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Résumé :

La pliométrie est parmie les régimes de contraction qui produit un gain de force plus
important lors des taches musculaires selon la littérature. Ce dernier a connu son essor
avec les débuts des années 8( surtout en ltalie, Bosco et ses coIIaborateurs(1979)
ainsi que G.Comeétti ont marqué I’histoire avec leurs expérimentations dans ce
domaine. Le football féminin est I’un des sport collectif les plus exigent en termes de
préparation physique des joueurs et leur capacités a maitriser les habilitées techniques,
que ce soit en défense ou en attaque, ainsi que chez les gardien de but , en particulier
dans le contrdle des balles hautes, qui dépend de la mise a niveau de la détente et de
la force explosif des membres inferieures, qui reposent également sur le saut verticale
le maximum de ce qui peut I'étre. En fait, il y a un manque de programmes de
formation pour le développement du saut vertical dans le football féminin, et cela est le
résultat d'un manque de connaissances des formateurs, des moyens et des
programmes de formation. Comme on le sait, I'entrainement pliométrique est la capacité
du muscle a I'étirement et au raccourcissement dont I'objectif est de développer une
plus grande force dans les plus brefs temps de production possible, car ils démunie le
temps du contacte des pieds au sol dans la contraction des muscles antagonistes.
(Tahir ,2007).

Beaucoup de formateurs et d’enseignants dans le domaine du sport ne réalisent pas ce
que le sens réel de I'entrainement pliométrique, malgré sa plus grande importance que

les spécialistes dans le domaine de I'entrainement sportif ont prouvé. Ce qui nous a
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incités a poser les questions suivantes : est—-ce—que L'entrainement pliométrique a un
impact sur I'amélioration du saut vertical chez des joueuses de football d'Afak Relizane
(14-17ans)?

- Mots clés : pliométrie — détente verticale — football féminin.

Abstract:
The pliometry is among the contraction regimes that produces a greater gain of strength
in muscle spots according to the literature. The latter boomed with the beginning of the
80s especidly in Italy, Bosco and his collaborators (1979)as well as G. Cometti marked
history with their experimentsin this domain Football is ateam sport the most demanding
in terms of physical preparation of players and their ability to master the techniques
authorized, whether in defense or in attack, and in goal, especially in the control high
balls, which depends on the upgrade of relaxation and explosive strength of the lower
limbs, which are also based on the vertical jump the maximum of what can be. In fact,
there is alack of training programs for the development of the vertical jump in women's
football, and this is the result of a lack of knowledge of trainers, resources and training
programs. As known plyometric training is the muscle's ability to stretch and shortening
whose objective is to develop a greater force in the shortest time possible production
because they impoverished the time of contact of the feet ground in the contraction of
antagonistic muscles. (Tahir, 2007).
Many trainers and teachers in the field of sport do not realize what the real meaning of
plyometric training, despite its great importance that speciaists in the field of sports
training proved. This prompted us to ask the following questions:

- Is this-that the plyometric training has an impact on improving the vertical jump
among football players of Afak Relizane (14-17ans)?

-Keywords: Plyometric - vertical jump — female football.

INTRODUCTION

En Algérie Le football féminin est une discipline jeune. Comme toute activité sportive
intense et de compétition, le football peut entrainer des modifications psychol ogiques et
physiologiques chez la femme. L’intérét qu’on lui suscite et le comportement positif
témoignent de I’évolution de notre société. Selon (HalilhodzZi¢, 2007) dans une interview
le football est une véritable source de grandes dépenses énergétique. Les adaptations
cardiovasculaires des joueurs a I’effort en match (Dellal, A., Chamari, K., Impellizzeri,
F., Pintus, A., Girard, O., Cotte, T., Keller, D, 2008) reflétent son évolution sur le plan
physiologique. Le rythme accéléré du jeu avec ses consequences sur le type d’efforts
généralement intermittents (Dellal,A.,etal,2008), aimposée au footballeur moderne de
s’adapter pour répondre a ses exigences. Des actions intenses et courtes par joueur et par

https://www.as p.cerist.dz/en/PresentationRevue/3 http://ristaps-ar.univ-mosta.dz/

a9




ISSN : 1112-4032 daaly ) g Aiagl) Dl gaglal dalal) dlaal) dads Uoes
- 1S doliw
elSSN 2543-3776 2018 e (AU |

match caractérisent I’évolution de I’intensité du jeu .En effet , les proportions en intensité
et en durée des courses du footballeur (Cometti, G, 2001),(Dellal,A.,et a,2008),ont
évolué ces dernieres années, en fonction des mi-temps (Stelen, T., Chamari, K.,

Castagna, C., and Wid gff, U, 2005);du type de championnat (Dellal, A., et a,2008) du
poste (Rampinini, E., Impellizzeri, F., Castagna, D., Abt, G.A., Chamari, K., Sassi, A.
.and Marcora, M, 2007);(Di Salvo, V., Baron, R., Tschan, H., et a, 2007.

Chez des sportifs modérément entrainés il est démontré que, un programme
d’entrainement utilisant des exercices de pliométrie avec plusieurs modalités provoque
des améiorations de la détente verticale plus importantes (Vassil K, Bazanov B,
2012),ainsi qu'il peut causer des contraintes durant la période de compétition donc éviter
les effets de la fatigue sur les résultats recueillies (Sofiane Hamdi 2011).

Ces effets n’ayant pas été confirmés a ce jour chez des athlétes féminins de haut

niveau, cette recherche avait pour objectif d’examiner les effets d’un programme
d’entrainement comportant des exercices de pliométrie, sur la détente verticale des
joueuses de football de haut niveau

La force explosive (détente verticale) est I’une des qualités mixte et essentielles que la
joueuse de football doit avoir pour répondre aux exigences de la discipline, Notre étude
porte sur cette qualité qui entre en jeu dans de multiples situations de jeu et que nous
avons tenté de I’améliorer a travers un programme de musculation a base de pliométrie.
D'apres la littérature, Zatsiorski a montré en 1966 qu’en fonction d’un saut en contrebas
(Drop jump) on peut obtenir la force maximale des cuisses. Le gain de force que génere
ce saut en contrebas est supérieure de 1,5 voire 2 fois a la force maximale isométrique;
considérée comme la force maximale et obtenue lors d'une poussée en position squat sur
barre fixe

Bosco (1979) a estimeé que I'élasticité musculaire représente les 2/3 du gain de force et
1/3 pour le réflexe myotatique pendant une étude comparative entre le contre-mouvement
—jump et le squat-jump.

Bosco en 1980 et Schmidtbleicher en 1984 ont montré qu'un étirement préalable du
muscle peut améliorer la force et la vitesse de contraction. Bosco, en 1985, a démontré
gue l'utilisation du "cycle éirement - raccourcissement” engendre une énergie
supplémentaire résultante de la relation entre la vitesse de I'articulation du genou et la
force développée sur une plate-forme de force suite a des squats jumps et a des drops
jumps

Donc, d'aprés les pionniers dans le domaine de La pliométrie, régime permet au muscle
de conserver son fonctionnement naturel comme au cours de I'activité physique et peut-
étre utilisée toute I'année en raison de la diversité des exercices.

Les nouvelles tendances du football font de lui un sport de répétition d’efforts brefs et
intenses, ou la distance totale parcourue, qui est généralement de 8 a 12 kilométres, ains
que I’intensité des déplacements peuvent étre tres différentes selon le poste de jeu occupé
(Di salvo et al, 2007). Ce sport a dominante aérobie, requiert des efforts brefs et intenses,
qui sont généralement celles qui font la différence au cours d’un match, qui se
reproduisent toutes les minutes, avec des changements de vitesse de course en moyenne
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toutes les 6 secondes (Strudwick et Reilly, 2001). Enfin, & I’intérieur méme de ces
actions, le joueur doit étre capable d’enchainer des actions tres brutales comme les sauts,
les réceptions, les tacles ou encore les décélérations qui vont créer des traumatismes
musculaires. (Bloomfield et al, 2008)
Ces actions sont principalement dépendantes des qualités physiques de force et de
puissance des membres inférieurs des joueuses. Malheureusement ses capacités sont peu
développées chez nos footballeuses. De ce fait, il apparait trés clairement I’importance
de l'entrainement pliométrique des membres inférieurs pour assurer une bonne
couverture du terrain et une répétition d’efforts explosifs important, mais avec un
minimum de fatigabilité. Contrairement a ce qui est escompté, une des conseguences
principales de cette activité musculaire est que ce sport est tres traumatisant en particulier
pour les membres inférieurs (Systema et al, 2010), et qu’il peut entrainer de nombreuses
blessures. A I'image d’autres sports trés traumatisants pour le bas du corps comme le
tennis (Abrams et a, 2012) et bien qu’il engendre parfois des problemes osseux ou
articulaires sur le coude et sur I’épaule par exemple, le football accumule bien plus de
traumatismes sur les membres inférieurs que sur les membres supérieurs

D'aprés Harris et al, (2008), il est possible de travailler la puissance de différentes
facons. De ce fait, il sera intéressant de varier les méthodes d’entrainement au cours de la
saison et de lacarriere en intégrant la pliométrie afin de toucher toutes ses composantes et
permettre de la dével opper de fagcon compl ete.

Question de la recherche

Est-ce-que les qualités de force et de vitesse requises en football moderne peuvent
étre dével oppées avec un entrainement a base de pliométrie chez les jeunes joueuses?

Les concepts définis dans la recherche
La pliométrie: Etymologiquement le mot PLIOMETRIE Selon Wilt vient du grec
"plethyein” qui signifie augmenté et du mot "isométrique” qui signifie de méme longueur.
Le passage d’une phase excentrique (état d'étirement ou de frainge) immédiatement a une
phase concentrique (état de raccourcissement) est connu dans le dommaine de la
physiologie de [I’effort par le régime pliométrique ou le cycle étirement -
raccourcissement.

Les études similaires
1- Sofiane Hamdi "I’effet de deux méthodes d’entrainement, la pliométrie et la
musculation sur I’amélioration de I’économie a la course et sur I'explosivité chez les
joueurs de soccer a la période de compétition”. Mémoire de la maitrise en
kinanthropol ogie université du Québec a Montréal septembre 20 11.
Le but de cette étude était de vérifier I'impact de deux programmes spécifiques
d'entrainement de laforce, la pliométrie et la musculation, sur I'amélioration de
I'économie ala course et sur I'explosivité chez les joueurs de soccer ala période de
competition.
acet égard, 12 sujets adultes agés, a22,25+2.65 ont étéinvités a participer al'étude.
agés en moyenne de L'explosivité a été mesuré par deux tests de détente verticale, le
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SJet le CMJen utilisant le myotest Les variables présentées sont la hauteur du saut en
cm, la vélocité en cm/s, la puissance en w/kg et laforce en N/k
Les résultats obtenus suggerent d'éviter de faire un programme de renforcement
musculaire intense ala période de la compétition chez les joueurs de soccer. Et cela en
regardant les exigences physiques de la discipline afin d'éviter I'effet de la fatigue sur

les résultats recueilli

2- Vassil K, Bazanov B. L’effet du programme d’entrainement pliométrique sur les
jeunes joueurs de volley-ball dans leur période de formation habituelle. J. Hum.

Sport Exerc. Vol. 7, No. Procl, pp. S35-340, 2012.
L'objectif de cette étude était de déterminer I'efficacité du programme d'entrainement
pliométrique sur les capacités des joueurs de volley-ball de jeunes dans leur période de
formation habituelle. Le programme d'entrainement pliométrique a été appliqué pendant
16 semaines. Période ou a été assisté de vingt-et-un jeunes joueurs de volley-ball de 12 a
19 ans. Douze d'entre eux étaient des femmes et neuf joueurs de volley-ball masculins. 1l
y aeu trois tests de contréle. Tous les sujets ont participé aux tests suivants: saut en
hauteur debout, saut en longueur, lancé de médecine-ball en 10 secondes, lancé de
médecine-ball au-dessus de latéte contre le mur en 10 secondes, sauts verticaux ala
hauteur maximale en 10 secondes, saut vertical maximal. L'analyse statistique des
significative de laforce- vitesse des jambes résultats des tests a montré une amélioration
et des bras des athletes.

Le saut en hauteur debout, le saut en longeur et |es résultats des sauts verticaux, ce qui a
montré la puissance explosive des jambes, n'a pas montré de différence significative
remarqguable (P> 0,05). Leslancers de médecine-ball et les sauts verticaux maximaux ala
hauteur maximale en 10 secondes, ce qui montre I'amélioration de laforce de vitesse, a
montré une différence significative (P <0.01). Mots clés: méthode d'entrainement,
entrainement de force-vitesse des bras et des jambes.

3- Toplica Stojanovi¢, Radmila Kosti¢ "les effets de I’entrainement sportif par le

méthode plyométrique sur le développement du saut vertical des joueurs de
volleyball". Physical Education and Sport Val. 1, No 9, 2002, pp. 11 - 25
Dans le but d'étudier le modele d'entrainement pliométrique utilisé pour I'augmentation
de laforce de type explosif (le saut vertical), une recherche expérimentale a été réalisée.
en choisissant un échantillon de 33 joueurs de volley-ball au niveau des cadets. Guidé par
les principes généraux de |'entrainement pliomeétrique, des plans d'entrainement
individuels ont été congus. Afin d'Evaluer I'effet de I'entrainement sportif sur le
dével oppement du saut vertical, trois Variables ont été appliquées. Aux fins de cette
recherche, deux tests d'évaluation du saut vertical de volleyball ont é&é validé: le saut de
bloc et le saut de pointe.
L'expérience a été réalisée dans la deuxiéme partie de la période préliminaire et aduré
Huit semaines, au cours desquelles, deux atrois séances d'entrainement par semaine ont
eu lieu. Le groupe de contr6le a été forme al'aide de contenus techniquo-tactiques. Les
données ont été traitées en utilisant des analyses univariées et multivariées ainsi qu'une
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analyse de covariance. Sur la base des résultats de larecherche et de ladiscussion, on
pourrait infailliblement conclure que le modél e d'exercice pour le développement du saut
vertical qui avait été utilisé, en tant que facteur fondamental du groupe expérimental, a
contribué ala différence statistiquement significative de I'augmentation du saut vertical
par rapport au groupe témoin, qui avait utilisé le contenu techniquo-tactique pour

dével opper e saut vertical.

Mots clés: entrainement sportif, saut vertical, expérimentation, joueurs de volley-ball

- Méthodologie de la recherche

(22) vingt-deux joueuses d’une équipe évoluant en premiére division (Afak Ghilizane)
(&ge=15.16 + 0.93 ans; poids = 50.33 + 4.11 kg; taille = 153 + 6.47 cm) ont été choisies
pour la réalisation de cette étude. Toutes les joueuses avaient une expérience
d’entrainement d’au moins 4 ans. Le protocole expérimental demandait aux athlétes
deréaliser un test de détente avant et aprés une période d’entrainement en pliométrie de 3
mois a raison d’une séance de 20min par semaine. Ce test consiste a réaliser un squat-
jump (SJ) et un contre-mouvement-jump (CMJ).

Une fois les tests réalisés, les sujets ont été répartis en 2 groupes : un groupe controle
(GT) et un groupe expé&rimental (GE). Tous les athletes devaient réaliser leur programme
de préparation présaison (entrainement de football combiné a un programme de
musculation ciblant le bas du corps).

En plus de ce programme, les athlétes du groupe expérimenta devaient réaliser, pendant
trois mois, une séance hebdomadaire de 15 a 20min d’entrainement a base de pliométrie
catalogués selon l'intensité des sollicitations.

_ 1" mois | constitué d’exercices simples (bondissements plots, cerceaux...) 10m

_2°mois | constitué d’exercices a intensité moyenne (haies, bancs, plinthe bas, | 10-15m
escaliers...)

_3¥mois | constitué d’exercices intenses (plinthe haut...) +avec charges | 40,60,80cm
additionnels

-Programme d’entrainement progressif utilisé durant I’expérimentation
Lestests ont é&té réalisés de nouveau alafin destrois mois du programme d’entrainement.

Résultats de la recherche
Hypothese 1(hypothése composite)
"L'entrainement pliométrique peut avoir un effet positif sur I'amélioration de la puissance
des membres inférieure chez les jeunes en football féminin™.
Les performances avant entrainement étaient de 26 + 5.4 cm et de 30.5 £ 6.08 cm en SJ et
CMJ, respectivement. Apres entrainement, la moyenne était de 32.16 + 4.5 cmen Sl et de
39.5+ 6.7 cm en CMJ (P<0.05).
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Une amédlioration significative de la hauteur atteinte lors des sauts SJ et CMJ a été
observée chez les sujets du groupe expérimental (respectivement 6.16 + 1.97cm (+ 18.89
%) et 9 + 0.62 cm (+ 22.78 %)). Les résultats pré et post-entrainement du groupe
contrdle n’étaient pas significativement différents, et ce, pour les deux tests.
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Analyse

Les resultats de cette étude suggérent qu’un entrainement en pliométrie a un effet
significatif sur les performances en détente verticale des footballeuses de haut niveau
(national une). Cependant, la variabilité des performances semble plus importante apres
entrainement. La tendance a I’augmentation des performances observée sur le « SJ »
pourrait étre due a I’augmentation des performances en CMJ et/ou a Ieffet de
I’entrainement en pliométrie recommandé pendant la période expérimentale. Selon
Cometti.G (1987) L'entrainement pliométrique provoque une amélioration des facteurs
nerveux et éastique de la force musculaire. Pour les facteurs nerveux, L'action
pliométrique agit sur le recrutement de nombreuses fibres motrices et sur la
synchronisation de ces fibres motrices et pour les facteurs liés a |'éirement, on travaille
sur le réflexe myotatique et I'é asticité.

Il 'y atres peu de différence entre le potentiel d'entrainement des hommes et des femmes
Bangsbo. J et a (2005), a montré qu'aprés un entrainement supplémentaire, les membres
de I'équipe nationale danoise de football avaient des niveaux de masse corporelle et de
graisse plus faible, un V02 Max plus important, qu'ils pouvaient sauter plus haut et courir
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plus longtemps. Il a aussi indiqué que les joueurs masculins et féminins devaient
sentrainer de fagon similaire, méme si en raison de possibles changements lors des cycles
menstruels, l'intensité de I'entrainement pour les femmes devait étre progressivement
augmentée. Les demandes physiques du football féminin ne sont pas différentes du
football masculin méme si pour les hommes, plus de force, de puissance et de rapidité
sont requis. Dans |'ensemble, I'intensité d'un match est moindre pour les femmes bien que
les joueuses courent des distances similaires. Bangsbo a calculé qu’un international
danois court 9.5 km en 80 minutes (ce qui équivaut a 10.7 km sur 90 minutes), avec des
profils d'activité similaires pour les femmes et les hommes.

Enfin, il a été prouvé que les joueuses souffrent plus que les hommes de dommages des
ligaments croisés du genou. Un entrainement spécifique pour renforcer les quadriceps
peut aider a réduire ce risque tels que la musculation avec charge et I’entrainement a base
pliométrique.

Dans une étude de Newton. R et al(1999) menée sur des joueuses de volleyball de haut
niveau, il a été prouve que La pliométrie avec charge permet d’améliorer la performance,
par I’intermédiaire d’une augmentation du taux de développement de la force et de la
puissance musculaire lors de la phase concentrigue du mouvement et non grace a un
accroissement de laforce maximale.

Des méthodes telles que I'entrainement a |'aide de poids et a base de pliométrie doivent
seulement étre utilisées par des joueuses ayant terminé leur croissance physique et si de
bons niveaux de forme physique ont déja été atteints.

Afin de limiter ce phénomeéne, on aurait pu individualiser I’entrainement en prenant en
compte le niveau de départ des joueuses et en se basant sur I’indice d’élasticité
musculaire qui est représenté par la différance entrele CMJ et le SJ.

Par ailleurs, il est possible de se questionner sur la pertinence de ce travail dans le cadre
de la capacité de réepéter des sauts ou I’amélioration de la vitesse.

Conclusion

Cette éude démontre que 12 séances de pliométrie permettent d’améliorer la détente
verticale de joueuses de football de haut niveau (national une) de fagon significative.
L'entrainement pliométrique provoque une amélioration des facteurs nerveux et élastique
de la force musculaire. L'action pliométrique, pour les facteurs nerveux, agit sur le
recrutement de nombreuses fibres motrices et sur la synchronisation de ces fibres
motrices et pour les facteurs liés a I'étirement, on travaille sur le réflexe myotatique et
I'Basticité.

Bien que les mécanismes qui interviennent ne soient pas connus, que le nombre de
répétitions permettant de maximiser la performance reste a identifier, que les exercices
utilisés pendant la période d’entrainement étaient a base de pliométrie simple et intense
mais sans charge et que I’effet de I’utilisation de la pliométrie sur I’apparition de
blessures ne soit pas documenté, la pliométrie semble étre un type d’entrainement
efficace, qui permet d’améliorer la performance chez des joueuses de football de haut
niveau.
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Les recommandations

Eviter d'accentuer le travail avec ce régime en période de compétition car |es impacts de
I'entrainement en pliométrie engendrent des micro-traumatismes au niveau des
composantes de la structure musculaire, ce qui influe négativement les performances des
joueuses. Concernant les effets positifs, ils sont nombreux, et peuvent étre résumeés en:
meilleure synchronisation intra et intermusculaires; Augmentation sensible de la force
explosive résultante d'une Contraction momentanée des fibres donc une force et une
efficacité supérieures; Action sur la quasi-totalité des fibres rapides sans utiliser les fibres
lentes; Transmission rapide d'une quantité d'énergie nerveuse plus importante vers les
muscles sollicités; développement de forces supérieures alaforce maximale volontaire.
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