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11 NNTT RR 00 DUCDUC TT IONION 

OnOn nene peutpeut parlerparler dede performanceperformance sportivesportive sanssans parlerparler desdes 
déterminantsdéterminants dede l'aptitudel'aptitude physique.physique. L'histoireL'histoire dede lala sciencescience etet desdes 
techniquestechniques desdes activitésactivités physiquesphysiques estest richeriche enen modèlesmodèles dede cesces ditsdits 
déterminants.déterminants. C'estC'est pourquoipourquoi àà lala notionnotion d'aptituded'aptitude physiquephysique généralegénérale s'ests'est 

a,f\a,f\ "'ft"I"'ft"I ':Jq.':Jq.
progressivementprogressivement substituésubstitué unun ':': dede qualitésqualités quiqui sontsont autantautant dede facteursfacteurs 
àà l'l' étabétablili ssementssement d'und'un recordrecord ouou d'uned'une performance.performance. PourPour cettecette étudeétude nousnous 
avonsavons retenuretenu quatrequatre composantescomposantes essentiellesessentielles quiqui sontsont 

-- LaLa composantecomposante mécaniquemécanique quiqui concerneconcerne l'l' appareiapparei ll locomoteurlocomoteur dansdans 
sesses dimensionsdimensions analytiques.analytiques. ElleElle estest évaluéeévaluée parpar lesles mesuresmesures 
anthropol'nanthropol'n Q.rnQ.rn ququ C't.bC't.b 

-- LaLa composantecomposante neuro-motriceneuro-motrice permetpermet l'adaptationl'adaptation desdes élémentséléments 
mécaniquesmécaniques dansdans uneune conduiteconduite motricemotrice adaptée.adaptée. CetteCette réalisationréalisation nécessitenécessite 
lala perceptionperception desdes signauxsignaux internesinternes etet externes,externes, ainsiainsi queque leurleur 
interprétation.interprétation. L'exécutionL'exécution correctecorrecte demandedemande uneune bonnebonne organisationorganisation spatialespatiale 
etet temporelle,temporelle, etet sese définitdéfinit parpar l'adresse,l'adresse, lala dextéritédextérité ouou l'agilité.l'agilité. 
CeCe domainedomaine trèstrès variévarié etet trèstrès importantimportant dede lala psychomotricitépsychomotricité n'estn'est paspas 
étudiéétudié dansdans cece travail.travail. 

-- LaLa composantecomposante psychologique.psychologique. 

-- LaLa composantecomposante organiqueorganique concerneconcerne lesles modalitésmodalités dede productionproduction 
d'énergied'énergie etet lele rendementrendement dede l'activitél'activité physique.physique. UneUne performanceperformance musculairemusculaire 
estest toujourstoujours lele résultatrésultat d'und'un travailtravail mécaniquemécanique dansdans unun butbut restreintrestreint etet 
precls.precls. DansDans lele muscle,muscle, l'énergiel'énergie mécaniquemécanique trouvetrouve sasa sourcesource dansdans desdes 
transformationstransformations biochimiques.biochimiques. AA cetcet effet,effet, troistrois filièresfilières métaboliquesmétaboliques sontsont 
disponibles.disponibles. LesLes modalitésmodalités dede fonctionnementfonctionnement etet lesles limiteslimites dede cesces troistrois 
métabolismesmétabolismes définissentdéfinissent lesles qualitésqualités physiquesphysiques correspondantescorrespondantes :: sprintsprint 
etet détente,détente, résistancerésistance etet endurance.endurance. 
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LeLe sprintsprint estest unun efforteffort maximalmaximal dede quelquesquelques secondes,secondes, commecomme uneune 

coursecourse dede 5050 m.m. LaLa détentedétente faitfait appelappel àà desdes qualitésqualités similaires.similaires. LaLa 

réalisationréalisation nécessitenécessite unun grandgrand débitdébit d'énergie,d'énergie, produitproduit pendantpendant trèstrès peupeu 

dede temps.temps. CetteCette énergieénergie estest fourniefournie parpar lala dégradationdégradation desdes liaisonsliaisons 

phosphatesphosphates (phosphocréatine(phosphocréatine etet ATP).ATP). LaLa puissancepuissance dede cece métabolismemétabolisme estest lele 

facteurfacteur limitantlimitant dede lala performance,performance, tandistandis queque lala capacitécapacité nene semblesemble paspas 

détermidétermi nante.nante. 

L'épreuveL'épreuve destinéedestinée àà mesurermesurer cettecette qualitéqualité physiquephysique estest nécessairementnécessairement unun 

efforteffort musculairemusculaire dynamiquedynamique dede trèstrès grandegrande intensité,intensité, conduisantconduisant àà 

l'épuisementl'épuisement enen quelquesquelques secondes.secondes. 

LaLa résistancerésistance estest lala capacitécapacité dede soutenirsoutenir unun efforteffort trèstrès intense,intense, 

épuisantépuisant lele sujetsujet enen uneune àà deuxdeux minutes,minutes, commecomme dansdans uneune coursecourse dede 400400 mm ouou 

dede 800800 m.m. L'énergieL'énergie trouvetrouve sasa sourcesource dansdans lala glycolyseglycolyse anaérobieanaérobie ouou lala 

dégradationdégradation dudu glucoseglucose enen pyruvate,pyruvate, enen partiepartie transformétransformé enen lactate.lactate. 

L'enduranceL'endurance estest lala capacitécapacité dede prolongerprolonger plusieursplusieurs heuresheures unun efforteffort 

d'intensitéd'intensité moyenne.moyenne. LeLe marathonmarathon estest l'exemplel'exemple typetype dede cettecette modalité.modalité. 

L'énergieL'énergie estest produiteproduite parpar lala combustioncombustion desdes glucidesglucides etet desdes lipides,lipides, ave~ave~ 

consommationconsommation d'oxygène.d'oxygène. 

DansDans lala mêmemême composantecomposante ilil yy a,a, enen plusplus dede cesces troistrois filièresfilières 

métaboliques,métaboliques, l'énergiel'énergie élastique.élastique. CetteCette dernièredernière n'estn'est paspas souventsouvent l'objetl'objet 

d'étuded'étude bienbien qu'ilqu'il yy aitait desdes teststests validesvalides etet trèstrès fiables.fiables. CetteCette énergieénergie 

élastiqueélastique estest misemise enen jeujeu parpar l'entraînementl'entraînement pliométrique.pliométrique. LaLa pliométriepliométrie 

consisteconsiste àà sollicitersolliciter unun musclemuscle d'abordd'abord parpar uneune phasephase excentriqueexcentrique (étirement)(étirement) 

etet dede laisserlaisser ensuiteensuite sese déroulerdérouler lala phasephase concentriqueconcentrique (contraction).(contraction). IlIl 

yy aa misemise enen jeujeu dede cece queque lesles physiologistesphysiologistes appellentappellent "the"the strechstrech shorteningshortening 

cycle"cycle" (le(le cyclecycle étirement-raccourcissement).étirement-raccourcissement). 

yy a-t-ila-t-il unun supportsupport théoriquethéorique dede lala pliométriepliométrie ouou l'existencel'existence d'uned'une énergieénergie 

élastiqueélastique ?? 

AA cece propospropos CAVAGNACAVAGNA etet collcoll (1964-1968)(1964-1968) ontont montrémontré queque dansdans lala 

coursecourse lele rendementrendement dudu travailtravail moteurmoteur excèdeexcède fortementfortement lele rendementrendement maximummaximum 

avecavec lequellequel lesles musclesmuscles transformenttransforment l'énergiel'énergie chimiquechimique enen énergieénergie mécanique.mécanique. 

CetteCette hypothèsehypothèse aa étéété vérifiéevérifiée parpar THYSTHYS (1973,(1973, 1987)1987) etet ASMUSENASMUSEN etet collcoll 

(1974).(1974). LeLe comportementcomportement moteurmoteur àà lala suitesuite d'uned'une sériesérie d'expériencesd'expériences etet lesles 

structuresstructures dudu musclemuscle ontont conduitconduit lesles auteursauteurs àà conclureconclure àà uneune interventionintervention 
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desdes propriétéspropriétés élastiques.élastiques. Lorsqu'unLorsqu'un musclemuscle enen étatétat dede contractioncontraction estest soumissoumis 

àà unun étirement,étirement, uneune partiepartie dede l'énergiel'énergie estest absorbéeabsorbée parpar lesles élémentséléments 

musculairesmusculaires élastiquesélastiques enen série.série. L'énergieL'énergie ainsiainsi stockéestockée peutpeut êtreêtre restituéerestituée 

etet utiliséeutilisée lorslors d'uned'une contractioncontraction suivantesuivante etet ajoutéeajoutée sesses effetseffets àà l'énergiel'énergie 

chimique.chimique. EnEn dehorsdehors d'uned'une économieéconomie d'énergie,d'énergie, unun musclemuscle étiréétiré peutpeut développerdévelopper 

uneune puissancepuissance supérieuresupérieure àà cellecelle d'und'un musclemuscle nonnon étiréétiré (CAVJlGNA(CAVJlGNA etet coll,coll, 

19681968 ;; BOSCOBOSCO etet coll,coll, 1987).1987). 

CeCe phénomène,phénomène, bienbien démontrédémontré sursur unun groupegroupe musculaire,musculaire, pourraitpourrait 

expliquerexpliquer lesles puissancespuissances anonnalementanonnalement élevéesélevées quiqui permettentpermettent auxaux sprinteurssprinteurs 

d'atteindred'atteindre desdes vitessesvitesses dede coursecourse aussiaussi rapidesrapides (CAVAGNA(CAVAGNA etet coll,coll, 1981)1981) 

etet lesles sauteurssauteurs desdes performancesperformances insoupçonnables.insoupçonnables. LorsLors dede lala réception,réception, 

pendantpendant lala phasephase dede décélération,décélération, lesles musclesmuscles dede lala jambejambe enen activitéactivité sontsont 

étirésétirés etet accumulentaccumulent dede l'énergiel'énergie élastique.élastique. CetteCette énergieénergie estest utiliséeutilisée 

lorslors dede lala phasephase suivantesuivante etet permetpermet auxaux musclesmuscles dede développerdévelopper uneune puissancepuissance 

supérieure.supérieure. 

CeCe sontsont làlà autantautant dede théoriesthéories quiqui soutiennentsoutiennent queque l'étirementl'étirement 

dudu musclemuscle accrottaccrott lala puissancepuissance développéedéveloppée lorslors dede lala contractioncontraction suivante.suivante. 

LaLa pliométriepliométrie quiqui n'an'a dede senssens qu'àqu'à traverstravers lala combinaisoncombinaison dede 

l'étirementl'étirement (phase(phase excentrique)excentrique) etet dede lala contractioncontraction (phase(phase concentrique)concentrique) 

semblesemble avoiravoir unun rapportrapport avecavec l'énergiel'énergie élastiqueélastique etet parpar conséquentconséquent avecavec 

lala détentedétente verticale.verticale. CeciCeci nousnous mènemène àà l'interrogationl'interrogation suivante:suivante: 

Est-ceEst-ce qu'unqu'un entratnemententratnement dudu typetype pliométriquepliométrique teltel queque nousnous lele voyonsvoyons dansdans 

lesles diversdivers programmesprogrammes chezchez lesles sprinteurssprinteurs etet lesles sauteurssauteurs estest susceptiblesusceptible 

d'améliorerd'améliorer lala détentedétente verticale?verticale? 

LaLa charpentecharpente dede cettecette présenteprésente étudeétude sese divisedivise enen troistrois chapitreschapitres 

quiqui sontsont successivement:successivement: lesles rappelsrappels physiologiques,physiologiques, lala méthodologieméthodologie etet 

lele résumérésumé etet conclusion.conclusion. 
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11 RAPPELSRAPPELS PHYSIOLOGIQUESPHYSIOLOGIQUES 


1.11.1 -- LALA PlIOMETRIEPlIOMETRIE 

1.1.11.1.1 -- DéfinitionDéfinition 

PourPour définirdéfinir lala p1iométriep1iométrie ilil fautfaut considérerconsidérer lesles différentsdifférents 

reglmesreglmes dede contractioncontraction dudu muscle.muscle. AA cece propospropos PETT,PETT, G.G. etet collcoll (1989)(1989) 
disent:disent: liOnliOn considèreconsidère aujourd'huiaujourd'hui queque lele musclemuscle peutpeut fonctionnerfonctionner dede deuxdeux 

manièresmanières 

-- sanssans déplacementdéplacement dede sesses pointspoints d'insertiond'insertion etet onon parleparle dede 

travailtravail ouou régimerégime dede contractioncontraction isométrique,isométrique, 

-- avecavec déplacementdéplacement dede sesses pointspoints d'insertiond'insertion onon parleparle alorsalors dede 

travailtravail anisométrique.anisométrique. 


DansDans cece deuxièmedeuxième cascas lele déplacementdéplacement desdes pointspoints d'insertiond'insertion peutpeut sese fairefaire 


dede troistrois manièresmanières différentesdifférentes :: 


·· LesLes pointspoints d'insertiond'insertion sese rapprochent,rapprochent, lele musclemuscle sese raccourcit,raccourcit, 

lala massemasse dudu musclemuscle sese "concentre"concentre IlIl ,, onon parleparle alorsalors dede travailtravail concentrique.concentrique. 

•• LesLes pointspoints d'insertiond'insertion s'éloignent,s'éloignent, lele musclemuscle s'allonge,s'allonge, ilil 

s'excentre,s'excentre, onon aa alorsalors unun travailtravail excentrigue.excentrigue. 

•• LesLes pointspoints d'insertiond'insertion ss '' é10ignenté10ignent puispuis sese rapprochent,rapprochent, ceciceci 

dansdans unun tempstemps trèstrès court,court, onon aa doncdonc uneune phasephase excentriqueexcentrique imédiatementimédiatement 

suiviesuivie d'uned'une phasephase concentrique,concentrique, onon parleparle dansdans cece cascas dede travailtravail 

pliométrique".pliométrique". 

LaLa p1iométriep1iométrie consisteconsiste alorsalors àà sollicitersolliciter unun musclemuscle d'abordd'abord parpar 

uneune phasephase excentriqueexcentrique etet dede laisserlaisser sese déroulerdérouler lala phasephase concentriqueconcentrique quiqui 

sese suitsuit naturellement.naturellement. 

LeLe physiologistephysiologiste parleparle dudu "cycle"cycle étirement-raccourcissement".étirement-raccourcissement". 
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1.1.21.1.2 -- PrincipesPrincipes dede l'entraTnementl'entraTnement pliométriquepliométrique 

1.1.2.11.1.2.1 -- IntroductionIntroduction 

SiSi l'onl'on prendprend cOlTInecOlTIne exempleexemple dede fonctionnementfonctionnement plpl iométriqueiométrique lele 

membremembre inférieurinférieur etet plusplus précisémentprécisément l'articulationl'articulation dudu genou,genou, lesles 

contractionscontractions dudu typetype pliométriquepliométrique sese retrouventretrouvent quandquand unun sujetsujet effectueeffectue 

desdes sautssauts enen contre-bascontre-bas maismais égalementégalement dansdans toutestoutes lesles impulsionsimpulsions 

pliométriques.pliométriques. 

COMETTICOMETTI (1989)(1989) suggèresuggère dede "multiplier"multiplier lesles situationssituations sollicitantsollicitant 

lala pliométriepliométrie pourpour fairefaire progresserprogresser l'athlète".l'athlète". OnOn utiliseutilise souventsouvent desdes 

situationssituations cOlTInecOlTIne lesles bondissementsbondissements etet lesles sautssauts enen contrebas.contrebas. MaisMais trèstrès 

vitevite l'athlètel'athlète s'habitues'habitue àà cesces exercicesexercices etet onon n'enregistren'enregistre plusplus dede progrès.progrès. 

IlIl fautfaut doncdonc introduireintroduire uneune variétévariété dansdans cece travailtravail touttout enen concevantconcevant lesles 

pointspoints essentielsessentiels dede cece typetype dede fonctionnementfonctionnement musculaire.musculaire. C'estC'est ainsiainsi 

qu'Alainqu'Alain PironPiron aa définidéfini lesles troistrois principesprincipes dede l'entraTnementl'entraTnement p1iométrique.p1iométrique. 

1.1.2.21.1.2.2 -- LeLe principeprincipe dede variationvariation dudu placementplacement 

LorsLors dede sasa spécialitéspécialité (saut(saut enen hauteurhauteur parpar exemple)exemple) l'athlètel'athlète 

vava adopteradopter uneune flexionflexion particulièreparticulière dudu genou,genou, ilil vava doncdonc chercherchercher unun 

"placement""placement" précisprécis auau niveauniveau dede cettecette articulation.articulation. VarierVarier sursur lele thèmethème 

dudu placementplacement consisteconsiste doncdonc àà travaillertravailler avecavec desdes flexionsflexions différentesdifférentes dudu 

genougenou autourautour dede lala situationsituation spécifiquespécifique (flexion(flexion nécessairenécessaire lorslors dudu sautsaut 

enen hauteurhauteur parpar exemple).exemple). 

1.1.2.31.1.2.3 -- LeLe principeprincipe dede variationvariation dudu déplacementdéplacement 

OnOn peutpeut sanssans modifiermodifier lala flexionflexion fairefaire variervarier lele déplacementdéplacement desdes 

leviers.leviers. DansDans lele cascas desdes jambesjambes celacela signifiesignifie variervarier l'anglel'angle balayébalayé parpar 

lala jambejambe parpar rapportrapport auau sol.sol. LorsLors dede sasa spécialitéspécialité (toujours(toujours lele saut,saut, enen 

hauthaut parpar exemple),exemple), l'athlètel'athlète balayebalaye unun angleangle donné,donné, onon vava pouvoirpouvoir enen 

agissantagissant sursur lala vitessevitesse enen particulier,particulier, proposerproposer desdes situationssituations avecavec unun 

angleangle plusplus ouou moinsmoins important.important. 

1.1.2.41.1.2.4 -- LeLe principeprincipe dede variationvariation dede lala tensiontension musculairemusculaire 

SiSi l'onl'on restereste dansdans lala contractioncontraction pliométrique,pliométrique, lala tensiontension 

musculairemusculaire peutpeut êtreêtre variéevariée parpar l'augmentationl'augmentation ouou diminutiondiminution desdes hauteurshauteurs 

dede chutechute dansdans lesles sautssauts enen contrebas.contrebas. 
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1.1.31.1.3 -- LesLes teststests enen pliométriepliométrie 

1.1.3.11.1.3.1 -- LeLe SquatSquat jumpjump 

IlIl s'agits'agit d'effectuerd'effectuer uneune détentedétente verticaleverticale enen partantpartant dlunedlune 
positionposition dede flexionflexion dede 90°90° desdes genoux,genoux, tronctronc droit.droit. DansDans cesces conditionsconditions 
lele travailtravail estest localisélocalisé sursur lesles jambesjambes etet sollicitesollicite trèstrès peupeu dlélasticitédlélasticité 
musculaire.musculaire. LeLe scorescore estest donnédonné parpar lala différencedifférence entreentre lesles hauteurshauteurs 
atteintesatteintes parpar lele brasbras tendutendu avantavant etet pendantpendant lele saut.saut. 

1.1.3.21.1.3.2 -- LeLe CounterCounter mouvementmouvement jumpjump 

LesLes paramètresparamètres sontsont pratiquementpratiquement lesles mêmesmêmes maismais cettecette foisfois 
l'étirementl'étirement musculairemusculaire estest autorisé.autorisé. LeLe sujetsujet partpart enen positionposition jambesjambes 
tendues,tendues, sese fléchitfléchit (le(le tronctronc restereste droit),droit), cece quiqui étireétire lele quadriceps,quadriceps, 
puispuis effectueeffectue sasa détente.détente. 
OnOn obtientobtient doncdonc pourpour unun sujetsujet donnédonné deuxdeux performancesperformances :: 

-- SquatSquat jumpjump :: détentedétente avecavec peupeu d'élasticitéd'élasticité 
-- CounterCounter mouvementmouvement jumpjump :: détentedétente avecavec élasticité.élasticité. 

BOSCOBOSCO (1985)(1985) aa eueu ll 'idée'idée dede fairefaire lala différencedifférence dede cesces deuxdeux teststests 
(CMJ-SJ)(CMJ-SJ) quiqui estest égaleégale àà lala forceforce élastique.élastique. 

1.1.3.31.1.3.3 -- CounterCounter mouvementmouvement jumpjump -- SquatSquat jumpjump 

BOSCOBOSCO (1985(1985 )) affirmeaffirme queque cettecette différencedifférence renseignerenseigne sursur lesles 
qualitésqualités élastiquesélastiques dudu sujet.sujet. IlIl nlestnlest paspas rarerare dede voirvoir desdes athlètesathlètes quiqui 

ontont uneune différencedifférence faiblefaible voirevoire nullenulle entreentre lesles deuxdeux tests.tests. OnOn metmet enen 

évidenceévidence lesles difficultésdifficultés dede cesces sujetssujets àà fonctionnerfonctionner dede manièremanière 

pliométrique.pliométrique. 
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1.21.2 -- FIBRESFIBRES MUSCULAIRESMUSCULAIRES ETET LALA PHYSIOLOGIEPHYSIOLOGIE DEDE LALA CONTRACTIONCONTRACTION 

IlIl nousnous paraîtparaît judicieuxjudicieux dede parlerparler desdes fibresfibres musculairesmusculaires quandquand 

onon effectueeffectue unun travailtravail portantportant sursur lesles contractionscontractions musculaires.musculaires. ClestClest ainsiainsi 

qulonqulon aa choisichoisi dede donnerdonner lesles typestypes dede fibresfibres etet lala physiologiephysiologie dede lala 

contractioncontraction musculaire.musculaire. 

1.2.11.2.1 -- TypesTypes dede fibresfibres musculairesmusculaires 

DuDu pointpoint dede vuevue fonctionnel,fonctionnel, lesles cellulescellules musculairesmusculaires nene 

constituentconstituent paspas unun tissutissu homogène.homogène. LaLa plupartplupart desdes musclesmuscles sontsont constituésconstitués 

dede fibresfibres dontdont lesles propriétéspropriétés mécaniquesmécaniques sontsont différentes.différentes. IlIl existeexiste uneune 

corrélationcorrélation entreentre cesces propriétéspropriétés mécaniquesmécaniques etet lesles caractéristiquescaractéristiques 

histochimiqueshistochimiques etet morphologiquesmorphologiques dede lala fibrefibre (BURBE(BURBE etet EDGERTON,EDGERTON, 1975).1975). 

LaLa classificationclassification etet lala nomenclaturenomenclature desdes différentsdifférents typestypes dede fibresfibres sontsont 

encoreencore discutéesdiscutées (CLOSE,(CLOSE, 19721972 ;; ENGEL,ENGEL, 1974).1974). IlIl estest maintenantmaintenant bienbien évidentévident 

queque c'estc'est lala qualitéqualité dede l'ATPASEl'ATPASE liéeliée àà lala myosinemyosine quiqui constitueconstitue lele facteurfacteur 

limitantlimitant dede lala rapiditérapidité dudu raccourcissement.raccourcissement. LaLa colorationcoloration histochiquehistochique desdes 

différentesdifférentes coupescoupes dede fragmentfragment dede musclemuscle aprèsaprès lp.urlp.ur incubationincubation dansdans desdes 

solutionssolutions tamponstampons àà différentsdifférents pH,pH, permetpermet d'identifierd'identifier lesles deuxdeux principauxprincipaux 

groupesgroupes dede fibresfibres musculaires.musculaires. 

LesLes caractéristiquescaractéristiques temporellestemporelles desdes contractionscontractions isométriquesisométriques 

etet lesles propriétéspropriétés dynamiquesdynamiques desdes deuxdeux typestypes dede fibresfibres diffèrentdiffèrent notablement,notablement, 

cece quiqui leurleur aa valuvalu d'êtred'être appeléesappelées fibresfibres àà contractionscontractions lenteslentes etet fibresfibres 

àà contractionscontractions rapides,rapides, ou,ou, pourpour uti1ise~uti1ise~ uneune nomenclaturenomenclature moinsmoins expressive,expressive, 

fibresfibres dede typestypes 11 etet dede typestypes IIII respectivement.respectivement. UneUne faiblefaible activitéactivité dede 

lala myosinemyosine ATPaseATPase dede lala fibrefibre musculairemusculaire estest généralementgénéralement associéeassociée àà uneune 

contractioncontraction relativementrelativement lentelente etet àà moindremoindre développementdéveloppement dudu systèmesystème 

enzymatiqueenzymatique dede lala glycogéoolyse.glycogéoolyse. EnEn revanche,revanche, lala teneurteneur élevéeélevée enen mitochondriesmitochondries 

s'accompagnes'accompagne d'und'un potentielpotentiel élevéélevé enen activitésactivités enzymatiquesenzymatiques oxydatives.oxydatives. 

LorsqueLorsque l'activitél'activité dede myosinemyosine ATPaseATPase estest élevée,élevée, lele tableautableau estest inversé.inversé. 

LaLa contractioncontraction estest relativementrelativement rapiderapide etet lele systèmesystème enzymatiqueenzymatique dede lala 

glycogénolyseglycogénolyse estest bienbien développé;développé; lala teneurteneur enen mitochondriesmitochondries etet l'activitél'activité 

oxydativeoxydative sontsont plusplus faiblesfaibles etet lala cellulecellule sese fatiguefatigue rapidement.rapidement. CependantCependant 

lesles fibresfibres àà activitéactivité myosinemyosine ATPaseATPase élevéeélevée queque sontsont lesles fibresfibres dede typetype 

IIII peuventpeuvent êtreêtre diviséesdivisées enen plusieursplusieurs sous-groupessous-groupes (lia,(lia, lIblIb etet IIc)IIc) enen 

fonctionfonction dede leurleur réactionréaction àà différentesdifférentes solutionssolutions tamponstampons avantavant leurleur 

colorationcoloration (BROOKE(BROOKE etet KAISER,KAISER, 1970).1970). 
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LesLes fibresfibres dede typetype lIalIa présententprésentent unun potentielpotentiel oxydatifoxydatif élevéélevé etet uneune 

capacitécapacité glycolytiqueglycolytique modéréemodérée ;; elleselles résistentrésistent relativementrelativement bienbien àà lala 

fatigue.fatigue. LaLa fibrefibre IIbIIb estest lala fibrefibre àà contractioncontraction rapiderapide IItypiqueIItypique llll àà faiblefaible 

potentielpotentiel oxydatif.oxydatif. LaLa fibrefibre IIcIIc estest généralementgénéralement considéréeconsidérée commecomme uneune fibrefibre 

peupeu différenciée.différenciée. 

AA l'opposél'opposé dede lala myosinemyosine ATPaseATPase lesles enzymesenzymes métaboliquesmétaboliques semblentsemblent 

êtreêtre influencéesinfluencées parpar lele niveauniveau d'activitéd'activité physiquephysique etet leurleur activitéactivité peutpeut 

doncdonc êtreêtre modifiéemodifiée parpar unun entraînemententraînement àà endurance.endurance. IlIl estest fortfort possiblepossible 

queque lala proportionproportion desdes fibresfibres desdes différentsdifférents sous-groupessous-groupes dudu typetype IIII varievarie 

chezchez lele mêmemême individu,individu, d'uned'une périodepériode dede sonson existenceexistence àà l'autre.l'autre. EnEn revancherevanche 

lala proportiproporti onon entreentre fifi bresbres dede typestypes 11 etet IIII semblesemble êtreêtre unun caractèrecaractère 

génétiquegénétique (ceci(ceci constitueconstitue uneune généralisation,généralisation, maismais ilil n'estn'est paspas pourpour lele 

momentmoment possiblepossible dede décriredécrire avecavec précision,précision, àà partirpartir desdes méthodesméthodes 

histochimiqueshistochimiques classiques,classiques, lesles propriétéspropriétés kinétiqueskinétiques dudu muscle).muscle). IlIl estest 

égalementégalement évidentévident qu'onqu'on nene peutpeut paspas appliquerappliquer directementdirectement auau fonctionnementfonctionnement 

desdes musclesmuscles humainshumains desdes donnéesdonnées recueillrecueill iesies sursur lesles musclesmuscles dede ratrat ouou dede 

chat.chat. 

1.2.21.2.2 -- PhysiologiePhysiologie dede lala contractioncontraction musculairemusculaire 

NousNous vousvous livronslivrons làlà unun résumérésumé faitfait parpar ASTRANDASTRAND etet ROOHAL(1980).ROOHAL(1980). 

LeLe CaCa 22++ constitueconstitue lele lienlien entreentre l'excitationl'excitation etet lala contraction.contraction. Lorsqu'unLorsqu'un 

signalsignal nerveuxnerveux parvientparvient àà lala cellulecellule musculaire,musculaire, lele calciumcalcium stockéstocké dansdans 

lesles vésiculesvésicules dudu réticulumréticulum sarcoplasmiquesarcoplasmique estest libérélibéré dansdans lele fluidefluide quiqui 

entoureentoure lesles filaments.filaments. EnEn sese combinantcombinant avecavec lala troponine,troponine, ilil assureassure lala levéelevée 

d'und'un obstacleobstacle quiqui s'opposaits'opposait àà l'interactionl'interaction entreentre lesles filamentsfilaments d'actined'actine 

etet dede myosine.myosine. LaLa tropomyosine,tropomyosine, quiqui dansdans lele musclemuscle auau repos,repos, bloquaitbloquait lesles 

sitessites actifsactifs dede l'actinel'actine lesles libère,libère, cece quiqui permetpermet auxaux têtestêtes dede moléculesmolécules 

dede myosinemyosine dede sese fixerfixer àà leurleur niveau.niveau. ChacuneChacune dede cesces liaisonsliaisons exerceexerce pendantpendant 

sonson actionaction uneune forceforce longitudinalelongitudinale sursur uneune certainecertaine distance,distance, cece quiqui 

s'accompagnes'accompagne probablementprobablement dede lala dégradationdégradation d'uned'une moléculemolécule d'APT,d'APT, etet quiqui 

tiretire lesles filamentsfilaments d'actined'actine versvers lala régionrégion médianemédiane dede lala bandebande A.A. LaLa 

fonctionfonction dede cece systèmesystème s'interrompts'interrompt lorsquelorsque lele CaCa22++ estest recaptérecapté parpar lele 

réticulumréticulum sarcoplasmique.sarcoplasmique. EnEn l'absencel'absence dede cece calcium,calcium, lele complexecomplexe troponine­troponine­

tropomyosinetropomyosine intervientintervient àà nouveaunouveau pourpour empêcherempêcher toutetoute interactioninteraction entreentre lesles 

filamentsfilaments d'actined'actine etet dede myosine.myosine. 
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LesLes séquencesséquences sese répètentrépètent pendantpendant toutetoute lala duréedurée dede lala stimulationstimulation 

dudu muscmusc 11e,e, etet 11eses têtestêtes dede myosmyos ii nene sese fifi xent,xent, pipi votent,votent, pupu ii ss sese détachentdétachent 

cycliquementcycliquement cece qui,qui, enen mobilisantmobilisant lesles filamentsfilaments d'actine,d'actine, provoqueprovoque lele 

raccourcissementraccourcissement dudu muscle.muscle. ChaqueChaque actifactif d'und'un filamentfilament d'actined'actine peutpeut réagirréagir 

successivementsuccessivement avecavec plusieursplusieurs têtestêtes dede myosinemyosine disposéesdisposées enen ligne,ligne, cece quiqui 

amèneamène lele filamentfilament d'actined'actine àà sese déplacerdéplacer lele longlong dudu filamentfilament dede myosine.myosine. 

LorsqueLorsque lele musclemuscle travailletravaille dansdans desdes conditionsconditions isométriques,isométriques, lesles mêmesmêmes 

groupesgroupes moléculairesmoléculaires peuventpeuvent s'associers'associer puispuis sese d~ssocierd~ssocier plusieursplusieurs foisfois 

dede suite.suite. LesLes filamentsfilaments d'actined'actine peuventpeuvent même,même, éventuellement,éventuellement, fairefaire unun 

glissementglissement quiqui lesles écarteécarte dudu centrecentre dede lala bandebande AA sisi lele musclemuscle nene peutpeut paspas 

développerdévelopper uneune tensiontension suffisante.suffisante. IlIl estest facilefacile dede comprendrecomprendre pourquoipourquoi 

lala tropinetropine etet lala tropomyosinetropomyosine sontsont qualifiéesqualifiées dede protéines.protéines. 
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IIII PROJETPROJET DEDE RECHERCHERECHERCHE 

ll -- IDENTIFICATIONIDENTIFICATION DUDU PROBLEMEPROBLEME ETET FORMULATIONFORMULATION DEDE L'HYPOTHESEL'HYPOTHESE 

LeLe senssens cOlllTluncOlllTlun accepteaccepte aisémentaisément queque ll aa performanceperformance estest 

indissociableindissociable desdes déterminantsdéterminants dede l'aptitudel'aptitude physique.physique. L'aspirationL'aspiration auau 

recordrecord exigeexige uneune tendancetendance notoirenotoire versvers ll 'acquisition'acquisition desdes qualitésqualités physiques.physiques. 

L'entretienL'entretien dede cesces der:1ièresder:1ières amélioreaméliore lala dispositiondisposition àà lala performance.performance. 

ParmiParmi lesles quatrequatre retenuesretenues dansdans cece travail,travail, lala composantecomposante organiqueorganique aa lele 

plusplus attiréattiré notrenotre attention.attention. EnEn faitfait sisi lesles troistrois filièresfilières métaboliquesmétaboliques 

quiqui enen fontfont partiepartie ontont étéété étudiéesétudiées àà fond,fond, lala forceforce élastiqueélastique quiqui lesles 

complètecomplète nlestnlest paspas souventsouvent l'objetl'objet dede recherches.recherches. CelaCela nousnous intéresseintéresse àà 

plusplus d'und'un titretitre sisi lionlion saitsait queque lesles sportifssportifs sénégalaissénégalais lesles plusplus douésdoués 

sontsont souventsouvent dede petitepetite taille.taille. LaLa rechercherecherche dede ll 'amélioration'amélioration dede lala détentedétente 

verticaleverticale apparaîtapparaît alorsalors commecomme unun sujetsujet dignedigne d'intérêt.d'intérêt. EnEn effeteffet lala détentedétente 

estest sollicitéesollicitée dansdans presquepresque toutestoutes lesles disciplinesdisciplines sportives.sportives. LesLes sauteurssauteurs 

plusplus queque lesles autresautres enen ontont grandementgrandement besoin.besoin. MaisMais dansdans toustous lesles sportssports 

collectifscollectifs pratiquéspratiqués àà l'INSEPSl'INSEPS lala détentedétente verticaleverticale estest toujourstoujours présente.présente. 

LesLes rebondsrebonds pourpour lele basket-ball,basket-ball, lele jeujeu dede têtetête pourpour lele foot-ball,foot-ball, lele tirtir 

enen suspensionsuspension pourpour lele hand-ballhand-ball etet lele smashsmash ainsiainsi queque lele contrecontre pourpour lele 

volley-ballvolley-ball sontsont autantautant d'actionsd'actions quiqui sollicitentsollicitent lala détentedétente verticale.verticale. 

LaLa pliométriepliométrie estest senséesensée combinercombiner lesles phasesphases excentriqueexcentrique etet 

concentriqueconcentrique dede lala contractioncontraction enen vuevue d'und'un meilleurmeilleur rendementrendement musculairemusculaire 

quantquant àà lala puissancepuissance développée.développée. 

UnUn entraînemententraînement dudu typetype pliométriquepliométrique nousnous paraîtparaît avoiravoir unun rapportrapport avecavec lala 

détentedétente verticale.verticale. CeciCeci nousnous amèneamène àà poserposer ll 11 hypothèsehypothèse suivante:suivante: ilil semblesemble 

queque lala détentedétente verticaleverticale estest susceptiblesusceptible d'êtred'être amélioréeaméliorée parpar unun 

entraînemententraînement dudu typetype pliométrique.pliométrique. 

LaLa manièremanière dontdont ll 11 hypothèsehypothèse dede travailtravail estest présentéeprésentée nousnous permetpermet 

dede fairefaire aisémentaisément uneune étudeétude comparative.comparative. IlIl slagitslagit alorsalors dede comparercomparer lesles 

groupesgroupes expérimentalexpérimental etet témoitémoi nn avantavant etet aprèsaprès 1111 expériexpéri ence.ence. IlIl suffitsuffit dede 

montrermontrer queque cesces groupesgroupes sontsont comparablescomparables auau départdépart enen montrantmontrant queque 

(ri(rill -- i7i722)) estest néglnégl igeable.igeable. IlIl fautfaut montrermontrer ensuiteensuite queque (Xl(Xl -- X2)X2) estest 

significatif.significatif. LaLa réalisationréalisation dede touttout celacela confirmeconfirme 11 11 hypothèsehypothèse dede travail.travail. 

EnEn faitfait seulseul lele groupegroupe expérimentalexpérimental aa étéété soumissoumis auau traitementtraitement enen plusplus dudu 

régimerégime d'entraînementd'entraînement subisubi àà 11 11 INSTITUT.INSTITUT. 
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PlPl 	 estest lala moyennemoyenne desdes résultatsrésultats obtenusobtenus chezchez lesles sujetssujets dudu groupegroupe 
expérimentalexpérimental enen pré-test.pré-test. 

PP22 estest lala moyennemoyenne desdes résultatsrésultats obtenusobtenus chezchez lesles sujetssujets dudu groupegroupe témointémoin 
enen pré-test.pré-test. 

XlXl 	 estest lala moyennemoyenne desdes résultatsrésultats obtenusobtenus chezchez lesles sujetssujets dudu groupegroupe expérimen-expérimen­
ta1ta1 enen post-test.post-test. 

X2X2 	 estest 11aa moyennemoyenne desdes résultatsrésultats obtenusobtenus chezchez lesles sujetssujets dudu groupegroupe témointémoin 
enen post-test.post-test. 

22 -- MATERIELMATERIEL ETET METHODEMETHODE 

a)a) ProtocoleProtocole dede rechercherecherche 

NousNous nousnous sommessommes livrélivré àà uneune étudeétude quasi-expérimentale.quasi-expérimentale. NousNous avonsavons 
comparécomparé deuxdeux groupesgroupes quiqui sontsont sensiblementsensiblement homogèneshomogènes auau départ.départ. NousNous avonsavons 
soumissoumis lele groupegroupe expérimentalexpérimental àà unun entraînemententraînement dede typetype pliométrique.pliométrique. NousNous 
avonsavons vérifiévérifié àà lala finfin dede l'expérimentationl'expérimentation sisi lesles groupes,groupes, àà peupeu prèsprès égauxégaux 
auau départdépart sontsont maintenantmaintenant devenusdevenus différentsdifférents auau planplan dede lala variablevariable 
dépendante.dépendante. AA cece sujetsujet ilil fautfaut préciserpréciser queque lala variablevariable dépendantedépendante quiqui estest 
lala détentedétente aa étéété estiméeestimée suivantsuivant deuxdeux teststests :: IlleIlle squatsquat jump"jump" etet lele "counter"counter 
mouvementmouvement jumplljumpll (explication(explication plusplus loin).loin). LaLa différencedifférence entreentre lesles scoresscores 
obtenusobtenus dansdans cesces teststests (CMJ-SJ)(CMJ-SJ) nousnous renseignerenseigne sursur lala forceforce élastiqueélastique desdes 
sujets.sujets. ParPar voievoie dede conséquenceconséquence nousnous sommessommes informésinformés dede lala capacitécapacité dede cesces 
sujetssujets dede fonctionnerfonctionner dede manièremanière pliométrique.pliométrique. 
AinsiAinsi doncdonc pourpour chaquechaque testtest lala comparaisoncomparaison dede STUDENTSTUDENT estest utile,utile, c1est­c1est­

à-direà-dire lele testtest "t"t llll .. 

(Xl(Xl -- XX22 )) -- (~l(~l -- ~2)~2) 

tt ==~--~----~------~--~----~------

0"0" 

XlXl 	 estest lala moyennemoyenne desdes résultatsrésultats obtenusobtenus chezchez lesles sujetssujets dudu groupegroupe expérimen­expérimen­
taltal enen post-test.post-test. 

estest lala moyennemoyenne desdes résultatsrésultats obtenusobtenus chezchez lesles sujetssujets dudu groupegroupe témointémoin enenXX22 
post-test.post-test. 

estest lala 	moyennemoyenne desdes résultatsrésultats obtenusobtenus chezchez lesles sujetssujets dudu groupegroupe expérimen-expérimen-PlPl 
ta1ta1 enen pré-test.pré-test. 

-- estest lala moyennemoyenne desdes résultatsrésultats obtenusobtenus chezchez lesles sujetssujets dudu groupegroupe témointémoin enen1111 22 
pré-test.pré-test. 

0"0" :: 	 écart-typeécart-type dede lala distribution.distribution. 
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LeLe protocoleprotocole dede rechercherecherche étantétant ainsiainsi dégagédégagé ilil nousnous estest àà 

présentprésent possiblepossible dede présenterprésenter lele schémaschéma expérimental.expérimental. 

b)b) SchémaSchéma expérimentalexpérimental 

-- PopulationPopulation desdes groupesgroupes 

LesLes groupesgroupes sontsont constituésconstitués parpar desdes étudiantsétudiants dede l'Institutl'Institut 
NationalNational d'Educationd'Education PopulairePopulaire etet dudu Sport.Sport. 
LeLe groupegroupe expérimentalexpérimental etet lleses sujetssujets témoitémoi nsns sontsont choichoi sissis auau hasardhasard parmiparmi 
lesles étudiantsétudiants dede lala premièrepremière etet dede lala deuxièmedeuxième année.année. ChaqueChaque groupegroupe estest 
forméformé dede dixdix étudiantsétudiants dontdont lesles caractéristiquescaractéristiques biométriquesbiométriques sontsont 
présentéesprésentées dansdans lele tableautableau la.la. 
CesCes étudiantsétudiants subissentsubissent lele mêmemême régimerégime d'entraînementd'entraînement etet ontont lele mêmemême volumevolume 
horairehoraire hebdomadaire.hebdomadaire. D'ailleursD'ailleurs lele tableautableau lblb indiqueindique clairementclairement lele volumevolume 
horairehoraire dede chaquechaque groupegroupe etet ceciceci pourpour chaquechaque disciplinediscipline pratiquée.pratiquée. 

-- MatérielMatériel didactiquedidactique 

LeLe matérielmatériel suivantsuivant aa étéété utiliséutilisé 


·· 1010 haieshaies 

44 bancsbancs 


·· lesles escaliersescaliers dudu stadestade IbaIba MarMar DiopDiop 

·· desdes chargescharges allantallant dede 2020 kgkg àà 4040 kgkg 


unun doubledouble décamètredécamètre 

·· dede lala poudrepoudre dede craiecraie 

·· lele murmur dede lala sallesalle dede musculationmusculation 


-- TraitementTraitement 

CommeComme l'onl'on peutpeut s's' yy attendre,attendre, lele tratra itementitement aa fafa itit l'objetl'objet d'und'un 
entraînement.entraînement. CeciCeci supposesuppose l'exécutionl'exécution parpar lesles sujetssujets d'und'un certaincertain nombrenombre 
d'd' exercicesexercices susceptiblessusceptibles dede favorifavori serser lleses contractionscontractions plpl iométriques.iométriques. NousNous 
tenonstenons seulementseulement àà préciserpréciser queque quelquesquelques principes.principes. dede l'entraînementl'entraînement ontont 
étéété suivissuivis notammentnotamment lala chargecharge croissante,croissante, lala chargecharge continue,continue, lala chargecharge 
périodiséepériodisée etet lala chargecharge optimalisée.optimalisée. ToutefoisToutefois nousnous nousnous SOIlTllesSOIlTlles retenusretenus 
d'entrerd'entrer dansdans telletelle ouou telletelle filièrefilière métabilique.métabilique. 
AinsiAinsi lesles exercicesexercices quiqui fontfont lele contenucontenu dede l'entraînementl'entraînement sontsont lesles suivantssuivants 
(dans(dans cettecette partiepartie nousnous faisonsfaisons queque lesles citer,citer, l'explicationl'explication dansdans lesles 
détailsdétails estest réservéeréservée pourpour lala finfin dede cece mêmemême sous-chapitre)sous-chapitre) :: 

-- LesLes impulsionsimpulsions pliométriquespliométriques 
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·· PassagePassage dede haieshaies appelappel deuxdeux piedspieds 
ImpulsionsImpulsions alternativesalternatives sursur bancbanc puispuis impulsionsimpulsions simultanéessimultanées 

desdes jambesjambes toujourstoujours sursur bancs.bancs. 
·· MontéeMontée etet descentedescente desdes escaliersescaliers 

DosDos auau murmur 
·· ImpulImpul ss ionsions sursur bancbanc avecavec desdes chargescharges allantallant dede 2020 kgkg àà 4040 kg.kg. 

LeLe traitementtraitement aa duréduré quatrequatre semainessemaines àà raisonraison dede quatrequatre séancesséances 
parpar serr.aine.serr.aine. ChaqueChaque séanceséance sese dérouledéroule pendantpendant uneune heureheure etet trentetrente minutesminutes 
(1(1 hh 30').30'). 

LeLe contenucontenu niesnies tt paspas iidentdent ii queque pourpour toutestoutes 11eses séances.séances. NousNous avonsavons retenuretenu 
uneune certainecertaine margemarge d'évolutiond'évolution quantquant àà l'intensitél'intensité etet lele volumevolume dudu travailtravail 
dede lala premièrepremière àà lala quatrièmequatrième semaine.semaine. 

ContenuContenu dede lala premièrepremière semainesemaine 
EchauffementEchauffement généraliségénéralisé enta~éenta~é parpar uneune coursecourse longuelongue dede cinqcinq 

tours.tours. 
EchauffementEchauffement spécifiquespécifique quiqui estest àà basebase d'étirementd'étirement dede toustous lesles 
musclesmuscles dudu traintrain inférieur.inférieur. 
CorpsCorps dede lala séanceséance co~poséco~posé dede 

** 	ImpulsionsImpulsions successivessuccessives desdes jambesjambes sursur vingtvingt mètresmètres 
** PassagePassage dede haieshaies àà cloche-piedcloche-pied 

.. PassagePassage dede haieshaies appelappel deuxdeux piedspieds (de(de faceface etet dede profil)profil) 

** 	ExerciceExercice dede lidoslidos auau mur"mur" 
** 	QuelquesQuelques impulsionsimpulsions sursur bancs.bancs. 

TousTous cesces exercicesexercices sontsont conçusconçus soussous formeforme d'atelierd'atelier etet nousnous avonsavons 
aménagéaménagé desdes périodespériodes dede récupérationrécupération activesactives àà basebase d'étirementd'étirement entreentre chaquechaque 
situationsituation pédagogique.pédagogique. 

ContenuContenu dede lala deuxièmedeuxième semainesemaine 
EchauffementEchauffement généraliségénéralisé composécomposé dede coursecourse etet dede multibondsmultibonds 

.. EchauffementEchauffement spécifiquespécifique constituéconstitué essentiellementessentiellement dldl impulsionsimpulsions 
pliométriquespliométriques 
CorpsCorps dede lala séanceséance constituéconstitué dede :: 

** 	 PassagePassage dede haieshaies lala hauteurhauteur desdes latteslattes aa légèrementlégèrement 
augmentéaugmenté tandistandis queque lele nombrenombre passepasse auau double.double. 

** ImpulsionsImpulsions sursur bancbanc :: lala hauteurhauteur dede bancsbancs dede lala premièrepremière 
semainesemaine estest considéréeconsidérée commecomme lele niveauniveau 11 etet pendantpendant cettecette semainesemaine on'on' 
travailletravaille avecavec troistrois niveaux.niveaux. CeCe quiqui signifiesignifie queque lala hauteurhauteur dudu bancbanc estest 

augmentée.augmentée. 
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** LeLe "drop"drop jump"jump" 

** LeLe dosdos auau mur.mur. 

ContenuContenu dede lala troisièmetroisième semainesemaine 

AA celuicelui dede lala semainesemaine précédenteprécédente nousnous avonsavons ajoutéajouté lesles montéesmontées 

etet descentesdescentes d'escaliers.d'escaliers. 

ContenuContenu dede lala quatrièmequatrième semainesemaine 

NousNous avonsavons reconduitreconduit lesles mêmesmêmes situationssituations queque lala troisièmetroisième maismais 

avecavec desdes chargescharges allantallant dede 2020 kgkg àà 4040 kg.kg. LesLes chargescharges utiliséesutilisées sontsont 

déterminéesdéterminées parpar lesles capacitéscapacités dudu sujet.sujet. CependantCependant toustous lesles exercicesexercices nene 

sontsont paspas adaptésadaptés àà l'utilisationl'utilisation dede chargescharges auau risquerisque d'avoird'avoir desdes accidents.accidents. 

ParPar exempleexemple lele "drop"drop jump"jump" nene sese prêteprête paspas àà l'utilisationl'utilisation desdes charges.charges. 

AinsiAinsi doncdonc lesles exercicesexercices d'impulsionsd'impulsions sursur bancbanc sontsont lesles plusplus utilisés.utilisés. 

LàLà égalementégalement lala hauteurhauteur dudu bancbanc estest considérée,considérée, cece quiqui nousnous aa conduitconduit àà 

retenirretenir troistrois hauteurshauteurs (50(50 cm,cm, 4040 cmcm etet 3030 cm).cm). 

IlIl fautfaut préciserpréciser queque durantdurant cettecette semainesemaine lala finfin dede lala séanceséance estest réservéeréservée 

àà desdes ex::rcicesex::rcices d'assouplissementd'assouplissement pourpour éviteréviter queque nosnos sujetssujets aientaient lesles 

musclesmuscles "liés""liés" ouou "noués"."noués". 

-- ConsignesConsignes 

LesLes instructionsinstructions donnéesdonnées ontont traittrait àà lala manièremanière d'exécuterd'exécuter lesles 

différentsdifférents exercicesexercices proposés.proposés. NousNous voulonsvoulons veillerveiller àà cece queque toustous lesles sujetssujets 

dudu groupegroupe expérimentalexpérimental subissentsubissent lele traitementtraitement dede lala mêmemême manière.manière. AinsiAinsi 

avantavant chaquechaque exerciceexercice desdes consignesconsignes preclsespreclses sontsont donnéesdonnées afinafin queque 

l'exécutionl'exécution dudu gestegeste soitsoit correctecorrecte etet queque l'objectifl'objectif visévisé soitsoit atteint.atteint. 

CesCes instructionsinstructions diffèrentdiffèrent suivantsuivant lele typetype d'exercice.d'exercice. 

PrésentationPrésentation desdes exercicesexercices 

•• DosDos auau murmur ouou positionposition chaisechaise 

LeLe sujetsujet estest auau départdépart deboutdebout lele dosdos enen contactcontact avecavec lele mur.mur. IlIl 

s'agits'agit ensuiteensuite dede fléchirfléchir desdes genoux,genoux, descendredescendre lele longlong dudu murmur enen gardantgardant 

lele dosdos toujourstoujours enen contactcontact avecavec lele mur.mur. LaLa flexionflexion sese poursuitpoursuit jusqu'àjusqu'à cece 

queque lala cuissecuisse fassefasse avecavec lele molletmollet unun angleangle dede 9090 00 environ.environ. DansDans cettecette 

positionposition onon estest commecomme assisassis sursur uneune chaisechaise etet seulsseuls lele dosdos contrecontre lele murmur 

etet lesles piedspieds auau solsol serventservent d'appuis.d'appuis. LesLes mainsmains sontsont dansdans lele prolongementprolongement 

dudu corps.corps. LeLe tempstemps dede maimai nt;nt; enen dede cettecette pospos ii titi onon évolueévolue auau courscours desdes 

séances.séances. 
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LesLes impulsionsimpulsions pliométriquespliométriques 

OnOn parleparle d'impulsionsd'impulsions pliométriquespliométriques parceparce qu'ilqu'il yy aa unun étirementétirement 

préalablepréalable suivisuivi d'uned'une contractioncontraction responsableresponsable dede l'impulsion.l'impulsion. EnEn faitfait lala 

contractioncontraction pliométriquepliométrique combinecombine l'excentriquel'excentrique etet lala concentrique.concentrique. LeLe sujetsujet 

estest auau départdépart fléchifléchi jusqu'àjusqu'à cece queque lele musclemuscle soitsoit étiréétiré dede manièremanière optimaleoptimale 

(environ(environ 90°)90°) pourpour ensuiteensuite effectuereffectuer uneune impulsionimpulsion desdes jambes.jambes. 

LeLe aDropaDrop jump"jump" 

IlIl s'agits'agit dede sautersauter enen contrebascontrebas àà partirpartir d'uned'une hauteurhauteur dede 5050 

cmcm environenviron etet enchaînerenchaîner avecavec uneune impulsion.impulsion. 

LeLe passagepassage dede haieshaies 

IlIl nene SISI agiagi tt dede passagepassage commecomme lorslors d'd' uneune ~ourse~ourse dede 110110 mm haha ii eses 

parpar exemple.exemple. LesLes haieshaies sontsont utiliséesutilisées commecomme obstaclesobstacles devantdevant obligerobliger lele 

sujetsujet àà sautersauter hauthaut touttout enen respectantrespectant lele départdépart fléchifléchi desdes jambesjambes pourpour 

unun meilleurmeilleur étirementétirement dudu muscle.muscle. AuAu filfil desdes séancesséances lala hauteurhauteur commecomme lele 

nombrenombre dede ~aies~aies augmentent.augmentent. 

LesLes impulsionsimpulsions sursur bancbanc 

LàLà ilil s'agits'agit d'exercicesd'exercices simplessimples oùoù lele sujetsujet effectueeffectue 

alternativementalternativement desdes impulsionsimpulsions sursur uneune jambejambe puiSpuiS sursur l'autre.l'autre. AA chaquechaque 

impulsionimpulsion lala jambejambe poséeposée sursur lele bancbanc doitdoit êtreêtre entièremententièrement étendueétendue au-dessusau-dessus 

dede lui.lui. LeLe principeprincipe estest lele mêmemême avecavec lesles charges.charges. 
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IIIIII -- PRESENTATIONPRESENTATION ETET DISCUSSIONDISCUSSION DESDES RESULTATSRESULTATS 

11 -- PRESENTATIONPRESENTATION DESDES RESULTATSRESULTATS 

TousTous lesles résultatsrésultats auxquelsauxquels aa aboutiabouti cettecette étudeétude vousvous sontsont 

présentésprésentés àà traverstravers cesces différentsdifférents tableauxtableaux quiqui suivent.suivent. LaLa légendelégende dede 

cesces tableauxtableaux indiqueindique clairementclairement lesles scoresscores individuels,individuels, lesles moyennesmoyennes etet 

écart-typeécart-type desdes groupesgroupes ainsiainsi queque lala comparaisoncomparaison desdes différentesdifférentes moyennes.moyennes. 

LeLe calculcalcul desdes moyennesmoyennes etet écart-typeécart-type aa étéété faitfait parpar ordinateur.ordinateur. 

LaLa comparaisoncomparaison dudu tt trouvétrouvé etet dudu tt donnédonné parpar lala tabletable suivantsuivant 

lele nombrenombre dede degrésdegrés dede libertéliberté indiqueindique sisi lesles résultatsrésultats sontsont significatifssignificatifs 

ouou pas.pas. 
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-- __ C.C. BB AGEAGE (ans)(ans) PoidsPoids (kg)(kg) TaTa ii l1el1e (cm)(cm)
SujetsSujets ---------­

--------"--------"DialloDiallo (M)(M) 2424 7070 180180 


DiattaDiatta (J.B)(J.B) 2323 6464 
 167167 


DianeDiane (P)(P) 2424 8181 
 190190 


DioufDiouf (A)(A) 2323 7171 175175 


DioufDiouf (J.A.)(J.A.) 2525 6969 180180 


MbackéMbacké (M)(M) 2323 6868 182182 


MbayeMbaye (M)(M) 2222 5858 172172 


NianeNiane (G)(G) 2525 7575 187187 


NdiayeNdiaye (M)(M) 2828 5656 168168 

11 


NiangNiang (M)(M) 2222 5353 163163 

--

XX 25~1325~13 65~1865~18 175~6175~6 

00 :!":!" 3~O73~O7 :!":!" 7,847,84 :!":!" 4~724~72 
11 


TableauTableau lala CaractéristiquesCaractéristiques biométriquesbiométriques desdes sujetssujets dudu groupegroupe expérimentalexpérimental 
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AgeAge (ans)(ans) 	 PoidsPoids (kg)(kg) TaTa ii 1111 ee 
SujetsSujets 
BenBen AdjAdj (A.T)(A.T) 	 2525 6666 175175 

CamaraCamara (M)(M) 	 3030 6565 170170 
11 

CissokhoCissokho (L)(L) 2323 5858 168168 

DioneDione (C)(C) 2020 7070 183183 

DiouckDiouck (A.M.)(A.M.) 2323 6565 172172 

FayeFaye (Ed)(Ed) 2222 7272 186186 

GueyeGueye (B)(B) 2929 6666 176176 
11 

LamtouguiLamtougui (Y)(Y) 2323 6767 175175 

Man3aMan3a (J.J.)(J.J.) 2525 6363 176176 

SarrSarr (1)(1) 2525 6868 172172 

XX 24,524,5 6666 175,3175,3 

00 	 !! 2,952,95 !! 3,633,63 !! 5,235,23 

TableauTableau lala bisbis 	 CaractéristiquesCaractéristiques biométriquesbiométriques desdes sujetssujets dudu groupegroupe 

témoin.témoin. 
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AA lala semainesemaine (!TIn)(!TIn) AuAu moismois (mn)(mn) 
DisciplinesDisciplines~~ 

AthlétismeAthlétisme 270270 10801080 

GymnastiqueGymnastique 180180 

CombatCombat 180180 720720 

NatationNatation 270270 10801080 

Basket-baBasket-ba 1111 9090 360360 

Hand-ballHand-ball 9090 360360 

VoVo 1111 ey-baey-ba 1111 9090 360360 

Foot-baFoot-ba 1111 9090 360360 

XX 157,5157,5 630630 

++ 79,7879,78 ++ 319,11319,11
aa n-1n-1 	 -- -­

TableauTableau lblb 	 VolumeVolume horairehoraire dede toustous lesles sujetssujets dansdans toutestoutes lesles 

disciplinesdisciplines sportivessportives pratiquées.pratiquées. 



-- 2222 -­

~Tests~Tests 
SujetsSujets ~-.~-.__________ 

BenBen AdjAdj (A)(A) 

CamaraCamara (M)(M) 

CissokhoCissokho (L)(L) 

DioneDione (Cl(Cl 

DiouckDiouck (A.M)(A.M) 

yeye (Ed)(Ed) 

B)B) 

LamtouguiLamtougui (Y)(Y) 

MangaManga (J.J)(J.J) 

SarrSarr (1)(1) 

XX 

crcr 

SquatSquat jumpjump 
(cm)(cm) 

7272 

4545 

5252 

5555 

4646 

5555 

5050 

4949 

5555 

5858 

53,7053,70 

±± 6,696,69 

CounterCounter mou-mou­
vementvement jumpjump

(cm)(cm) 
CMJCMJ -- SJSJ 

(cm)(cm) 

7676 0404 

4646 0101 

5454 0202 

5656 0101 

5858 0808 

5757 0202 

5252 0202 

5050 0101 

5858 0303 

6262 0404 

56,5056,50 2,82,8 

±± 8,158,15 ±± 2,152,15 

TableauTableau 44 ValeursValeurs individuellesindividuelles desdes sujetssujets dudu groupegroupe témointémoin pendantpendant 
lesles deuxdeux modalitésmodalités d'épreuvesd'épreuves pourpour lele post-test.post-test. 
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~~ SujetsSujets 
SquatSquat jumpjump 

(cm)(cm) 
CounterCounter mouve-mouve­
vem(~~)jumpvem(~~)jump 

CMJCMJ -- SJSJ 
(cm)(cm) 

DiDi allall 00 (M)(M) 6060 6060 0000 

DiattaDiatta (J.B)(J.B) 7171 7676 0505 

DioneDione (P)(P) 5858 6161 0303 

DioufDiouf (A)(A) 5151 6666 0505 

DioufDiouf (J.A)(J.A) 6161 6464 0303 

MbackéMbacké {M}{M} 6565 7070 0505 

MbayeMbaye {M}{M} 6262 6565 0303 

NianeNiane (G)(G) 5050 5555 0505 

NdiNdi ayeaye (M)(M) 6565 6868 0303 

NiangNiang (M)(M) 6060 6363 0303 

XX 60,360,3 64,864,8 3,53,5 

crcr ±± 6,336,33 ±± 5,795,79 ±± l,58l,58 

TableauTableau 55 	 ValeursValeurs individuellesindividuelles desdes sujetssujets dudu groupegroupe expérimentalexpérimental 
pendantpendant lesles deuxdeux modalitésmodalités d'exercicesd'exercices àà l'issuel'issue dudu 

post-test.post-test. 
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Pré-testPré-test 


!! 

TestsTests SJSJ (cm)(cm) CMJCMJ (cm)(cm) CMJ-CMJ- SJSJ (cm)(cm) 

MoyenneMoyenne 53,50053,500 55,80055,800 2,3002,300 

Ecart-typeEcart-type ±± 7,8207,820 ±± 7,6427,642 ±± 2,312,31 

Post-testPost-test 

TestsTests SJSJ (cm)(cm) CMJCMJ (cm)(cm) CMJ-SJCMJ-SJ (cm)(cm) 


MoyenneMoyenne 53,70053,700 56,50056,500 2,8002,800 


Ecart-typeEcart-type ±± 7,6897,689 ±± 7,7057,705 ±± 2,152,15 


GainGain dede trai-trai ­
nabiliténabilité :: 6%6% 0,370,37 1,251,25 -­

TestTest tt -- 5,7665,766 -- 1,9801,980 oo,,284284 \iv{Y)\iv{Y) ~.~. 

ç,'t"";ç,'t"";'"'"\\~~~"e.~"e... 
Tableduj:Tableduj: 	MoyennesMoyennes etet écarts-typesécarts-types desdes principalesprincipales variablesvariables étudiéesétudiées 

chezchez lesles sujetssujets témoinstémoins àà l'issuel'issue dudu pré-testpré-test etet dudu post-test.post-test. 
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Pré-testPré-test 

TESTSTESTS SJSJ {cm}{cm} CMJCMJ (cm)(cm) CMJCMJ -- SJSJ (cm)(cm) 

MoyenneMoyenne G.EG.E 53,40053,400 57,20057,200 3,8003,800 

E.TE.T dudu G.EG.E ~~ 3,943,94 ~~ 4,494,49 ++ 2,942,94--

MoyenneMoyenne G.TG.T 53,50053,500 55,80055,800 2,3002,300 

E.TE.T dudu G.TG.T ++ 7,827,82 ++ 7,647,64 ++ 2,312,31--

TestTest tt 	 -- 3,609.103,609.10-2-2 ++ 0,9480,948 -- 1,3471,347 
11 	 11 

Post-testPost-test 

TESTSTESTS SJSJ (cm)(cm) CMJCMJ (cm)(cm) CMJ-SJCMJ-SJ (cm)(cm) 

MoyenneMoyenne G.EG.E 60,30060,300 64,80064,800 3,53,5 

LTLT dudu G.EG.E !! 6,336,33 !! 5,795,79 ++ 1,581,58--

MoyenneMoyenne G.TG.T 53,70053,700 56,50056,500 2,82,8 

E.TE.T dede G.TG.T ++ 6,696,69 !! 8,158,15 ~~ 2,152,15--
TestTest tt ++ 2,5872,587 	 2,6242,624 -- 1,0031,003 

TableauTableau 77 	 MoyennesMoyennes etet écarts-typesécarts-types desdes mesuresmesures pendantpendant lesles deuxdeux typestypes 
d'épreuvesd'épreuves àà l'issuel'issue dudu pré-testpré-test etet dudu post-test.post-test. 
ComparaisonComparaison desdes moyennesmoyennes parpar lele testtest t.t. 

B~EB~E groupegroupe expérimentalexpérimental G.TG.T :: témointémoin 
LL TT écart-typeécart-type 

http:3,609.10
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Pré-testPré-test 

TESTSTESTS SJSJ (cm)(cm) CMJCMJ (cm)(cm) CMJ-SJCMJ-SJ (cm)(cm) 

MoyenneMoyenne 53,40053,400 57,20057,200 3,803,80 

Ecart-typeEcart-type 3,9493,949 4,4924,492 2,942,94 

Post-testPost-test 

.. 

TESTSTESTS SJSJ (cm)(cm) CMJCMJ (cm)(cm) CMJ-SJCMJ-SJ (cm)(cm) 

MoyenneMoyenne 60,30060,300 64,80064,800 3,5003,500 

Ecart-typeEcart-type 6,336,33 5,795,79 1,581,58 

GainGain dede trai-trai­
nabilnabil HéHé :: t.t. %% 1111 ,5,5 12,412,4 -­

TestTest tt ++ 2,9262,926 ++ 3,2803,280 -- 5,008.105,008.10-1-1 

3 
TableauTableau 

311 :: MoyennesMoyennes etet écarts-typesécarts-types desdes différentesdifférentes mesuresmesures chezchez lesles 
sujetssujets dudu groupegroupe expérimental.expérimental. 

--


http:5,008.10
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22 -- DISCUSSIONDISCUSSION 

LesLes tableauxtableaux 22 etet 33 renseignentrenseignent sursur lele comportementcomportement individuelindividuel 
dede nosnos sujetssujets dudu groupegroupe témointémoin etet dudu groupegroupe expérimentalexpérimental auau courscours desdes deuxdeux 
modalitésmodalités d'exercices.d'exercices. LaLa différencedifférence arithmétiquearithmétique dede cesces deuxdeux modalitésmodalités 
d'épreuvesd'épreuves (CMJ-SJ)(CMJ-SJ) metmet enen évidenceévidence enen valeurvaleur absolueabsolue lele degrédegré dede 
participationparticipation dede lala forceforce élastique.élastique. LeLe tableautableau 22 montremontre uneune assezassez grandegrande 
dispersiondispersion desdes résultatsrésultats individuelsindividuels dede nosnos sujetssujets témoinstémoins auau courscours desdes 
teststests sélectionnéssélectionnés pourpour lesles besoinsbesoins dede notrenotre travail.travail. LaLa plusplus faiblefaible valeurvaleur 
mesuréemesurée lorslors dede lala premièrepremière modalitémodalité d'exerciced'exercice estest dede 4444 cmcm alorsalors queque 
nousnous pouvonspouvons noternoter unun picpic dede 7272 cm.cm. LaLa moyennemoyenne mesuréemesurée estest sensiblementsensiblement 
égaleégale àà 5353 cm.cm. CeCe quiqui situesitue notrenotre groupegroupe au-dessu~au-dessu~ dede lala moyennemoyenne 
habituellementhabituellement citéecitée parpar lala littératurelittérature (SHEPHARD(SHEPHARD 1971,1971, SIMONSSIMONS etet collcoll 
19801980 ;; FALLFALL etet PIRNAYPIRNAY 1989).1989). LesLes valeursvaleurs mesuréesmesurées dansdans lala deuxièmedeuxième modalitémodalité 
d'exerciced'exercice (CMJ)(CMJ) sontsont légèrementlégèrement plusplus élevéesélevées queque dansdans lala premièrepremière modalitémodalité 
(SJ).(SJ). LaLa moyennemoyenne dudu groupegroupe estest enen effeteffet sensiblementsensiblement égaleégale àà 5656 cm.cm. CetteCette 
valeurvaleur estest duedue àà l'étirementl'étirement préalablepréalable desdes fibresfibres musculairesmusculaires dudu quadricepsquadriceps 
quiqui ontont ainsiainsi elTlTIagasinéelTlTIagasiné dede l'énergiel'énergie potentiellepotentielle aussitôtaussitôt restituéerestituée lorslors 
dede l'impulsionl'impulsion soussous formeforme d'énergied'énergie élastiqueélastique augmentantaugmentant ainsiainsi lele rendementrendement 
mécaniquemécanique dede nosnos sujets.sujets. 

LaLa différencedifférence arithmétiquearithmétique desdes deuxdeux teststests montremontre desdes valeursvaleurs 

assezassez homogènes_danshomogènes_dans l'ensemblel'ensemble dudu groupegroupe témoin.témoin. NousNous pouvonspouvons noternoter quandquand 
mêmemême unun scorescore assezassez élevéélevé dede 88 cmcm chezchez l'unl'un desdes sujets,sujets, cece quiqui témoitémoi gnegne 
d'uned'une qualitéqualité dede détentedétente trèstrès prononcéeprononcée duedue probablementprobablement àà unun recrutementrecrutement 
sélectifsélectif desdes fibresfibres rapidesrapides ouou FT.FT. 

LeLe tableautableau 33 rassemblerassemble lesles valeursvaleurs individuellesindividuelles desdes sujetssujets dudu 
groupegroupe expérimentalexpérimental auau courscours dudu pré-testpré-test pourpour ll eses deuxdeux épreuves.épreuves. LesLes 
moyennesmoyennes mesuréesmesurées sontsont respectivementrespectivement dede 53,453,4 cmcm pourpour lele "squat"squat jump"jump" etet 
dede 57,257,2 cmcm pourpour l'épreuvel'épreuve dudu "counter"counter mouvementmouvement jump".jump". CesCes valeursvaleurs sontsont 
trèstrès prochesproches dede cellescelles dudu groupegroupe témoin.témoin. LesLes faiblesfaibles dispersionsdispersions +3,94+3,94 ;; 
!'!' 4,54,5 etet !'!' 2,942,94 pourpour respectivementrespectivement lele "squat"squat jump",jump", lele "counter"counter mouvementmouvement 
jump"jump" etet lala différencedifférence CMJ-SJCMJ-SJ nousnous renseignentrenseignent sursur lala trèstrès grandegrande 
homogénéitéhomogénéité inter-individuelleinter-individuelle desdes sujets.sujets. NousNous pouvonspouvons cependantcependant releverrelever 
lesles exceptionsexceptions suivantessuivantes :: dansdans lala premièrepremière modalitémodalité nousnous avonsavons unun picpic 
dede 5858 cmcm etet dansdans lala deuxièmedeuxième modalitémodalité unun maximummaximum dede 6565 cmcm alorsalors qu'unqu'un scorescore 
appréciableappréciable dede ++ 1010 cmcm aa étéété obtenuobtenu àà partirpartir dede lala différencedifférence arithmétiquearithmétique 
dede cesces deuxdeux tests.tests. 
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LeLe tableautableau 44 rendrend comptecompte desdes valeursvaleurs individuellesindividuelles dede nosnos sujetssujets 

témoinstémoins pendantpendant lesles deuxdeux modalitésmodalités d'effortsd'efforts àà l'issuel'issue dudu post-test.post-test. LesLes 

valeursvaleurs moyennesmoyennes mesuréesmesurées dansdans cece groupegroupe sontsont respectivementrespectivement 53,753,7 cmcm pourpour 

lele "squat"squat jump",jump", 56,556,5 cmcm pourpour lele "counter"counter mouvementmouvement jump"jump" etet 2,82,8 cmcm pourpour 

lala différencedifférence CMJ-SJ.CMJ-SJ. NousNous pouvonspouvons toujourstoujours noternoter lala disparitédisparité qu'ilqu'il yy 

aa dansdans lele groupegroupe soulignéesoulignée parpar lesles écartsécarts quiqui sontsont dede !! 6,696,69 pourpour lele "SJ""SJ" 

etet !! 8,158,15 pourpour lele "counter"counter mouvementmouvement jump".jump". MêmeMême si.si. cesces scoresscores sontsont 

supérieurssupérieurs enen valeurvaleur absolueabsolue auxaux valeursvaleurs mesuréesmesurées lorslors dudu pré-test,pré-test, ilsils 

sontsont statistiquementstatistiquement nonnon significatifssignificatifs commecomme lele montremontre lele tableautableau 6.6. CeCe 

tabtab11eaueau comparecompare 11eses moyennesmoyennes desdes pripri ncinci papa11eses varivari abab11eses étudiétudi éesées dansdans 11ee 

mêmemême groupegroupe pendantpendant lele pré-testpré-test etet lele post-test.post-test. 

AA lala lumièrelumière dede cesces considérationsconsidérations objectivesobjectives nousnous pouvonspouvons diredire 

queque lele graingrain dede trainabilitétrainabilité chezchez cesces sujetssujets restereste trèstrès faible,faible, cece quiqui 

estest fortfort compréhensiblecompréhensible carcar lesles sujetssujets n'ontn'ont paspas subisubi dede traitementtraitement 

spécifispécifi que.que. 

LeLe tableautableau 55 regrouperegroupe lesles mesuresmesures individuellesindividuelles desdes sujetssujets dudu 

groupegroupe expérimentalexpérimental pendantpendant lesles deuxdeux épreuvesépreuves àà l'issuel'issue dudu post-test.post-test. LaLa 

moyennemoyenne etet l'écart-typel'écart-type pourpour chaquEchaquE modamoda 11ii tété d'épreuved'épreuve sontsont représentés.représentés. 

LesLes valeursvaleurs moyennesmoyennes mesuréesmesurées dansdans cece groupegroupe sontsont respectivementrespectivement pourpour lele 

squatsquat jump,jump, lele countercounter mouvementmouvement jumpjump etet lala différencedifférence CMJ-SJCMJ-SJ dede 60,560,5 cm,cm, 

64,864,8 cmcm etet dede 3,53,5 cm.cm. LesLes scoresscores sontsont nettementnettement améliorésaméliorés chezchez cesces sujetssujets 

parpar rapportrapport àà ceuxceux mesurésmesurés lorslors dudu pré-test.pré-test. IlIl yy aa doncdonc unun gaingain 

appréciableappréciable dede trainabilité.trainabilité. IlIl estest dede l'ordrel'ordre dede 11,5%11,5% pourpour lele squatsquat jumpjump 

etet dede 12,4%12,4% 'pour'pour lele countercounter mouvementmouvement jump.jump. CeCe quiqui estest statistiquementstatistiquement 

trèstrès significatif.significatif. 

NousNous notonsnotons toutefoitoutefoi ss queque 11aa différencedifférence CMJ-SJCMJ-SJ n'estn'est paspas sisi gnifignifi caticati veve 

comnecomne lele montremontre clairementclairement lele tableautableau 88 quiqui reprendreprend lesles moyennesmoyennes etet lesles 

écartsécarts typestypes desdes différentesdifférentes mesuresmesures chezchez lesles sujetssujets dudu mêmemême groupegroupe avantavant 

etet aprèsaprès lele traitement.traitement. NousNous remarquonsremarquons égalementégalement uneune disparitédisparité chezchez cesces 

sujetssujets quiqui avaientavaient auau pré-testpré-test uneune grandegrande homogénéitéhomogénéité inter-individuelle.inter-individuelle. 

EnEn faitfait lesles nouveauxnouveaux écartsécarts type.stype.s trouvéstrouvés sontsont respectivementrespectivement pourpour lele squatsquat 

jumpjump etet lele countercounter mouvementmouvement jumpjump dede !! 6,336,33 etet !! 5,79.5,79. 

AlorsAlors queque nousnous avonsavons noténoté unun gaingain dede trainabilitêtrainabilitê aprèsaprès 

l'entraînementl'entraînement plipli omêtriomêtri queque chezchez nosnos sujetssujets dudu groupegroupe expérimentaexpérimenta l,l, ilil 

enen estest autrementautrement chezchez lesles sujetssujets témoins.témoins. CeCe gaingain dede trainabilitétrainabilité estest dede 

l'ordrel'ordre dede 0,37%0,37% pourpour lele squatsquat jumpjump etet dede 1,25%1,25% pourpour lele countercounter mouvementmouvement 
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jumpjump pourpour cesces sujetssujets témoinstémoins àà "" issueissue dudu post-test.post-test. LesLes valeursvaleurs nene sontsont 

paspas significativessignificatives sursur lele planplan statistiquestatistique commecomme lele montremontre lele tableautableau 

synoptiquesynoptique n°n° 66 quiqui comparecompare lesles moyennesmoyennes desdes principalesprincipales variablesvariables étudiéesétudiées 

chezchez lesles mêmesmêmes sujets.sujets. StatistiquementStatistiquement nonnon différentsdifférents auau départdépart carcar étantétant 

trèstrès homogènes,homogènes, nosnos deuxdeux groupesgroupes sese didi st;st; nguentnguent nettementnettement auau niveauniveau desdes 

quaqua litéslités dede détentedétente vertiverti caca lele enen faveurfaveur dudu groupegroupe expérimentalexpérimental aprèsaprès unun 

dédé lailai dede quatrequatre semainessemaines (tableau(tableau 7}.7}. LesLes sujetssujets dudu groupegroupe ayantayant subisubi unun 

entraînemententraînement spécifiquespécifique ontont objectivementobjectivement amélioréamélioré leurleur qualitéqualité dede détentedétente 

verticale.verticale. CependantCependant cettecette améliorationamélioration estest plusplus nettenette dansdans lala deuxièmedeuxième 

modalitémodalité d'épreuved'épreuve (CMJ)(CMJ) carcar elleelle permetpermet unun plusplus grandgrand étirementétirement desdes fibresfibres 

musculairesmusculaires misesmises enen jeujeu etet doncdonc d'und'un plusplus grandgrand stockagestockage d'énergied'énergie 

potentiellepotentielle parpar lesles structuresstructures élastiquesélastiques dudu muscle.muscle. 

CependantCependant nousnous n'avonsn'avons paspas trouvétrouvé dede différencedifférence significativesignificative 

entreentre nosnos deuxdeux groupesgroupes sursur lele planplan statistiquestatistique enen cece quiqui concerneconcerne lala 

différencedifférence (CMJ-SJ).(CMJ-SJ). D'aprèsD'après COMETTICOMETTI etet collcoll (1989)(1989) ilil fautfaut astreindreastreindre 

lesles sujetssujets àà l'entraînementl'entraînement dudu typetype pliométriquepliométrique auau moinsmoins pendantpendant 

semainessemaines sisi l'onl'on veutveut avoiravoir uneune différencedifférence (CMJ-SJ)(CMJ-SJ) significativesignificative etet lele 

maximummaximum dede cettecette différencedifférence s'observes'observe auxaux environsenvirons dede 1212 semaines.semaines. 

MaMa ii ss pourpour desdes rara ii sonssons dede caca ll endriendri erer nousnous avonsavons dûdû arrêterarrêter lele 

conditionnementconditionnement pliométriquepliométrique aprèsaprès 44 semianes,semianes, cece quiqui expliqueexplique cesces 

résultatsrésultats insuffisants.insuffisants. 

6 6 
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EnEn définitivedéfinitive lala comparaisoncomparaison desdes deuxdeux groupesgroupes expérimentalexpérimental etet 

témoitémoi nn nousnous aa permipermi ss dede conficonfi rmerrmer l'l' hypothèsehypothèse dede tratra vava il.il. NousNous pouvonspouvons 

doncdonc affirmeraffirmer queque l'entraînementl'entraînement dudu typetype pliométriquepliométrique amélioreaméliore 

considérablementconsidérablement lala détentedétente verticale.verticale. 

ParPar conséquentconséquent ilil faudraitfaudrait àà l'avenirl'avenir queque dansdans chaquechaque programmeprogramme 

d'entraînementd'entraînement uneune partiepartie soitsoit réservéeréservée àà lala pliométriepliométrie enen vuevue d'uned'une 

augmentationaugmentation dede lala qualitéqualité dede détentedétente quiqui estest sollicitéesollicitée dansdans 

d'innombrablesd'innombrables sportssports .. 

.... 



