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Programme Pliométrique- U17 (1 Mois)

Fréquence : 2 séances par semaine (ex. : mardi et vendredi)

Durée par séance : 30 a 45 minutes

Semaine 1 : Introduction & bases de la pliométrie

Exercice

Sauts verticaux a deux pieds

Sauts en squat explosifs

Corde a sauter (rapide)

Sauts latéraux sur place

Séries x Répétitions

3x10

3x8

3 x1 min

3x10

Objectif

Détente verticale, activation
neuromusculaire

Puissance concentrique des
jambes

Coordination, activation
générale

Stabilité latérale, agilité

Semaine 2 : Renforcement de la puissance et travail unilatéral

Exercice

Box Jumps (saut sur caisson)

Sauts sur une jambe (avant)

Broad Jumps (sauts en
longueur)

Skipping rapide

Séries x Répétitions

3x8

2 x 8 par jambe

3x6

3 x 20 sec

Objectif

Puissance explosive,
coordination

Equilibre, force unilatérale

Puissance horizontale

Fréquence des appuis,
coordination pied-sol

Semaine 3 : Complexification & travail combiné

Exercice

Superset : Saut vertical +
Squat

Sauts latéraux dynamiques
(avec cones)

Séries x Répétitions

3x6

3x8

Objectif

Force + explosivité combinée

Réactivité latérale, vitesse de
réaction
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Depth Jump + Sprint (10m)

Ladder de vitesse avec appuis
sautés

3 répétitions

3 passages

Semaine 4 : Application sportive & intensité

Exercice

Sauts multidirectionnels

Sauts sur une jambe avec
réception controlée

Superset : Fente sautée +
sprint court (5m)

Echelle + tir rapide (si terrain)

Séries x Répétitions

3x5

2 x 8 par jambe

3x6

3 séries

Recommandations générales :

- Repos entre les séries : 60-90 sec

Transition sauts -> course,
explosivité terrain

Coordination, agilité, controle
moteur

Objectif

Réactivité dans toutes les
directions (match-like)

Stabilité dynamique,
prévention blessures

Mouvement explosif +
déplacement rapide

Coordination + vitesse
d'exécution

- Bien s’échauffer avant chaque séance (10 min de mobilité + activation)

- Etirements et retour au calme aprés chaque séance (5—-10 min)

- Hydratation et récupération = essentiels
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Résultats
Test t pour échantillons appariés

Test t pour échantillons appariés

Intervalle de Intervalle de
confiance a 95% confiance a 95%
. Différence Différence . L. Taille de Borne L.
statistique ddi p d'erreur Borne inf  Supérieur Supérieur
moyenne I'effet inf
standard
Gall aall tde 15.963 9.00 <.001 0.07600 0.00476 0.0652 0.08677 dde 5.048 2672 74131
23423 23423 Student Cohen
q q
10 dc)uw 10 dc)yuw
whs)is [CALTIV
wall Gall t de -0.758 9.00 0.468 -0.00300 0.00396 -0.0120 0.00595 dde -0.240 -0.863 0.3960
abjloll abglall  Student Cohen
10 dc)uw 10 dc)yuw
whs)is [CALTIV
wall Gall t de -0.520 9.00 0.616 -0.02600 0.05003 -0.1392 0.08717 dde -0.164 -0.784 0.4644
wnzill  dblall  Student Cohen
4 10 deyuw
10 a.;).uJ ;___,J.!.BJJ'A
whs)is
@l wall t de -2.141 9.00 0.061 -0.10500 0.04904 -0.2159 0.00594 dde -0.677 -1.354 0.0299
wnzill  dbjlall Student Cohen
4 10 deyuw
10dc)w  Sdsuyio
$I%yi0
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Note. H, Umesure 1 - Mesure 2 # 0

Test de normalité (Shapiro-Wilk)

w P
wlibyio 10 dcpw duyzill ol - @dsuyie 10 deyw ypyzill WAl 0844 0.049
libyie 10 dcyw dbslall Bl - $asyyie 10 deyw dbjlall ) 0871 0102
wlibyie 10 deyw dpyzill TRl - byie 10 dcyw dbylall @yl 0909 0275
Sopyie 10 dcyw dgy2ill Tall - @dsyyie 10 dcyw dbila)l wa 0916 0326

Note. Une valeur p faible suggére une violation de la condition de normalité

Statistiques descriptives

N Moyenne Meédiane Ecart-type Erreur standard

wlibyio 10 doyuw dupy2ill Gl 10 2.24 2.29 0.1273 0.0403
Sosuyie 10 deyw dugyzill Gl 10 2.17 2.21 0.1157 0.0366
wlibyis 10 deyw dbyla)l Gal 10 2.27 2.27 0.0926 0.0293
Sosuyio 10 deyuw dbslall Gall 10 2.27 2.27 0.0946 0.0299
wlibyio 10 doyuw dupy2ill Gl 10 2.24 2.29 0.1273 0.0403
wlibyie 10 deyw dbyla)l Gal 10 2.27 2.27 0.0926 0.0293
Sosuyie 10 deyw duy2ill Wl 10 217 2.21 0.1157 0.0366
Sasuyio 10 ey dbojlsll Gall 10 2.27 2.27 0.0946 0.0299

Graphes

$yuyie 10 deyun gy )23l Sl - Widyio 10 deyun dyayy2ill &all
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2.30 1

2.25 4

2.20 4

2.15 4

2104

o o Moyenne (95 1C95%)
o Mediane

33070 10 deyu dbyldll Gall - isyie 10 deyu doslall @all

2.30 4

2.25 1

o Moyenne (95 1C95%)
o Mediane

wlis)ie 10 deyun dbyboll Gl - (WLis)ie 10 deyun dyuy )23l Sall

2.30 4

2.25 4

2.20 4

o Moyenne (95 1C95%)
o Mediane

$asuyie 10 dejuw dbosloll &all - $asuyie 10 deyun duayy2ill dGall
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2.30 4

2.25 4

2.20 4

o o Moyenne (95 1C95%)
o Mediane

Statistiques descriptives

Statistiques descriptives

Erreur Ecart-

N Manquants  Moyenne Médiane Variance

standard type

Minimum

Coefficient d'asymétrie

Centiles

Coefficient Erreur

Maximum L.
d'asymétrie  standard

25th

50th

75th

Gall
22)23l
P
dcyuw
10
whi8)ie
Gall
22)23l
P
dcyuw
10
$IR)ie
Gall
abilsll
acyuw
10
wlidyio
Gall
dbylall
dcyum
10
$IRyie

10

0 2.24 0.0403 2.29 0.1273 0.01622

0 217 0.0366 221 0.1157 0.01338

0 227 0.0293 227 0.0926 0.00857

0 227 0.0299 227 0.0946 0.00894

1.99

1.94

2.10

2.11

240 -0.964 0.687

2.29 -1.022 0.687

241 -0.442 0.687

242 -0.240 0.687

2.16

224

223

229

221

227

227

2.32

2.25

2.32

2.33

Graphes

wwlidyio 10 depun &y 2ill &al
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density

2.4 4

2.3 1

2.2 9

2.1

2.0 1 .

$IRy)ie 10 deyuw a:'.J.J.J?IJI aall

density

ibyie 10 deyuw dbyloll @all
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2.2 1

2.1 1

2.0 1

=
=
w
=
QD
=
21 22 23 o
241 )
-
.
231
234
-
21+ )
gx2 o 10 Ao pu Al
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density

21 22

2.4 4

2.3 4

2.2 4

2.1

Références
[1] The jamovi project (2024). jamovi. (Version 2.6) [Computer Software]. Retrieved from https://www.jamovi.org.

[2] R Core Team (2024). R: A Language and environment for statistical computing. (Version 4.4) [Computer software]. Retrieved from https://cran.r-project.org. (R

packages retrieved from CRAN snapshot 2024-08-07).
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Test t pour échantillons appariés

Test t pour échantillons appariés

Intervalle de

confiance a 95%

Différence Différence Taille
Statistique % ddl p ' d'erreur de
moyenne
Borne L.
standard I'effet Supérieur
inf
yLisl yLisl tde 0.786 9.00 0452 0.04400 0.05598 d de 0.249 -0.388 0.872
s whall Student Cohen
Gl Gl e eury 0400  827e-
du)2ill  dbylall de Bayes
W de 35.00 0.475 0.04490 0.05598 Corrélation 0.273
Wilcoxon entre
rangs
bisériés
HLizl HLizl tde 2.688 9.00 0.025 0.11600 0.04316 d de 0.850 0.103 1.564
TAL Y] Sosull Student Cohen
el Gl e 3014 1.11e-
du)2ill  dbylall
de Bayes
W de 47.00 0.053 0.12008 0.04316 Corrélation 0.709
Wilcoxon entre
rangs
bisériés
HLizsl HLisl tde -3.354 9.00 0.008 -0.06900 0.02057 d de -1.061 -1.828 -0.257
s ALY, Student Cohen
:.j'J'SJJ " ;'J'SJJ " Facteurq 7.083 5.12e-
244 )23 244 )2 de Bayes
W de 3.00 0.014 -0.06996 0.02057 Corrélation  -0.891
Wilcoxon entre
rangs
bisériés
HLizsl HLisl tde 0.669 9.00 0.520 0.00300 0.00448 d de 0.212 -0.421 0.833
bl Sosull Student Cohen
diysl) diysl)
g * 0.373 7.27e-
dbjlall  dbjlall  Acteuro
de Bayes
W de 18.50* 0.488 0.00499 0.00448 Corrélation 0.321
Wilcoxon entre
rangs
bisériés
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Note. Ha Wjesure 1 - Mesure 2 # 0

2 3 paire(s) de valeurs étaient rattachées

Test de normalité (Shapiro-Wilk)

w P

d3)25) &gl (Wus HLisl - dbsball dpsl) WLadl HLisl 0855 0.067
dy09)23)1 digsl) $osu yLizl - dbylall dgel) gosull jLisl  0.896 0.196
gy y2ill digel) b Lzl - duy )20l digell $osy LB 0.941 0.567
dbyLa)l digsl) sosull juisl  0.905 0.249

dbyboll digsl) WLl jLisl - -

Note. Une valeur p faible suggére une violation de la condition de normalité

Statistiques descriptives

N Moyenne Médiane Ecart-type Erreur standard
d2)25) &gl Wus 5Lzl 10 1.84 1.90 0.1282 0.0405
dbjloll dgsl) WLal HLizl - 10 1.79 1.80 0.0949 0.0300
i)l digel) oz jLisl 10 1.91 1.92 0.0857 0.0271
dbylall dg=l) sasull jLisl 10 1.79 1.79 0.0879 0.0278
d2)25) &gl Wus 5Lzl 10 1.84 1.90 0.1282 0.0405
duy2ill dgel) Gosy jLisl 10 1.91 1.92 0.0857 0.0271
dbyla)l digel) LadljLisl - 10 1.79 1.80 0.0949 0.0300
dbylal)l dy=l) $osull jLizl 10 1.79 1.79 0.0879 0.0278

Graphes

N
w
o

dolal &gl Gl 3! - a3l dgel) G sl

Résidgs standaflisés

Quantiles theoriques
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dbsLoll dipsl) sasull jLisl - duy 23l dpsl) sasu LIzl

1.95 -
O
1.90 A
1.85 4 - o Moyenne (95 1C95%)
o MMediane
1.80 -
I:I:I
175 4

1.0 1

0.5 -

0.5 4

Résidus standardisés

=104

-1 0 1
Quantiles théorigues

23l digel) $osy yUisl - 4y 23l djel) (s Lzl

1.95 - ]
O
3
1.80 - .
185 4 4 o Moyenne (95 1C95%)
' o Mediane
1.80
1.75 i -

oy jmall dull d e dlatinll sy ol
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-

Résidus standardises

-1 0 1
Cuantiles théorigues

dbylall digell srsyll Lis! - dboylall dysll GLall s)

83 4
B0 A |
0 o Maoyenne (95 1C95%)
O 0 Mediane

TT A
74 4 |
o
o1
j=
1]
=
=
=
[%5]
(73] D 1
=
=
‘0
=1
o

_‘| -

L]

Quantiles théoriques
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Résultats

Test t pour échantillons appariés

Test t pour échantillons appariés

Intervalle de

confiance a 95%

Différen

Statistique %  ddl n oome
Différence " Supér
p d'erreu e jeur
moyenne r d
standar e
d I'effet
test test tde 0.786 9.00 0452 0.04400 0.05598 dde 0.249 -0.388 0.872
avant avant Student Cohe
n
exp cont Facteur, 0.400 8.27e-
0 de 5
Bayes
W de 35.00 0475 0.04490 0.05598 Corrélatio  0.273
Wilcoxon n entre
rangs
bisériés
test test tde 2.688 9.00 0.025 0.11600 0.04316 dde 0.850 0.103 1.564
apre apre Student Cohe
s s n
exp  cont o cteur, 3014 111e-
0 de 7
Bayes
W de 47.00 0.053 0.12008 0.04316 Corrélatio  0.709
Wilcoxon n entre
rangs
bisériés
test test tde -3.354 9.00 0.008 -0.06900 0.02057 dde -1.061 -1.828 -0.257
avant apre Student Cohe
s n
exp exp Facteur, 7.083 5.12e-
0 de 5
Bayes
W de 3.00 0.014 -0.06996 0.02057 Corrélatio  -0.891
Wilcoxon nentre
rangs
bisériés
test test tde 0.669 9.00 0.520 0.00300 0.00448 dde 0.212 -0.421 0.833
avan apre Student Cohe
t s Facteur;o 0373  7.27e- n
cont cont
de Bayes 5
W de 18.502 0.488 0.00499 0.00448 Corrélatio  0.321
Wilcoxon n entre
rangs
bisériés

Note. Ha Ujesure 1- Mesure 2 #0
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2 3 paire(s) de valeurs étaient rattachées

Test de normalité (Shapiro-Wilk)

w

p

test avant exp
test apres exp
test avant exp

test avant cont

test avant cont
test apres cont
test apres exp

test apres cont

0.855
0.896

0.941
0.905

0.067
0.196

0.567
0.249

Note. Une valeur p faible suggere une violation de la condition de normalité

Statistiques descriptives

N Moyenne Meédiane Ecart-type Erreur standard
test avant exp 10 1.84 1.90 0.1282 0.0405
testavantcont 10 1.79 1.80 0.0949 0.0300
test apres exp 10 191 1.92 0.0857 0.0271
testaprescont 10 1.79 1.79 0.0879 0.0278
test avant exp 10 1.84 1.90 0.1282 0.0405
test apres exp 10 191 1.92 0.0857 0.0271
testavantcont 10 1.79 1.80 0.0949 0.0300
testaprescont 10 1.79 1.79 0.0879 0.0278
Graphes
test avant exp - test avant cont
1.80 4 o
1.85 4 )
&
%5 1C95%)

1

N

=
L

T

Reésidus standardis@s

tes% avant sbegst avant cant

Quantiles théorigues
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test apres exp - test apres cont

195 -

(m)
1.80 1 T
1.85 4 N T o Moyenne (95 1C95%)

o Médiane
1.80 -
E}D

175 1

test apres sgst apres cont

1.5 1

1.0 1

0.5 4

0.0 4

Reésidus standardises

Quantiles theoriques

test avant exp - test apres exp

1.95 ]
O
1.90 - .
185 4 J o Moyenne (95 |C95%)
' o Mediane
1.80
1.75 . :

test avant el@st apres sxp
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Résidus standardisés

-1 0 1
Quantiles theorigues

test avant cont - test apres cont

1.83 4
1.80 4 O
o © Moyenne (95 1C95%)
O o Médiane
1.77 4
174 4 1
test avant ctedt apras cont

B

o1

b=

[xn}

=]

=

=

[ 5]

n 9

=

=

‘0

=

o

_‘| -
L ]

Quantiles theorigues
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Test t pour échantillons appariés

Test t pour échantillons appariés

Différence Différence

Statistique  ddl d'erreur Taille de
moyenne standard I'effet
Hisl )izl tde 0.786 9.00 0.452 0.04400 0.05598 d de Cohen 0.249
dipsll obs Ll Student entre rangs
dy2ill &yl 35.00 0475 0.04490 0.05598 Corrélation 0.273
- . W de
dbyloll .
Wilcoxon
bisériés
yLisl HLisl tde 2.688 9.00 0.025 0.11600 0.04316 d de Cohen 0.850
ALY Sasull Student entre rangs
iyl 4yl 47.00 0.053 0.12008 0.04316 Corrélation 0.709
duyzill  dbalsll W de
Q)2 ! Wilcoxon L
bisériés
yLisl HLisl tde -3.354 9.00 0.008 -0.06900 0.02057 d de Cohen -1.061
djgell Wbs  Gosy Student entre rangs
il Gl W de 3.00 0.014 -0.06996 002057  Corrélation ~ -0.891
Q20 Wilcoxon L
bisériés
)izl )Lzl tde 0.669 9.00 0.520 0.00300 0.00448 d de Cohen 0.212
wall Sosull Student entre rangs
Gyl 4Gyl W de 18.50° 0.488 0.00499 0.00448  Corrélation 0321
dbila)l  dbslall .
Wilcoxon L
bisériés

Note. H, HMesure 1 - Mesure 2 # 0

23 paire(s) de valeurs étaient rattachées
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Test de normalité (Shapiro-Wilk)

w P
Gupyoill dgsll ol )lisl - dbgla)l dgsll Wbl Lyl 0855 0.067
duy2ill digsll osy yLisl - dbsloll digal sosll Lyl 0896 0196
gy )23l digel) LS )Lisl - a2l dgsl) sosu ylisl 0.941 0.567
dbilo)l Gyell Wbl Jlisl - dboylall diggll gosll izl 0905 0.249

Note. Une valeur p faible suggéere une violation de la condition de normalité

Statistiques descriptives

N Moyenne Meédiane Ecart-type Erreur standard

g y2ill digel) s HLisl 10 1.84 1.90 0.1282 0.0405
dbylall dijsl) Lall HLisl 10 1.79 1.80 0.0949 0.0300
Qagy2ill dpsll sosy)lisl 10 1.91 1.92 0.0857 0.0271
dbilol)l digsl) $osull Uizl 10 1.79 1.79 0.0879 0.0278
)23l dg=l) WLs jLisl 10 1.84 1.90 0.1282 0.0405
dyyy )23l dig=l) $osy L5 10 1.91 1.92 0.0857 0.0271
dbyLa)l digsl) WLall Lisl 10 179 1.80 0.0949 0.0300
dbilol)l digsl) $osull)Lisl 10 1.79 1.79 0.0879 0.0278
Graphes

digel) ball jLisl - dyy 23l djel) (bs HLisl
dbylall
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1.90 4 .
1.85 4 T
o
o Maoyenne (95 1C95%)
o Meédiane
1.80 4 =
175 4

1.0 1

0.0 1

Residus standardises

-1 0 1
Quantiles théorigues

dysl) sosull jLisl - duy2ill dgsl) sosu Lisl
dbylaoll
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1.95 -

m|
1.90 4 T
1.85 1 B T o Moyenne (95 1C95%)

o Mediane
1.80
E}D

1.75 1

Eésidus standardisés

-1 0 1
Quantiles théoriques

diy=l) sy )izl - dyy i)l dpel) (WLs Uizl
dp,23l
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Eésidus standardisés

1.95 |
]
]
1.90 - .
1 85 4 1 o Moyenne (95 1C95%)
' o Médiane
1.80 -
1.75 . ;

i jall duell b il g nal

-1 0 1
Cluantiles théoriques

Gysll sl )il - dboyLall Gysll gLl )lis)
dbyloll
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1.83 4

1.80 1 O
o) o Maoyenne (95 1C95%)
o o Mediane

1.77 4

1.74 4

Eésidus standardisés

Quantiles théorigues
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Statistiques

descriptives
Statistiques descriptives
ol L33! $os L5l il sl sosull L]
diysl) diysl) diy=l) diysl
dyayy23ll dyygy23l dbsLall dbsLall

N 10 10 10 10
Manquants 10 10 10 10
Moyenne 1.84 1.91 1.79 1.79
Moyenne de I'erreur-standard 0.0405 0.0271 0.0300 0.0278
Moyenne des IC a 95% limite 1.75 1.85 173 173
inférieure
Moyenne des IC a 95% limite 1.93 197 1.86 1.85
supérieure
Médiane 1.90 1.92 1.80 1.79
Mode 1.90 1772 167 178
Somme 184 19.1 17.9 17.9
Ecart-type 0.128 0.0857 0.0949 0.0879
Variance 0.0164 0.00735 0.00901 0.00773
Ecart interquartile 0.163 0.105 0.130 0.125
Etendue 0.400 0.300 0.280 0.260
Minimum 1.60 1.77 1.67 1.67
Maximum 2.00 2.07 1.95 1.93
Coefficient d'asymétrie -0.835 0.225 0.0585 0.0978
Asymétrie de I'erreur-standard ~ 0-687 0.687 0.687 0.687
Kurtosis -0.394 0.332 -0.889 -1.00
Kurtosis de I'erreur-standard 133 1.33 133 133
W de Shapiro-Wilk 0.882 0.982 0.947 0.949
Valeur p de Shapiro-Wilk 0.137 0.977 0.634 0.658
25-iéme percentile 1.74 1.85 1.72 172
50-iéme percentile 1.90 1.92 1.80 1.79

1.90 1.96 1.85 1.85

75-iéme percentile

Note. L'IC de la moyenne utilisant la moyenne de I'échantillon suit une distribution de Student a N - 1 degrés de

liberté # Plus d'un mode existe, seul le premier est proposé
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The thesis examines the impact of plyometric training on developing the
physical fitness attributes of football players under 17 years old. The researcher
implemented a training program aimed at improving players’ explosive power,
speed, and physical fitness. An experimental method was used with two groups
(experimental and control), applying pre- and post-tests to measure results. The
findings showed significant improvement in the physical attributes of the
experimental group compared to the control group. The study emphasized the
importance of integrating plyometric training within football players’
preparation programs. The thesis recommends that coaches use this method to
enhance players’ performance and physical readiness during matches.

Keywords: plyometric training, football, explosive power, speed, agility,
physical attributes, sports training, physical performance.
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