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RESTITUTION de UENERGIE
ELASTIQUE (CES)

¢ Ex:drop jump

» Phase |= résister a I'allongement en contractant le
muscle( C.C).La CES est tiraillée entre la tension interne
(contraction) et I'externe= étirement di a I'allongement (
= stockage d’énergie élastique musculaire)

* Phase 2 = La CES restitue cette énergie stockée qui vient
donc se surajouter a la contraction concentrique
volontaire .
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Modélisation d’un squat jump

Fmax +20 % Vmax +20 % Acc «10%
Hmax 16,99 cm +3,83 cm +4,26 cm

Frax +20% + Vmax +20% + Acc +10% Hmax

Extenseur genou +9,61 cm
Fléchisseurs cheville 43,15cm
Extenseurs hanche +1,68 cm
Tous les muscles +16,62 cm

Nagano et Geritsen et al. 2001

= Force > vitesse
= Force = critere important de I'explosivité / puissance
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égales 3
Hypothése de 13.04 -
variances -,308 1’ ,763 1,3333 (4,33333 |-10,69193 8,02527
inégales 3
Statistiques de groupe
Moyenne  erreur
Testdes é{, iN Moyenne | Ecarttype | standard
Jskdh Balad) 1,6744 ,07650 ,02550
i el 9 1,6522 ,05995 ,01998
Test de
Levene  sur
l'égalité  des
T 4 gmocall dod variances Test t pour égalité des moyennes
Sig. Différenc | Différenc | Intervalle de confiance de la
(bilatéra [ e e erreur | différence a 95 %
F Sig. |t ddl ) moyenne | standard | Inférieur | Supérieur
: Hypothese de  variances
- ,yp 1,338,264 |[-,371 |16 , 715 -,11111 | ,29918 -,74534 | ,52311
égales
Hypothese de variances
')'/pl vart -,371 114,594 |,716 -,11111 | ,29918 -,75034 | ,52811
inégales




Test des échantillons indépendants

SJ) ol

Test de Levene
sur I'égalité des
variances Test t pour égalité des moyennes
LIETUE :
Sig. Différenc | Différenc | Intervalle de confiance de
(bilatéra | e e erreur | la différence 3 95 %
F Sig. t ddl ) moyenne | standard | Inférieur Supérieur
Jslt Hypothése
de variances | 2,306 | ,148 ,686 | 16 ,503 ,02222 ,03240 -,04646 ,09090
égales
Hypothése
de variances ,686 | 15,135 |,503 ,02222 ,03240 -,04678 ,09123
inégales
Ol Y Oy Bl Gl
oLl yde = @i
Corrélations
SJewlsoopl | GQBLI
el Corrélation de Pearson 1 999"
Sig. (bilatérale) ,001
N 4 4
(Sl Corrélation de Pearson ,999” 1
Sig. (bilatérale) ,001
N 4 4

**_La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral).

Corrélations

RSA =y oW oDl GQBLI
el Corrélation de Pearson 1 1,000”
Sig. (bilatérale) ,000
N 4 4

RSA ey i



giadl

Corrélation de Pearson
Sig. (bilatérale)

N

1

*_La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral).

Corrélations

CMJ sy o

C M )=y o BooDl GQBLI
] Corrélation de Pearson 1 972"
Sig. (bilatérale) ,028
N 4 4
(S Corrélation de Pearson 972" 1
Sig. (bilatérale) ,028
N 4 4

*_La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral).

Corrélations

215 (sgadl dspudl ey Ol

15 sgadl sl ey WY BQQDI GQBLI
] Corrélation de Pearson 1 932"
Sig. (bilatérale) ,068
N 4 4
Sl Corrélation de Pearson ,032” 1
Sig. (bilatérale) ,068
N 4 4

*_La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral).

oY & Al ey s
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Statistiques des échantillons appariés



ALY A

Ja_.Nj;lV
,JLMAV

N

AN
3N

Moyenne
standard

erreur

Paire 1

ghabli
baadi

7,9456
5,6178

9
9

2,85033
2,17140

0,95011
0,72380

Corrélations des échantillons appariés

N

n

Corrélatio

Sig.

Paire 1 ghabli & baadi| g

0,960

0,000

Test des échantillons appariés

Différences appariées

Moyenn

Ecart
type

Moyenne
erreur
standard

Intervalle de confiance
de la différence a 95 %

Inférieur

Supérieur

Ddl
4 4oy

Sflg
(bilatéral

)
diene
NN

Paire ghabl

1 i

baadi

—-12,32778

,97609

0,32536

1,57749

3,07806

7,154

,000

Statistiques des échantillons appariés

Moyenn
e N

Ecart type

Moyenne
erreur
standard

Paire GABLI
1 BAADI

0,4667 |9
1,3278 (9

0,06819
0,23578

0,02273
0,07859

Corrélations des échantillons appariés

N

Corrélatio
n

Sig.

Paire GABLI
1 BAADI

&
9

-0,027

0,945

Test des échantillons appariés

(o= kil ) SMI 1 iy ped) sl



Différences appariées

Intervalle de
Moyenn |confiance de la
Moyenn |Ecart |e erreur |différence a 95 % dd | Sig.
e type |[standard |Inférieur | Supérieur [T | | (bilatéral)
Paire  GABL
! 'BAA' 6’86111 2472 |0,08240 i,05113 -0,67109 ;0,450 8 (0,000
DI
....... (radi= il )s 3l Gyl T iy el
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne
Moyenne | N | Ecart type |erreur standard
Paire  GABLI |5,7256 9 0,33964 |[0,11321
1 BAADI [4,7044 |9 |0,63634 |0,21211
Corrélations des échantillons appariés
N [ Corrélation |Sig.
Paire GABLI & BAADI |9 0,902 0,001
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de
Moyenn |confiance de la
Moyenn |Ecart  |e erreur|différence a 95 % Sig.
e type standard | Inférieur | Supérieur |t ddl | (bilatéral)
Pair GABLI
el _BAAD 1,02111 |0,36085 |0,12028 |0,74374 |1,29848 (8,489 (8 ,000
|




Statistiques des échantillons appariés

Moyenne

N

Ecart type

Moyenne
erreur
standard

Paire1 GABLI
BAADI

0,3922
0,4244

9
9

0,06119
0,05981

0,02040
0,01994

Corrélations des échantillons appariés
N
GABLI & BAADI |9

Test des échantillons appariés

Sig.
0,000

Corrélation
0,967

Paire

Différences appariées

Intervalle de
confiance de la
différence a 95 % dd

Supérieur |t I

LallS ] e

e Moyenn

e erreur
standard

Moyenn | Ecart
e type

Inférieur Sig. (bilatéral)

Pair GAB

el LI - -
-,03222 |,01563 |,00521 |-,04424 |-,02020 8
BAA

,000
6,183
DI

DA o Bl Sl s
T dggeoredl dandlt O ¢ Ala) A5 O3 B9, by Y (S gx,aj\) RSA :daalidl Ll
1.860 Lguont Aol oo jaaol

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne
Moyenn erreur
e N Ecart type [ standard
Paire 1 ghabli |6,7456 |9 2,04320 |0,68107
baadi |6,7178 |9 2,28807 |0,76269

Corrélations des échantillons appariés



Corrélatio

N n Sig.
Paire  ghabli & baadi 9 ,987 ,000
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne |Intervalle de confiance
Moyen | Ecart |erreur de la différence a 95 % Sig.
ne type |standard Inférieur | Supérieur |t ddl (bilatéral)
Paire ghabli - ,4261
1 baadi ,02778 4 0,14205 -,29978 0,35534 (0,196 |8 ,850
(gl kdlt) SMJ t3uatadt dcall
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne
erreur
Moyenne ([N Ecart type | standard
Paire1 GABLI 0,3567 9 0,13675 |0,04558
BAADI 0,4233 9 0,18960 |0,06320
Corrélations des échantillons appariés
Corrélatio
N |n Sig.
Paire  GABLI & BAADI |9 0,861 0,003
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de
Moyenne [confiance  de la Sig.
Moyen |Ecart |erreur différence a 95 % dd | (bilatéral
ne type [standard |Inférieur |Supérieur |t I 1)
Pair GABLI
el - ,_06667 ,10000 {0,03333 |-0,14353 |0,01020 |-1,66|8 [0,061
BAADI




Statistiques des échantillons appariés

....... (tadi= hdl) ) gl s pod) T BALES didl

Moyenne
Moyenn erreur
e N | Ecart type | standard
Paire  GABLI |6,1433 (9 |0,37600 |0,12533
1 BAADI |6,0078 |9 |0,44291 |0,14764
Corrélations des échantillons appariés
N [ Corrélation |Sig.
Paire GABLI & BAADI |9 ,863 ,003
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de
Moyenne |confiance  de la Sig.
Moy |Ecart |erreur différence a 95 % (bilat
enne |type [standard [Inférieur |Supérieur |t ddl |éral)
Pair GABLI
el - ,1355 | ,2240
BAAD | 6 0 ,07467 -,03663 |,30774 1,81518 ,107
|
....... (oadi= L) ST
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne
erreur
Moyenne [N Ecart type | standard
Paire1 GABLI ]0,3589 9 0,06392 |0,02131
BAADI ]0,3478 9 0,06280 |0,02093
Corrélations des échantillons appariés
Corrélatio
N n Sig.
Paire  GABLI & BAADI |9 ,908 ,001

dhalid) igall



Test des échantillons appariés

Différences appariées
Intervalle de
Moyenn |confiance  de la Sig.
Moy |Ecart |e erreur|différence a 95 % (bilatéral
enne |type |standard [Inférieur |Supérieur |t ddl |)
Pair GABLI
el - ,0111
BAAD | 1 ,02713 {,00904 |-,00974 |,03197 1,229 18 ,254
|
e Lo &l Sl s
(Bualad) =iy ) ) ST lguad) B il -
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne  erreur
Moyenne [N Ecart type | standard
Paire1 TAJRIBIYA 0,4244 9 0,05981 |0,01994
CHAHIDA 0,3478 9 0,06280 [0,02093
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation | Sig.
Paire  TAJRIBIYA & CHAHIDA |9 ,645 ,061
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyen | Intervalle de
ne confiance de Ila
erreur | différence a 95 % Sig.
Moyen | Ecart standar (bilatér
ne type d Inférieur [ Supérieur |t ddl |al)
Pair TAJRIB
el IYA -
CHAHI 0,076 |0,05172 |,01724 |0,03691 |0,11642 [4,447|8 0,002
DA




(Bald) iy oed) ) (gl s ) I gdadl B cpsiinnll

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur
Moyenne |N |Ecarttype |[standard

Pairel TAJRIBIYA |4,7044 9 0,63634 0,21211
CHAHIDA |6,0078 9 0,44291 0,14764

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation |Sig.

Paire  TAJRIBIYA &
9 0,133 0,733
CHAHIDA
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de
Moyenn |confiance de la Sig.
Ecart |e erreur|différence a 95 % dd | (bilatér
Moyenne | type standard | Inférieur | Supérieur |t | ]al)
Pair TAJRIB
el IYA - -
-1,30333 |,72540 |0,24180 -0,74574 |-5,390 |8 (0,001
CHAHI 1,86092
DA

(Bualadt —iy ) ) RSA igiadl B (il
Statistiques des échantillons appariés

Moyenne
Moyenn erreur
e N Ecart type | standard
Paire1 TAJRIBIY
A 56178 |9 2,17140 |0,72380
CHAHIDA |6,7178 |9 2,28807 |0,76269

Corrélations des échantillons appariés

N [Corrélation |Sig.

Paire  TAJRIBIYA &

9 -0,202 0,603
CHAHIDA




Test des échantillons appariés

Différences appariées

Intervalle de
confiance de la
Moyenn |différence a 95 %
Moy |[Ecart |e erreur|Inférie |Supérieu Sig.
enne |[type [standard [ur r t ddl | (bilatéral)
Pair TAJRI
el BIYA |- -
3,457
- 1,100 1,15253 [3,7577 |1,55773 [-1,954 |8 0,362
CHA |00 >8 3
HIDA

(3ualadl —iy et ) SMU igiadt B il
Statistiques des échantillons appariés

Moyenne
erreur
Moyenne |N Ecart type | standard

Paire  CHAHIDA |1,3278 9 0,23578 |0,07859
TAJRIBIYA0,4233 9 0,18960 |0,06320

Corrélations des échantillons appariés

N | Corrélation |[Sig.

Paire  TAJRIBIYA &
9 10,343 0,367
CHAHIDA
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenn | Intervalle de confiance
Moyen [Ecart  |e erreur|de ladifférence a 95 % dd
ne type standard | Inférieur | Supérieur t |l |Sig. (bilatéral)
Pair TAJRIBI 10
e YA -10,9044
0,24678 |0,08226 |0,71475 1,09414|,9 (8 |0,001
CHAHID |4 o
A




S J ey dstel SJ B sl
. NPT I
BN Bl | as Y am [ s W BLL | s s
0,38 2,33 0,35 2,3 19 | 1
0,37 2,42 0,35 2,4 2,05 | 2
_ 0,49 2,58 0,46 2,55 209 | 3
¥ 0,31 2,47 0,27 3,4 2,16 | 4
3 0,45 2,65 0,4 2,6 2,2 5
3 0,42 2,62 0.4 4.4 2,2 6
' 0,48 2,68 0,45 2,65 2,2 7
0,46 2,71 0.4 5,4 225 | 8
0,46 2,71 0,45 2,7 225 | 9
0,32 2,17 0,33 2,18 185 | 10
0,29 2,49 0,35 2,55 22 | 11
_ 0,35 2,52 0,33 2,5 217 | 12
¥ 0,28 2,44 0,26 2,42 2,16 | 13
= 0,33 2,18 0,33 2,18 185 | 14
3. 0,31 2,48 0,33 2,5 217 | 15
3 0,35 2,54 0,39 2,58 2,19 | 16
0,46 2,66 0,45 2,65 22 | 17
0,44 2,64 0,46 2,66 22 | 18
= 24 2,4 24 2,4 2,16 | 19
= 33 2,5 33 2,5 217 | 20
j 41 2,61 40 2,6 22 | 21
4 45 2,65 43 2,63 22 | 22




score de

el >
o3 Qw’: ‘S&w B % s13l ! 6* ;\:\f:jg:( *100 iry ol décroissance
-1 Pl

1 37,08 31,92 0,161654135 16,16541353 16,16541353
2 40,97 37,14 0,103123317 10,31233172 10,31233172
3 38,39 34,2 0,12251462 12,25146199 12,25146199
4 40,79 38,28 0,065569488 6,556948798 6,556948798
5 36,142 33,72 0,071826809 7,182680902 7,182680902
6 36,41 33,78 0,07785672 7,785671995 7,785671995
7 34,98 33,96 0,030035336 3,003533569 3,003533569
8 35,11 38 0,063939394 6,393939394 6,393939394
9 35,46 33,18 0,068716094 6,871609403 6,871609403
10 37,51 35,46 0,057811619 5,781161873 5,781161873
11 40,16 37,26 0,077831455 7,783145464 7,783145464
12 40,67 38,4 0,059114583 5,911458333 5,911458333
13 40,84 38,4 0,063541667 6,354166667 6,354166667
14 37,5 35,46 0,057529611 5,752961083 5,752961083
15 41,5 40,8 0,017156863 1,715686275 1,715686275
16 36,45 34,2 0,065789474 6,578947368 6,578947368
17 35,52 33,96 0,045936396 4,593639576 4,593639576
18 40,55 37,8 0,072751323 7,275132275 7,275132275
19 41,4 38,4 0,078125 7,8125 7,8125
20 41,31 38,4 0,07578125 7,578125 7,578125
21 37,41 35,4 0,056779661 5,677966102 5,677966102
22 34,98 33,96 0,030035336 3,003533569 3,003533569




Sprint 6

6".59

6".90

Sprint5 Sprint 3 Sprint 2 Sprint1
7".18 5".32 6".00 5".85 6".14
6'.94 7'31 6".94

6".50 6".75 6".60
7".00 7".22 6".88
578 6".022
5".70 6".22
5".81 5".94
6".00 5".87 5".90
6,37" 6,62" 6.23"
6,75" 7,19" 6.31"
7,00" 721" 6.80"
7,10" "7.22 6.88"
6".37 6,62" 6".22
7".00 7".20 6.80"
5,80" 6".05
5".87 6".00
7".22 6".88
721 6.80"




C M J syl CMJ Jah sl

|

g

3
- ‘ .

s

Ao

3

230 Lol

8

N

T ||
AS

RERME m Jskl
M sy day CM &)Y ddlucs M sy day

cm

0,85 2,8 0,45 24 1,95
1,15 3,2 0,45 2,5 2,05
1,21 3,3 0,41 2,5 2,09
1,24 3.4 0,54 2,7 2,16
14 3,6 0,6 2,8 2,2
15 3,7 0,5 o 2,2
1,5 3,7 04 2,6 2,2
1,55 3,8 0,4 2,65 2,25
1,55 3,8 0,45 2,7 2,25
0,33 2,18 0,35 2,2 1,85
0,3 2,5 0,4 2,6 2,2
0,43 2,6 0,33 2,5 2,17
0,18 2,34 0,24 2,4 2,16
0,41 2,26 0,35 2,2 1,85
0,15 2,32 0,13 2,3 2,17
0,41 2,6 0,31 2,5 2,19
0,7 2,9 0,6 2,8 2,2
0,41 2,61 0,5 2,7 2,2
0,35 2,51 0,34 2,5 2,16
0,31 2,48 0,33 25 2,17
0,3 2,5 0,3 2,5 2,2
0,44 2,64 0,4 2,6 2,2

10

11

12
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4,55"
5,70"
4,45"
5,88"
4,70"
4,22"
4,32"
4,25"
4,27"
5,75"
6,50"
6,10"
5,9"
5, 7"
6,75"
5,65"
5,40"
6,32"
7,81"
7,55"
5,60"
3,1"

gl depll JS L)

5,32"
6,19
5, 7"
6,38"
5,62"
5,63"
5,66"
5,5"
5,53"
5,91"
6,21"
6,4"
6,4"
5,91"
6,8"
5, 7"
5,66"
6,3"
7,81"
7,57"
5,67"
3
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| catégorie: | u17 | |Lieu:17h -18h:30

|

[ pate : 1770272019 |
1]

I Théme : Pliométrie ( circuit )

oo —

[ |

Condition Météorologiques
Saisonj N° 01 | Intensité de la séance : | 60% ! Temps: |

Echauffement 30 minutes : pour bien préparer vos muscles et vos
articulation : I'échauffements Russe ; la gamme athlétique; coordination;
la mobilisation articulaire ;proprioception et de saute préparatoires; etc. .

Circuit : récupération entre exercice 1' / Récupération entre tour 4' / 4 tours

Corde a sauter (jambes tendues) Position debout, chercher 3
Répétitions 30" rebondir et & garder un rythme
Séries 1 coordonné entre le haut et le bas du
Sauts 50 corps {environ 1 saut par 1 sec). Etre
Récup avant exo suivant r 1' économique dans le saut (mollets)
Foulées bondissantes (cerceaux) Attaquer avec le genou haut,
Répétitions 45" rebondir sur la jambe
Séries 1 (économique sur I'impact au sol).
Sauts 25 -30 Attention a ne pas trop écarter sur
Récup avant exo suivant | 1' I'extérieur les cerceaux
Foulées Plinthes - bas Foulées dans passage de plots
Répétitions 45" écartés décalés ou alignés
Séries 1 des plots minimum pour atteindre
Sauts 25-30 une vitesse moyenne
Récup avant exo suivant I 1

13 Accélérations et contre attaque

Retour au calme et Etirements 5'

( ) contractions

pliométrique au tofal ElE- e liaceviee 2 0




| catégorie: | u17 | Lieu:17h -18h:30 ]

I Théme : Pliométrie ( circuit )

I Date : 26/ 03/ 2019
i

|
|

Condition Météorologiques

Saison : | N° 12 I Intensité de la séance : I 100% | Temps :

Echauffement 30 minutes : pour bien préparer vos muscles et vos
articulation : I'échauffements Russe ; la gamme athlétique; coordination;
la mobilisation articulaire ;proprioception et de saute préparatoires; etc. .

Circuit : récupération entre exercice 1' / Récupération entre tour 4' / 4 tours

saut en contre bas

Répétitions i
Séries 1
Sauts 50
Récup avant exo suivant I 1 .
saut en contre bas
2 Répétitions 2 o Combinaisons Des différents
Séries 1 flexion
=3 = & Sauts 25 - 30
i - Récup avant exo suivant | 1
Drop jambe Flexion de genou 90°
Répétitions 1"
Séries ;]
Sauts 25-30
Récup avant exo suivant I 1

13' Accélérations et contre attaque

Retour au calme et Etirements 5'

( ) contractions

pliométrique au total Durée de la séance : 80
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ABSTRACT:

The impact of bliometric training during the mésocycle in developing the ability to repeat
the speed of basketball players under the age of 17 years
Aim of the study: The present study aims to know the role of the biometric training during the
intermediate course in improving the ability to repeat the speed of basketball players under the age of
17 years.
Statement of The problem: does the biometric training during the intermediate cycle effect the
development of the ability to repeat the speed of basketball players under the age of 17 years ?
Research questions
The present study will seek answers for the following questions
Are there any statistical significant differences between the pre-test and the experimental test for the
experimental group and for the post test ?
Are there statistical significant differences between the pre-test and the test for the controlled group
and for the post test ?
Are there statistical significant differences between the experimental and the controlled groups in the
test and the experimental group ?
Hypothesis
In this work we hypothesize that
Biometric training during the intermediate course has an impact on the development of the ability to
repeat the speed of basketball players
There were statistical significant differences between the pre-test and the experimental test of the
experimental group for the test
There were no statistical significant differences between the pre-test and the pre-test of the controlled
group and for the post test
There were statistical significant differences between the experimental group and the controlled group
in the post test for the experimental group
Sample and population
The whole population of the study consisted of 22 players in the U-Msila U-17 team after excluding
the members of the pilot group (04) and then dividing them into two groups, one officer (09 players)
and the other Experimental (09 players
Setting
These tests were conducted in the multi-sports hall of 5 July in the district of 5 July
The study began after the research topic was determined in November 2018. From this date the
theoretical studies started. The practical aspect was as follows: Test and re-test. The tribal test was
applied on 12/02/2019. It was on 10/04/2019 ie after eight weeks
Research Methodology: The researche methodology of this study is experimental in order to obtain a
lot of information on the subject
Data gathering tools: data analysis and gathering included testing which is the tests of SJ, CMJ and
RSA and test speed
The current study finds that the biometric training played great role, which has an impact in the
development of the ability to repeat speeds in the category of less than 17 years
Recommendations and suggestions: Trainer familiarity with modern methods to train the maximum
speed and the ability to repeat them according to the requirements of the game of basketball and the
use of the method of biometric training
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