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Résume

Introduction- la pliométrie est une méthode d'entrainement qui influe
sur la coordination intra et intermusculaire et par conséquent, elle
permet daméliveer la performance motrice liée aux capaciies de force-
vitesse chez les jeunes footballcurs,

Synthése des faits.- Cette ftude ze propose d'évaluer 1"effet d'un

programme d’entrainement pliométrique sur la performance motrice
li¢e & la force-vitessc chez les jounes footballeurs. 32 jeunes

249



Revue Scientifique de I'Institut d’Education Physique et Sportive
Volume 20, Num 1, janvier 2011
ISSN: 1111-1135, EISSN: 2661-7358

footballeurs (dge : - 15 ans) répartis en groupe expérimental (16) et
témoin (16) ont pris part & cette éude. L'analyse statistique des
résultats des tests de mesure de la performance motrice lide aux
capacités de force-vitesse montre 'existence d'une  différence
significative entre le groupe expérimental et groupe témoin.

Conclusion. — | a plinmétrie favorise Pentrainement des composantes
de la coordination intra et intermusculaire et par conséquent, permet
d*aneliorer la perfonmane mulive lide aua capavilés de [unoe-vitesse
chez les jeunes footballeurs.

Mois elés : Pliométrie, Coordination neuromusculaire, Vitesse de
démarrage, Force-vitcasc,

Introduction

Grice 4 son impact sur l’état de préparation des
athlétes, 1.'entrainement de la force constitue aujourd’hui
I'une des conditions sine qua none de la réalisation de hautes
performances.

Quel intérét donmc 4 chercher 'incidence d'une
caractéristique telle que « I'entrainement de la force lié 4 la
pliométrie » sur la « performance motrice lide aux capacités
de force-vitesse » chez les jeunes footballeurs 7

S'intéresser au théme concemant I’entrainement de la
force liée 4 la pliométrie et son impact sur la performance
motrice lide aux capacités de force-vitesse chez les jeunes
footballeurs ne peut 4 lui seul, comme le soulignent les
spécialistes de la méthodologie de la recherche, justifier le
pourquoi de cette étude. D' autres considérations doivent étre
prises en compte car « les valeurs conditionnent toute étude
scientifique », Gingras (1992, p.21).

Premiérement, chez les jeunes footballeurs peu
d’intérét est accordé a I’entrainement de la force en général
et I'entrainement de la force-vitesse en particulier et ce, bien
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que l1a phase d’adolescence constitue une période favorable
au développement de la force-vitesse.

Deuxigmement, ¢'est la faiblesse constaté au niveau de
la réactivité et I’explosivité chez les jeunes footballeurs face
a certaines situations de jeu, d’oil la question suivante : le
travail de musculation de type « pliométrique » peut-il
aider & prévenir ses carences 7

L'opinion de la communauté scientifique a beaucoup
évolué au cours des vingt demiéres années en ce qui a trait 4
I"entrainement de la force chez les jeunes. Alors qu’autrefois
on considérait I’entrainement de la force comme inutile et
méme dangereux pour les jeunes athlétes, il est aujourd’hui
considéré comme essentiel dans le programme de
développement sportif. A ce sujet, Cometti (2007) pense que
I"élaboration de tout programme visant I’amélioration des
performances motrices et prévention des blessures, ne peut
se concevolr sans tenir compte de I'importance que revét la
musculation on Pentrainement de la force.

Beaucoup d'études font état de 1’augmentation de la
performance motrice dans diverses disciplines sportives,
ponvant étre reliée directement 4 |"entrainement physique, ct
en particulier au travail de la force, Cette augmentation est
notee autant chez les enfants d'dge scolaire précoce (6-7ans
i la puberté) que chez les préadolescents et les adolescents,
Sale (198X), Kraemer et Fleck (1997),

De toute évidence et aussi, eu égard aux différentes
raisons évoquées précédemment, le théme mérite réflexion
d’oll I'intérét que nous lui avons porté et par voie de
conséquence, la possibilité d'apporter notre contribution
aussi modeste soit-elle & I'amélioration de la démarche
pédagogique liée 4 [l'entraincment on  géndial, «l
I'entrainement de la force chez les jeunes footballeurs en
particulier. Notre tiche consiste donc 4 chercher, & travers
une analyse théorique ¢t unc étude basée sur
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|'expérimentation, 4 répondre au questionnement suivant :
L'entrainement de type «pliométrique»  permet-il
d'améliorer la performance motrice liée aux capacités de
force-vitesse chez les jeunes footballeurs ? Si ¢’est oui, est-
ot quelcs adapiations physiologiques lides au travail
pliométrique varicnt d’un sujet 4 l'autre; autrement dit
chague sujet répond  différemment aux  stimuli
drenlainement »,

Le contexie théorigue de I'étude

L entrainement Jde la force musculaire adapté au niveau
de pratique sportive et de développement physiologique
influe positivement sur le processus Jd'enuainement de
I"enfant et de I"adolescent et par conséquent, sur 1"avenir de
leur carriére sportive. En effet, la pratique et la science ont
démoniré gue beaucoup de ves jouncs ne peuvent attcindre
leur capacilé potenticlle de performance par la suite, parce
gue les stimuli de déveluppemenl w’val pas €ié suffisants en
ce qui concermne [appareil locomoteur et ['apparcil
syuelelliqyue e maintion. Comme il existe d'étroites
relations entre les capacilés physiques et les habiletés
sportives, le développement adéquat et adapté de ce facteur
physique de la performance est d'une impurtance capitale
pour 1"évolution ultérieure de la performance » (Kunz, H.R.,
el coll. 1991 pp.174-177).

Pendant la puberté, les jeunes footballeurs éprouvent
‘certaines difficullés 4 s’adapler aux situations de jeu (appels
de balle, changemenis de directions, ele.) vl la réaclivileé el
I"explosivité musculaires sont délerminantes. Ces difficultés
peuvent ére expliquées par un développement restreint de la
coordination neuromusculaire & la suite des changements de
proportions entre les diflérents segments corporels,(Vrijens,
1.1991 p.247). Par ailleurs, des d'éudes allinment gue la lin
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de la période d’cnfance est favorable pour I'entratnement des
composantes de la force-vitesse de sorte qu’elle aura une
répercussion favorable sur le  iecrulement et e
fonctionnement des fibres musculaires, en particulier sur les
fibres & contraction rapide. Il en résultera une amélioration
de la capacité de coordination neuromusculaire, (Hahn, F
1991, pp.134-137 ; Weineck, J. 2001, p.183). La question
qui se pose dans cc contexte est la suivanle ; 1"entrainement
de la force de « type pliométrique » intégré dans des cycles
d’entrainements hcbdomadaires, peut-il contribuer &
améliorer le fonctionnement des composantes de la force-
vitesse et par conséquent, la vitesse de démarrage chez les
jeunes ?

Sur le plan physiologique la pliométrie - qui est une
methode d'entrainement de la force musculaire utilisant le
cycle étirement/raccourcissement - agit dircctement sur la
coordination neuromusculaire (coordination intra et
intermusculaire) conditionnant 1"expression de la qualité de
force-vitesse musculaire et par conséquent, la vitcsse de
démarrage, (Legeard E. 2005, p.39: Letzelter M.1990,
pp.67-118 ; Carrio, C. 2008, p.254 ; Cascua, S., Févre, R.
2006, p.32). De ce fait, La pliométrie constitue un moycn
pédagogique approprié 4 Pentrainement de la qualité de
vitesse et de puissance des groupes musculaire engagés dans
I'action sportive (Pousson (1984),

La problématique de cette éwde s*articulera done, a
travers ces différentes données, autour de la question
Suivante :  |'entrainement pliométrique favorise-t-il le
développement de la performance motrice liée aux capacités
de force-vitesse chez les jennes foothalleurs 7
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Méthodologie de I’étude
 Ohlent] rétude

Le but de cette étude est de fairc ressortir I'importance
qu'occupe I'entrainement dc la force musculaire dans la
préparation physique en géndral ct la préparation spéciliyue
en particulier. De méme, on veut examiner 'impact du
travail pliométrique sur la capacilé de performance motrice
des jeunes footballeurs et, aussi, étudier les dilférences
interindividuelles concernant les adaptations physiologiques
liges & Menuainenent de la foree de type « pliométrique ».

2- Hypoth neepts et identification V.

mises en jeu
2.1- Hypothéses de la recherche

2.1.1- Hypothése générale

Lieousinement  plivmérigue permet  d'améliorer la
performance motrice liée aux capacités de force-vilesse chez
les jeuncs footballouss

2.1.2- Hypothése secondaire

« Les adaptations physiologiques lies au travail
plioméique varient d’un sujet 4 1"autre ; autrement dit
chaquc  sujet répond différemment aux  stimuli

d’entrainement ».

2.2- Concepts et identification des variables mises en jeu
Variable indépendante : Travail pliométrique ; il concerne

tous les exercices on le muscle est d*abord soumis 4 un
allongement (on parle d’une phase excentrique) el qu’ensuite
il se contracte en se raccowcissunl (phase concentrigue).
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Variable dépendante : Performance motrice ; elle est le
résultat obtenu par un pratiquant lors de "accomplissement
d’une tiche donnée et, per¢ue, mesurée et évaluée par lui ou
par un ohservateur extérienr, Famose, TP (1983, p28)
Concernant notre éude, la performance motrice est le temps
réalisé an conrs des éprenves 2 x 5 5met 2 x 16,5 m.

- Protocole

Afn de répondre &4 notre questionnement de départ,
nous avons suivi le protocole suivant qui nous a permis de
recueillir les données et de les analyser

Dans un premier temps, nous avons fait une revue de la
littérature relative & notre objet d’érude, ceci afin de mieux
cemner et clarifier notre problématique.

Dans un deuxiéme temps, nous nous sommes attelés i
choisir les échantillons et les moyens d'investigation. En fin,
dans un froisiéme et dernier temps, une fois les résultats des
1eSIS SOont cOmnus, nous avons procédé a leur analyse et
interprétation afin qu’on pnisse infirmer ou confirmer leg
hypothéses de notre études et, aussi, de pouvoir tirer des
concliusions.

4- Echantillonnage et caractéristigues des sujets
4.1- Le groupe d"étude

Les échantillons de notre étude sont choisis parmi la
population des jeunes footballeurs de moins quinze ( 15 ans)
évoluant dans le championnat de wilaya.

Le choix des sujets n’a obéit 4 aucune régle et ils sont
répartis, au hasard, en deux groupes (groupe expérimental et
un autre témoin) de 16 sujets chacun.

Afin de s’assurer que les modifications observées au
niveau de la variable dépendante (VI) sont dues
essentiellement aux effets de la variable indépendante (cycle
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de travail pliométrique). ¢'est-d-dire avant de soumettre le
groupe expérimental & un cycle de travail pliométrique, nous
avons elfeciué dabord des tests d’homogénéité dont les
résultats sont avérés négatils. Donc, il s’agit de faire une
comparaison entre les résultas des tests de vivesse du groupe
expérimentale et ceux du groupe témoin.

4.2- Caractéristiques de la population d'étude

\Caractéristi hvsiol
- Début de la puberté
- Début de la maturation des cartilages osseux
- Début de 1"aceroissement des mmscles

- Maladresses et incoordinations dues a la croissance
pubertaire

biCaractéres psvchologiques

= Début de la pensée absiraite et du raisonnement
analogigue (transposition des opérations logiques)

- Socialisation au travers du groupe, mais en méme
emps besoin de ["affirmation de soi et de I'autonomie vis-a-
vis de la famille. Ce changement de personnalité peut
entrainer parfois des périodes de confiance en soi {beaucoup
de repéres changent).

- Alme la discipline et la justice mais cherche toujours a
franchir les limites.

- Un rapport d'intolérance s'installe dans les relations
joueurs forts/joueurs plus faibles.

c)Aspects pédagogiques

Respect des maodalités de Pactivité : Travail discontinn :
période arrét - récupération ; adapter les exercices en
fonction du niveau des joueurs.
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diAspect athlétigue : Favoriser la vitesse, 1'endurance et la
souplesse.

glAspect lié an_développement moteur : Favorizer le

développement de la coordination, 1"équilibre, latéralisation,
orientation Jans I'espace el notion de temps.

DAspects technico-tactiques

- Inégration des notions de déplacement dans la
technique et aussi la « notion d'intervention du jeu » (non
plus, le geste technique en soi mais au service d’une action
de jeu). )

- Insister sur la vitesse d’exécution des pestes
techniques.

- Laisser découvrir les solutions adéquates puis montrer
d’autres solutions.

- Altention au découragement, conseiller et nider,
- Progression du sumple au ditficile.

g)Moralement : 11 faut favoriser I'amitié et la solidarité ;
encourager I'esprit collectif de groupe.

3- Fidélité et validité des instruments d’investigation
La valeur de toute recherche dépend de la pertinence

de sa méthodologic. Dans cette optique et aussi dans un
souci d’assurer plus de rigueur et optimiser ainsi I’efficacité
de notre investigation, nous nous sommes cfforcés d’accéder
i une double exigence: D’une part. créer les conditions
favorables & un recueil de données (tests pratiques) et,
d’autre part éviter les options aléatoircs pouvant déboucher
sur des résultats inducteurs d°erreurs.

257



Revue Scientifique de I'Institut d’Education Physique et Sportive
Volume 20, Num 1, janvier 2011
ISSN: 1111-1135, EISSN: 2661-7358

5.1- Vérification de la validité du test utilisé

Concernant la validité de I'instrument de mesure, ¢’est-
a-dire le test navelle spécifique au football ( 2 x 5,5met 2 x
16,5m ) utilisé durant notre étude, nous pensons avoir
répondu & cette exigence du fait que ce procédé est véritié et
validé par des émdes scientifiques récentes’'.

5.2- Contriile des variables externes (parasites

Dans toute étude le contréle des variables parasites doit
constituer I'un des soucis majeur auquel le chercheur doit
préter une attention particuliére, sans quoi, les résultats de
son étude ne seront pas porteurs de sens. Pour ce qui est de
notre étude, nous avons essayé de réduire au maximum les
effets de ces variables parasites.

Premiérement, pour pouvoir minimiser I'impact de la
perception du résultat 1ié 4 la tache, nous avons eu recours
un test validé par des études scientifiques ef qui est hien
adapté aux possibilités des jeunes footballeurs. De ce fait, on
est sir que des sujets soumis & 1'éprcuve auront la méme
perception de incertitude du résultar 1ié 4 1a tache & réaliser
et par conséquent, les données de notre étude ne seront
attribuées qu’aux facteurs contextuels.

Deuxi¢mewent, & Jdéfaut d"utilisation de techniques de
mEsure appropriées, nous avons opté au moins pour trois
chronométreurs, ceci afin de réduire les risques d'erreurs de
mesure. A c¢ sujet, les techniques Je wiesure précunisées par
(G.Cometti), constituent le moyens les plus efficaces et
appropriés qui permettent d’obtenir des données plus fiables
et valides. '

' G.Cometti : « DU, préparation physique wow, UFR STAPS, Dijon 2004/20035
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b- | "expérimentation

Le but de cette étude est détudier la relation entre la
variable indépendante (travail pliométrique) et la variable
dépendante (capacité de performance motrice lide i la force-
vitesse). Pour ce faire, nous avons fait une étude sur des
Jjeunes footballeurs (— de 15 ans) qu’on a réparti en deux

groupes ; un groupe expérimental et un groupe témoin.

Protocole : Au début nous avons procédé & 1"évaluation
initial (test navette 2 x 5,5m et 2 x 16,5m) de tout les sujets
du groupe témoin et expérimental. Ensuite, on a soumis le
groupe expérimental pendant six semaines 4 un programme
d’entrainement pliométrique et 4 raison de deux fois par
semaine, soit quinze minutes maximum/ séance. En fin
d’expérience, on a refait les mémes tests d’évaluation. Une
foie les résultats des deux évaluations sont réunis, on a
procédé a leur analyse et interprétation afin qu’on puisse
tirer des conclusions qui nous permettent d'infirmer ou
confirmer les hypothéses de notre étude.

Signalant en fin, qu’au début de notre étude nous avons
prévu au moins trois chronométreurs, malhcurcuscment lors
du test initial et final il y avait qu'un seul. Ceci pourrait
augmenter les risques d'errcurs de mesure et par conséquent,
réduire la validité et
fiabilité des données de notre étude.

7- Exploitation et traitement statistique des résultats

L'exploitation et le traitement des résultats de notre
¢tude se feront de deux maniéres . qualitalive el guantitative.
L’Analyse qualitative concemnera pafticuliérement les
données recueillies durant notre investigation théorique et
lew comparaison avee les résulias des tesis de vitesse
effectués sur le terrain. L' Analyse guantitative concerne les
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données enregisirées durant notre expérimentation qui se
prétent 4 un traitement statistique divers (moyenne, calcul
des pourcentages)

B-Analyse et interprétation des n‘.*sulinls
8.1 -Comparaison intergroupe

8.1.1- Test navette 2 x 5.5 m

Les résultats figurant sur le tableau (N°01) et
représentés sur le figure (N“01) nous renseignent, d'un point
de vue général, sur la moyenne des performances motrices et
le taux de progression exprimé en pourcentage (%) chez les
gujete du groupe expérimental et témoin.

Paramétres statistiques
Mevennes des performances
i {m}) Pourcentage de
Progression
r (%)
Tt (1) )
Ciromgme 303 LE3 598
erpdrimenial
Girawpe témoin 3,05 157 0.33

Tableau N® 01 : résultats (moyennes et pourcentage) des
performances moitrices du groupe expérimental et témoin

exprimés en secondes el centiémes de seconde (Test navette
2x55m
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TS i st

Figure N° 01: Moyennes des performances du g,:l‘aum:
expérimental ct témoin exprimées on scconde el centidie de
seconde (test 2 x 5,5 m)

A la lumiére des résultats rcprésentés sur le tableau
N°01 et graphe N°01, il apparait que le taux de progressivn
du groupe expérimental (5,98%) est supérieur 4 celui du
groupe témoin (0,33).

q
Les résuliats  figurant sur le tableau (N°02) et
représentés sur le figure (N®02) nous renseignent, d'im point
de vue général, sur la moyenne des performances motrices et
le taux de progression exprimé en pourcentage (%) chez les
sujets du groupe expérimental ef témaoin

Parssmdimes daticiques
Giroape M doa perll I'wngeenm:

(il '

Toar 11 Tert (1) Progresaion (%)
733 5.2 o.19
avpadriminl

Crumyn 7,73 19 409
B

261



Revue Scientifique de I'Institut d’Education Physique et Sportive
Volume 20, Num 1, janvier 2011
ISSN: 1111-1135, EISSN: 2661-7358

Tableau N" 02 : résultals (moyennes et pourcentage) des
performances motrices du groupe expérimental et témoin
exprimés cn sccondes ct centidmes de seconde (Test navette
2x5,5m)

TE

EG
65 s

s L Tem

Figure N° 02 : Moyennes des performanees du groupe
expérimental et témoin exprimées en seconde et centiéme de
seconde (test 2 x 5,5 m).

A la lumitre des résultats que nous avons obtenus et
représentés sur le tableau N°02 et graphe N°02, il apparait
que le taux de progression du groupe expérimental (9,19% )
est supérieur 4 celui du groupe lemoin (4,59%).

u:&;nmnlnunnjn.h:am
f navette 2 x 5.5 m
Lcs résultats figurant sur le tablean (N“03), nous

renseignent sur le pourcentage de progreasion individucl dcs
sujets soumis & un programme d’entrainement de type
« pliométrigue ».
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performances performances Pourcentage de
indiduelles, avant | indiduelles, aprés progression
Sujet | L'expérimentation | L'expérimentation i"d:"g";‘m

i

01 2,89 2.7 10,89

02 3,05 2,91 3,96

03 3,00 2,9 231

4 306 3,00 0,99

05 2,92 2,62 13.53

06 2,94 277 858

n7 202 2,67 11,88

08 3,01 2,96 2,31

0% 3,19 2,81 726

10 2,98 2,81 7.26

11 3,22 3,m 0,66

12 2,96 2,50 17,49

13 2,98 2,47 18,48

14 3,00 3,00 0,99

15 3,11 3,01 0,66

16 3,i4 2.99 J,SE

Tableau N°03 : pourcentage de progression individuelle des
sujels (groupe expérimental) soumis & un programme
d’entrainement de la force musculaire de type pliométriqne
(test navette 2 x 5,5 m).

D’aprés Les résultats figurant sur le tableau (N°03),
nuus constatons que le pourcentage de progression vare
d’un sujet & "autre.

8.2.1- Résultats du test navette 2 x 16.5 m

Les résultats figurants sur le tableau (N°04), nous

renseignent sur le pourcentage de progression individuel des
sujets soumus & un travail d’entrainement de la force
musculaire de type « pliométrique ».
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performances performances Pourccnmgc de
Sujet | indiduelles, avant | indiduelles, aprés | PrOETesSion

L'expérimentation | L expénmentation (%)
ol 6,89 6,48 11,59
02 6,85 6,61 0,78
03 6,89 6,10 9,82
04 6,93 6,80 7.23
05 6,72 6,34 13,50
i f 26 6,70 T7.36
07 6,75 6,51 11,18
08 6,84 6,76 7,77
09 6,91 6,58 10,23
10 6.79 6,71 %45
11 6,87 6,73 8,18
12 6,50 6,34 13,50
13 6,57 626 14,50
14 6.88 6.77 7.63
15 7.3 720 1,77
16 7,31 6,20 0,05

Tableau N°04: pourcentage de progression
individuelle des sujets (groupe expérimental) soumis & un
programme d'entrainement de la force musculaire (test
navette 2 x 16,5 m).

D’aprée Lee résultats figurant sur le tableau (N°04),

nous constatons que les pourcentages de progression varient
d’un sujet a I"autre.

9- Interprétation des résultats

L'objectif de cette étude est de faire ressortir combien
I"entrainement de la force musculaire est importante pour la
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préparation physique en général et, surtout, la préparation
spécifique en particulier. De méme on veut examiner
I"impact du travail pliométrique sur la performance motrice
liée aux capacités de force-vitesse chez les jeunes
tootballeurs  ef, aussi, étudier les  différences
mterindividuelles concernant les adaptations physiologiques
liées au travail pliométrique. A cet effet, nous avons fondé
notre travail sur les hypothéses suivantes

Hyvpoth nérale

L'entrainement pliométrique permect d’améliorer la
performance motrice liée aux capacités de force-vitesse chez
leg jeunes footballeurs

Hypothése secondaire

«Les adaptations physiologiques lies au travail
pliométrique varient d’un sujet & 'autrc; autrcment dit
chaque sujet répond différemment aux  stimuli
d"entrainement ».

Concernant la relation entre la variable indépendante
(entrainement  pliométrique) ot variable dépendante
(performance moirice liée aux capacités de force-vitessc),
noue constatons aprés onolyse des différentcs données
statistiques que le taux de progression chez les sujets
(groupe expérimental) soumis 4 un cycle d’entrainement
pliométrique est plus important gque celui des sujets du
groupe témoin. En effet, les pourcentages de progression du
groupc cxpérimental (5,98%, 9,19%%) soul supéricurs 4 celui
du groupe témoin (0,33%, 4,19%) dans les deux tests. Ceci
confirme que les gains en force surviennent rapidement chez
les débutants en musculation, G.Comettl (1988).
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[V’autres part, on constate que les résultats de notre
étude sont en accord avee ceux des études précédentes ayant
cxaminé la relation entre I'entrainement de la  force
musculaire et la performance motrice liéc aux capacités de
forcc-vitesse, Ln cffet, plusicurs études, Dosco et coll
(1985), Adam et coll. (1992), Hoffman, J.R., coll. {1995)
ete.,, confirment que 1'entrainement de la force-musculaire
counlribuent & Mam€livrativn pen seulement de la force
musculaire, mais aussi d'autres formes de sollicitation
mwolrices lelles que la vilesse, 1"&yuilibre, la courdination, la
capacité de sauter et la fexibilité. Ces gains s’expliguent
d'une part par la diminution des inhibitions sur le réflexe
myolatique, Schmidébleicher (1985) ; 1'élévation du seuil
des récepteurs de golgi et la diminution du temps de
couplage, Busco (1985); L augmentation de la raideur
musculaire, Pousson (1984). Par contre. le taux de
progression constaté chez le groupe témoin est lié d*une part
a la croissance el. d'aulre part aux effets de 1'entrainement
habituel auguel ils sont soumis,

A la lumidre des résultais obtenus et, eu égard aussi
aux conclusions des différentes émdes sur lesquelles nous
avons fondé notre questionnement de départ, nous pouvons
done affirmer que le cyele d'entrainement pliométrique a
contribué & 1"amélioration de certaines capacités de force-
vitesse chez les jeunes joueurs. Cependant, on remarque que
ces ameliorations varient d'un sujet 4 1'autre, confirmant
ainsi les résultats de Frey (1973), Fukunaga (1976),Hawley
et Burk ( 1988). En effet I'analyse statistique (tableau n®03
et n*04) montre que les adaptations physiologiques induites
par l'enirainement varient d'un sujet 4 [autre. Cette
variation des gains en performance motrices d'un individu &
I"autre, s"explique par le fait que les réactions individuelles
aux stimuli d'entrainement sont conditionnées par divers

266



Effet de la pliométrie sur la performance motrice liée aux capacités de
Force-vitesse chez les jeunes footballeurs ,
Ait lounis mourad - I'lEPS.Université de Haciba ben bouali-chelef.

[acteurs (génétique, physiologique, psychologique ete.). Ces
résultats confirment ainsi notre hypothése selon laquelle, les
adaptations physivlogiques lides au travail pliométrique
varient d*un sujet 1"autre.

10- Conclusion

Déterminer 1'impact de 1'entrainement de la torce
lié & la pliométrie » sur la « performance motrice lide aux
capacilés de force-vitesse » chez les jeunes footballeurs,
telle €tait notre ambition de départ. An terme de ce travail,
quel bilan pouvons-nous dresser 7

L'analyse comparative de certaing  paramétres
statistigues - pourcentage (%) — permet d'un point de vue
global, de poser le diagnostic d’une indiscutable relation
entre |'entrainement pliométrique et la performance motrice
liée aux capacités de force-vitesse. En effet, les résultats de
notre étude montrent clairement que [’entrainement
pliométrique influe positivement sur la performance motrice
lice aux capacités de force-vitesse, d’oli la nécessité et
I'intérét de prendre en considération cet aspect
d’entrainement au cours du processus de formation des
jeunes footballeurs, (i.Cometti. Cependant, il faut signaler
que chaque sujet réagit différemment 4 un méme stimulus
d’entrainement. Cec1 signifie que le travail doit étre
individualisé et adapté aux possibilités de chacun,

L’esprit de ce type de recherche qui s’cst voulu
systématique et appliqué ne peut prétendre 4 un savoir
exhaustif, car le domaine sur lequel elle porte est tris
complexe. En effet, faute de manque de temps I'impact de
I'interaction avec d’autres variables — les prédispositions des
sujet au type d'effort sprint ou endurance, vécu sportif,
niveau de pratique etc. — n’a pas été pris en considération.
D’ailleurs, ’analyse statistique montre que les sujets ayant
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réalisé de bonnes performances aux épreuves d'évaluation
initiale, ont beaucoup progressé. Cet aspect pourrait faire

'I"ubjl.;L d’l q'puﬂlfm.:a ultérivures,

Aussi pourra-t-on reprocher a notre travail d*étre limité
uniguement a 'étude de 'impact du travail pliométrique.
alors qu'il serait intéressant d'élargir |'investigation a
d auwres modes de wavail musculaire afin de pouvoir vérifler
d'une part, si ce résultal n'est dil qu'aux conséguences du
renforcement musculaire er, d'aume par, dudier la
dynamique des adaptations physiologiques lies aux
différents régimes de travail musculaire, ainsi que leur
impact sur les différentes formes de sollicitation motrice
chez les jeunes athlétes. Ceite problématique pourrait, alors,
constituer 1"objet de futures éudes.
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