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Le but de cette étude était de découvrir l'effet de la méthode
combiné (exercices pliométrie de force et jeux réduits), Sur la force
explosive des membres inférieurs, la vitesse maximale et l'efficacité de la
vitesse répétée et de la vitesse maximale aérobie Et comparez-les avec la
méthode des exercices biométriques et la méthode des mini-jeux, Ceci
utilise un ensemble de tests physiques, serjant (SJ,CMS]y, vitesse max 15m,
RAST, YOYO, Sur un échantillon de 21 joueurs, Cette étude a montré
que l'entrainement combiné du transfert entre exercices biométriques et
mini-jeux en un exercice et une séance d’entralnement est trés efficace

pour le développement des qualités physiques mentionnées.

A la lumiére de ces résultats, le chercheur a recommandé la nécessité
d’une formation a la méthode mixte dans la catégorie mentionnée moins de

15 ans et a la planification.

Mots-clés : mode mixte (exercices biométriques et mini-jeux), Transfert,

début de 'adolescence.
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ST: typel FT :typella: FT:typellb:
-Fibre rouge lente -Fibre blanche rapide -Fibre blanche rapide
{bonne résistance) intermédiaire (plus grosse)

a l'effort d'endurance (vitesse et puissance)

La proportion de chacunes des types de fibres varie selon les groupes
musculaires et déterminée génétiquement (par I‘entrainement).

-Les fibres rapides peuvent devenir lentes le contraire difficile |
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Capacité

(Force-Endurance)

Endurance

Souplesse
Puissance Capacité

(Force-Vitesse) (Endurance-Vitesse)
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Les phases sensibles de développement des qualités
physiques chez les jeunes (martin, 1952)
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Coordination

Endurance de base

Endurance
spécifique
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Force isométrique
(Maintien de longueur
du muscle)

ISO+EXC=
Stato-dynamique négatif

1SO+CONC=
Stato-dynamique négatif

Les différents régimes de
contractions musculaires

Force concentrique
(Raccourcissement
du muscle)

Force excentrique

(Allongement
du muscle)

EXC+CONC =

\Pométre/
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Microcycle
01

a

Microcycle
02

Microcycle
03

MISOCYCLE (Groupe 01)

20-01-2018 a 23-03-2018

Microcycle
04

Microcycle
05

Microcycle
06

Microcycle
07

Microcycle
08

Microcycle
09

(@

circuit training.

- Base générale.

- Des exercices globaux et

(R

(@

a

C)

- Adaptation.

- Exercices de gainage.

- Exercices spéciale (vert la

spécialité)

- les membres inférieurs.

- la pliométrie spéciale.

- Des exercices spéciaux de renforcement

(demi-squat...etc.) sans charge.
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MISOCYCLE (Groupe 02)

20-01-2018 a 23-03-2018

Microcycle Microcycle Microcycle Microcycle Microcycle Microcycle Microcycle Microcycle Microcycle
01 02 03 04 05 06 07 08 09
| 1 | 1 | L | 1 | 1
(@ (@ Q Q )
- Base générale. -4 Vs 4 avec des espaces - 3 Vs 3 avec des espaces C 1
g L . P L L P -2Vs2et1Vs1avec des espaces réduits et
. réduits et différents (temps réduits et différents (temps s .
- jeux réduits pour . . différents (temps variables).
I adaptati variables). variables).
adaptation.
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MISOCYCLE (Groupe 03)

20-01-2018 a 23-03-2018
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RAST CMS] MS] 230 Yoyo test VMA,

S o2 R G I T S o S o
1,88 1,84 41 40 35 35 5,2 5,21 14,5 14,5
2,91 3,1 46 45 40 41 5,13 5,11 15 15
1,59 1,51 46 46 41 42 4,29 5,28 16,5 16,5
3,39 3,4 40 39 34 33 5,59 5,61 14 14
1,82 1,91 42 43 40 39 5,85 5,87 14 14
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A o G R I s o A S
4,2 4,58 47 44 41 39 5,02 511 15,5 15,5
6,26 6,26 55 51 46 44 4,09 4,93 17 17
4,01 4,11 49 45 43 39 4,88 5,1 15,5 15,5
3,1 3,21 47 44 42 39 4,91 5 17 17
4,22 4,25 43 40 35 34 5,17 5,31 15 15
29 2,8 43 41 39 36 5,4 5,6 14,5 15
1,8 1,82 43 41 40 37 5,43 5,61 14,5 14,5
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Sy 2 Sy S I TR R Sy o2 Sy 2
4,81 3,91 48 43 43 38 4.9 5,24 16,5 16
1,91 4,92 49 47 44 42 5,4 5,42 15 15
1,83 2,56 44 39 35 34 5,41 5,49 15,5 15
2,18 3,28 51 49 43 42 5 5 17 16,5
2,54 2,35 46 45 45 40 5,24 5,29 16 15,5
2,91 5,21 49 45 41 39 5,1 5,19 15,5 15,5
4,48 3,89 46 44 40 38 5,33 5,42 15,5 15
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2,08 2,98 46 40 41 35 5 5,41 16,5 16
2,89 2,31 49 40 45 35 4,95 5,38 17 16,5
4,01 3,59 50 43 46 38 5,11 5,42 17 16,5
4,79 4,19 53 39 40 33 5,08 5,4 17 17
5,29 5,08 46 40 38 35 5,28 5,29 16,5 16
6,52 5,91 53 49 44 41 4,39 5,02 17 16
5,07 4,07 50 44 45 39 4,92 5,22 16,5 16
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