p
=0.05)compared with thecontrolgroup0.4cmin thevertical jumptest (3.6%).
Sothe stretchhas positivelyaffects the development ofexplosive strength.

Keywords:PNFstretching,vertical jump, volley Ball
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