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Définition de la recherche :

Introduction:

Le football, en Algérie comme dans de nombreux autres pays a travers le monde, est la
discipline sportive la plus populaire. Il occupe une place particuliére dans le coeur de
millions d'enfants et de jeunes qui le pratiquent activement, ainsi que de dizaines de
millions de passionnés qui le suivent dans les stades, via les différents médias ou a travers
les informations et événements diffusés dans les journaux et magazines spécialisés. Il ne
faut pas oublier non plus I’ampleur des livres publiés sur ce sport captivant. Le niveau
d'excellence du football mondial n'est pas le fruit du hasard, cependant, ce travail résulte
de Il'alliance entre la science et les efforts continus des chercheurs visant a ameliorer les
performances des joueurs (Reilly & Gilbourne, 2003). Plusieurs études ont été réalisées
pour identifier les facteurs clés influencant la performance (Reilly & Gilbourne, 2003 ;
Meylan, Cronin, Oliver, & Hughes, 2010). Ainsi, 'objectif principal d’un entraineur est
d'optimiser la performance des joueurs. Pour ce faire, les meilleurs gains de performance
sont obtenus par un entrainement physique adapté, accompagné de périodes de

récupération adéquates, afin d'atteindre des adaptations optimales avant les compétitions.

La performance sportive résulte de 1’interaction entre les qualités techniques, tactiques,
psychologiques et physiques des athletes, et est également influencée par des facteurs
variés tels que les conditions climatiques, I’altitude, I’heure de la journée, les conditions
du terrain, le matériel utilisé et la diététigue (Bangsbo J. , 1994a). En somme,
I'amélioration de la performance sportive est un processus complexe qui exige
I’optimisation de plusieurs qualités, un entrainement portant sur la planification, la
conception, I'exécution et le contréle des différentes taches d'entrainement et dont le but
est d'optimiser les performances des athlétes dans les compétitions auxquelles ils
participent au cours de leur vie sportive (Romero & Tous, 2011). Ainsi, ’entrainement
prépare essentiellement les joueurs a la compétition et exige qu’il soit réalisé dans un

environnement et des éléments entierement spécifiques au jeu.

En consequent, on ne peut plus envisager aujourd’hui de parler de performance sportive

sans évoquer la préparation physique qui lui est associée (Reiss & Prevost, 2013, p. 20).
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Aujourd’hui, Il est bien acquis que la préparation physique des joueurs est une composante

essentielle, fondamentale et importante dans la préparation d’une équipe de football.

La préparation physique est un processus continu et intégré, qui se déploie tout au long
de I'entrainement sportif, a chaque étape et a chaque moment. Elle peut étre définie comme
« I'ensemble organisé et hiérarchisé des méthodes d'entrainement destinées a développer et
a exploiter les capacités physiques de I'athlete » (Pradet, 1996). Le développement de ces
capacités repose sur l'application de diverses méthodes d'entrainement. Parmi celles-ci,
I'entrainement intermittent, cette approche repose sur l'intégration de plusieurs facteurs,
notamment la durée et I'intensité de I'effort, le type de récupération (active ou passive), et
la durée de récupération, ce qui permet d'améliorer aussi bien les performances anaérobies
qu'aérobies (Tabata, et al., 1996). Le football, étant un « sport intermittent », se distingue
par des changements rapides d'activité et une succession de gestes brefs et intenses
(Krustrup, et al., 2006 ; Bangsbo J, 1994a), ce qui peut étre decrit comme une alternance
continue et imprévisible entre des phases d'effort et des périodes de récupération, qu'elles
soient actives ou passives. Par conséquent, I'entrainement en football doit étre global,

complexe et en adéquation avec les réalités du jeu ainsi que les conditions de compétition.

Sur le plan physique, les principaux chercheurs soulignent que la pratique du football
sollicite plusieurs qualités physiques, telles que I’endurance, la force, la vitesse et la

coordination (Manouvrier, 2017).

Schumann & Rgnnestad, (2019, p. 387) ont constaté que les sports collectifs nécessitent
des efforts de haute intensité et que les joueurs doivent s’entrainer selon le type d’activité
avec un travail combiné en intermittence de force et d’endurance, cela a un impact
important sur les qualités aérobie et anaérobie. Et notre travail s’articulera autour de cet

axe.
1. Problématique :

Dans notre pays, particulierement au niveau des club de football algériens de ligue 1
professionnel catégorie U21, le niveau physique des joueurs est I’obstacle principal pour

atteindre un niveau supérieur (sénior) et passer professionnel, cela est di a plusieurs
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facteurs dont 1’absence de suivi des joueurs durant la saison, la détermination du profil
physique des joueurs, le manque de préparation physique d’avant saison et le facteur
principal qui est I’utilisation des méthodes d’entrainement inappropriées pour un meilleur
développement des qualités physiques, vue la complexité de la pratique sportive qui est
définie par une alternance au cours desquelles D’intensité et la durée varie par
intermittence, ce phénomene implique des alternances entre des périodes d'effort intense et
des phases de récupération a faible intensité. Ainsi, les méthodes d'entrainement récentes
se tournent vers des approches intermittentes combinées, visant a développer les qualités
aérobies, anaérobies et neuromusculaires, telles que la VMA, la VIFT et la force des

membres inférieurs.
Donc, la présente étude vise a apporter un eclaircissement aux questions suivantes :
A. La question principale :

L'entrainement intermittent favorise-t-il le développement de la VMA (vitesse
maximale aérobie) et de la puissance musculaire chez les joueurs professionnels de

football agés de moins de 21 ans ?
B. Les questions secondaires :

1- Est-ce qu’un programme d’entrainement basé sur le travail intermittent course-
course 10 secondes de travail contre 20 secondes de récupération active ou passive
permet le développement de la VMA et la puissance musculaire des membres
inférieurs ?

2- Est-ce qu’un programme d’entrainement basé sur le travail intermittent combiné
force-course 10 secondes de travail contre 20 secondes de récupération active ou
passive permet le développement de la VMA et la puissance musculaire des
membres inférieurs en période de préparation d’avant saison ?

3- Est-ce qu’un programme d’entrainement basé sur le travail intermittent combiné
force-course permet de développer la VMA et la puissance musculaire mieux qu’un
programme d’entrainement basé sur le travail intermittent course-course en période

de préparation d’avant saison ?
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2. Objectif de la recherche :

L'objectif de notre démarche est d'analyser et de quantifier I'influence, ainsi que les
écarts d'impact entre deux formes de travail intermittents course/course ou force/course,
10 secondes de travail contre 20 secondes de récupération active ou passive sur les qualités
aérobies exprimées en VMA et VIFT et les qualités neuromusculaires exprimées en

puissance musculaire des membres inférieurs.
3. Hypotheéses de I’étude :
3.1. Hypothese principale :

Une hypothése émise que le programme d’entrainement basé sur la méthode
intermittente influe significativement sur les qualités aérobies exprimées en VMA et VIFT
et les qualités neuromusculaires exprimées en puissance musculaire des membres

inférieurs pour des joueurs d’une équipe U21 de ligue 1 professionnel.
3.2. Hypotheéses secondaires :

» Oui, un programme d’entrainement basé sur la méthode intermittente course-course
permet le développent de la VMA et la puissance musculaire des membres

inférieurs pour des joueurs d’une équipe U21 de ligue 1 professionnel.

» Oui, un programme d’entrainement basé sur la méthode intermittente combinée
force-course permet le développent de la VMA et la puissance musculaire des

membres inférieurs pour des joueurs d’une équipe U21 de ligue 1 professionnel.

» 1l existe une préférence pour le programme d’entrainement basé¢ sur la méthode
intermittente force-course pour développer la VMA et la puissance des membres
inférieurs au détriment de 1’efficacité du programme d’entrainement bas¢ sur la

méthode intermittente couse-course.
4. Importance de la recherche :

L’importance de notre recherche est d’éclaircir I’intérét de I’entrainement intermittent

en période de préparation d’avant saison comme un travail de compensation, vu le manque
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de temps réservé aux préparateurs physiques, et de définir I’'impact réel de la vitesse

maximale aérobie et la puissance musculaire des membres inférieurs.

Selon la littérature scientifique, le but de notre étude est de déterminer les niveaux
optimaux de volume et d’intensité d’entrainement pour maximiser les gains tout en évitant
le surentrainement, et en favorisant la récupération selon I’impact physiologique et le type
de fatigue, a la fin, nous avons opté pour la méthode intermittente 10 secondes de travail
contre 20 secondes de récupération active ou passive avec différentes intensités de course

ou d’impact musculaire on utilisant des brandissements.
5. Les mots clés :

» L’entrainement intermittent : Il s'agit d'un entrainement constitué de périodes de
travail de différentes durées : courte, moyenne ou longue, entrecoupeées de phases de

récupération active ou passive (Phillips, 2015, p. 35)

> La capacitée physique spécifiqgue d'un joueur de football : Il fait référence a
I'ensemble des facteurs essentiels a la performance sur le terrain. Selon la littérature
scientifique, chaque joueur peut posséder un profil physique distinct, et
I'entrainement doit étre personnalisé afin d'optimiser ces capacités en fonction de sa

position et de son style de jeu. (Rafel, 2011).

» L’approche physiologique du joueur de football : consiste a examiner la maniere
dont leur corps fonctionne et s'adapte aux exigences du sport ; permis les point clé le
systeme énergétique et les différents systemes aides a produire cette énergie, la
nutrition, la récupération et les méthodes d’entrainement utilis€ pour un meilleur

fonctionnement physiologique.

» VIFT : vitesse intermittent fitness test ¢’est la vitesse de course atteinte a la fin du
test IFT 30/15 (Laursen & Buchheit, 2019, p. 23)

» Puissance musculaire : c’est la capacité a exercer une force rapidement, ce
parameétre représente la quantité de travail effectuée par unité de temps, considérée
spécifiquement ici en termes de délais courts (Mark & Andy, 2013).
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» Football moderne : se caractérise par des aspects techniques et tactiques, tels que
I’utilisation de systémes de jeu flexibles, impliquant des stratégies complexes pour
maximiser les performances. De plus, Les dimensions physiques et sociales revétent
aujourd'hui une importance capitale, englobant non seulement le conditionnement,
la nutrition et la prévention des blessures, mais aussi l'intégration des nouvelles

technologies.

» Caractéristique morphologique en football : Les caractéristiqgues morphologiques
jouent un role crucial dans les performances des joueurs de football. En ce qui
concerne la taille, les études récentes montrent que les attaquants sont généralement
plus grands que les milieux de terrain. Quant au poids, il doit étre proportionnel a la
taille, car un exces peut nuire a l'agilité et a I'endurance. En ce qui concerne la
masse musculaire et le taux de graisse, il est important d'avoir un pourcentage élevé
de masse musculaire, tandis que le taux de graisse ne doit pas dépasser 12 %.
(Reilly & Williams, 2003)

» Entrainement de haut niveau : c’est un entrainement structuré, organisé est planifié
de maniére adequate suivant le rythme des matches et quantifié avec des méthodes
moderne pour objectif de prévenir les blessures et amélioré la performance de
I’équipe (Adem, 2022)
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6. Les études similaires :
6.1. Etude d’Alexandre dellal (Dellal, 2008) :
Auteur : Alexandre dellal

Theme : Analyse de D’activité physique du footballeur et de ses conséquences dans
I’orientation de I’entrainement : Application spécifique aux exercices intermittentS cours a

haute intensité et aux jeux réduits.

Type d’étude : These de doctorat

Année : 2008

Edition : université de strasbourg, France.
Objectif :

» L’impact physiologique des changements de direction lors d’un exercice
intermittent en navette entrainerait une baisse de la performance physique

comparativement a un exercice intermittent classique effectué en ligne

> Analyse des réponses cardiaques au cours d’exercices intermittents spécifique aux

footballeurs comparativement a celles au cours des jeux réduits
Methodologie de recherche : Méthode expérimentale
Echantillon :

Pour la premiére éetude: Dix sujets entrainés et pratiquant une activité sportive
collective (7 footballeurs et 3 handballeurs) en championnat national amateurs agés de
23.8 £ 2.86 ans

Pour la deuxiéme étude : Dix footballeurs professionnels jouant en Ligue 1 francaise

Conclusion :

» La premiére étude a démontré que les incidences physiologiques lors d’un exercice
intermittent course de courte durée, effectué en ligne étaient différentes de celles

trouvées lors d’un exercice intermittent course de courte durée réalisé en navette.
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» Les résultats de la deuxiéme étude confirment que certains jeux réduits peuvent
augmenter la fréequence cardiaque (FC) a un niveau similaire a celui observé
pendant certains exercices intermittents de courte durée, les jeux réduits se
présentent comme une méthode d’entrainement intégrant a la fois des éléments
tactiques, techniques et physiques, en atteignant des intensités proches de celles des

exercices intermittents courts.
6.2. Etude de Hervé Assadi (Assadi, 2012) :
Auteur : Assadi Herve
Theme : Réponses physiologiques au cours d'exercices intermittents en course a pied.
Type d’étude : Thése de doctorat
Année : 2012
Edition : Université de Bourgogne, France.
Objectif :

» Comparaison de I’impact physiologique entre 1’entrainement intermittent et

I’entrainement continu.

» Comparaison du temps limite pendant les différents exercices intermittents course—
course (60s/60s, 30s/30s, 15s/15s) avec une intensité identique de VMA.

» Comparaison entre deux types d’entrainement intermittent (30s/30s et 15s/15s) sur

terrain et sur tapis roulant.
Meéthodologie de recherche : Méthode expérimentale
Echantillon :

Les quatre études ont inclus des groupes d'étudiants issus de la faculté des sciences du
sport de l'université de Bourgogne, formant un panel homogene de jeunes sportifs au

niveau similaire :
Etude 1 : 20 sujets, Age 20,0 £ 0,6

Etude 2 : 18 sujets, Age 21,0+ 1,0
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Etude 3 : 13 sujets, Age 20,6 £ 0,8
Etude 4 : 17 sujets, Age 21,1 £ 1,2
Conclusion :

» Premiére étude : Les résultats montrent que le test incrémental intermittent de type
45s-15s est un test de terrain fiable pour évaluer la VO2max, et que la Vitesse 45/15

peut étre utilisée dans le cadre d’un entrainement intermittent a haute intensite.

> EXxercices intermittents : Les exercices intermittents de formats 15 sec-15 sec, 30
sec-30 sec et 60 sec-60 sec, réalisés a la vitesse maximale aérobie, constituent des
protocoles d'entrainement couramment utilisés pour solliciter le systeme aérobie a

une intensité élevée (=90 % de VO2max).

» Fatigue musculaire : La fatigue musculaire semble étre influencée par le nombre
d'accélérations et de décélérations réalisées pendant un exercice intermittent, ce qui

pourrait limiter la durée maximale de I’effort soutenu a VMA.

> Pré-fatigue musculaire : Un exercice de pre-fatigue musculaire entraine une
réduction significative du temps d’effort maximal lors d’un exercice de type 30 sec-
30 sec. Néanmoins, le niveau de sollicitation aérobie reste élevé et constant, peu
importe I'impact de la pré-fatigue musculaire soit induite par des contractions

volontaires ou évoquees.
6.3. Etude de Saddouki Billel (Sadoki, 2020).
Auteur : Saddouki Billel.

Theme : L’effet de I’entrainement intermittent et les jeux réduits sur la VMA et la vitesse

d’exécution chez les footballeurs.
Type d’étude : These de doctorat.
Année : 2020.

Edition : Université ALGERS3 : institut d’education physigue et sportive.
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Objectif :

» Etablir I’étendue de I’effet du programme d’entrainement, basé sur 1’entrainement
intermittent, dans le développement de la VMA et vitesse d’exécution chez les

footballeurs ;

» Etablir I’étendue de 1’effet du programme d’entrainement, basé sur les jeux réduits,

dans le développement de la VMA et vitesse d’exécution chez les footballeurs ;

» Etablir le meilleur programme d’entrainement dans le développement de la VMA et

la vitesse d’exécution chez les footballeurs
Meéthodologie de recherche : Méthode expérimentale.
Echantillon :

L’¢échantillonnage s’est fait par une méthode de sélection volontaire sur un groupe de 24
étudiants en troisieme année, spécialité entrainement sportif en football, apres exclusion de

05 étudiants en raison de blessures.
Le groupe a été divisé en deux groupes distincts comportant 12 étudiants chacun.
Le Groupe expérimental un, a subi un programme basé¢ sur I’entrainement intermittent,

Le Groupe expérimental deux, a subi un programme basé sur I’entrainement avec jeux

réduits.
Conclusion :

> Tous les résultats indiquent que le programme d’entrainement basé sur les jeux
réduits a un meilleur pourcentage, par son efficacit¢é dans 1’amélioration des
competences physiques et techniques et que la réussite de ce programme est liée a

I’efficacité et le choix des exercices.
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6.4. Etude de Mansori Abdallah (Mansouri, 2019):
Auteur : Mansori Abdallah

Théme : Etude comparative entre la méthode intermittente courte et la méthode
intermittente longue ainsi que leur effet sur la VMA et la force caractérisée par la vitesse

chez les footballeurs.

Type d’étude : Thése de doctorat

Année : 2019

Edition : Université ALGERS : institut d’education physique et sportive
Objectif :

» Déterminer 1’étendue de ’effet du programme d’entrainement proposé, basé sur la
méthode intermittente longue sur le développement de la VMA chez les footballeurs

seniors

» Déterminer 1’étendue de 1’effet du programme d’entrainement proposé, basé sur la
méthode intermittente courte sur le développement de la VMA chez les footballeurs

seniors

» Déterminer 1’étendue de I’effet du programme d’entrainement proposé, basé sur la
méthode intermittente longue sur le développement de la force, caractérisé par la

vitesse chez les footballeurs seniors

» Déterminer 1’étendue de I’effet du programme d’entrainement proposé, basé sur la
méthode intermittente courte sur le développement de la force, caractérisé par la

vitesse chez les footbhalleurs seniors

» Mettre en évidence les différences statistiques entre les résultats des pré-tests
effectués sur les deux groupes expérimentaux, pour la VMA et la force, définie par

la vitesse.
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Meéthodologie de recherche : Méthode expérimentale
Echantillon :

L’échantillonnage a été effectué de maniere volontaire et a inclus deux équipes : Amel
Chelghoum EI Aid, composée de 20 joueurs, et Hillel Chelghoum El Aid, également
composée de 20 joueurs. Apres I'élimination de 5 joueurs de chagque équipe, a savoir les

gardiens de but et les joueurs blesses, les effectifs ont été ajustés.
Conclusion :

> Aprés comparaison des résultats des tests, il est conclu I’efficacité des deux
méthodes dans le développement de la VMA ainsi que la force caractérisée par la
Vitesse avec une ¢évidente préférence pour I’entrainement intermittent court, chez

les Footballeurs séniors.
6.5. Etude de Yakoub Boussadia (Yakoub, 2022)

Auteur : Yakoub Boussadia.

Theme : étude comparative entre I’intermittent court et 1’intermittent moyen sur le temps
limite VMA, la résistance de la vitesse et la vitesse de récupération chez les handballeurs
U17.

Type d’étude : Thése de doctorat.

Année : 2022/2023.

Edition : université Alger3, institut d’éducation physique et sportive
Objectif :

» Comparer les effets de I'entrainement intermittent, a courte et moyenne durée,
réalisé a intensité supra-maximale, sur le temps limite a 100 % de la VMA, la

résistance a la vitesse (RSA) et la vitesse de récupération chez les handballeurs

» Concevoir un programme d'entrainement fondé sur les deux types d'exercices
intermittents les plus couramment utilisés dans la préparation physique des

handballeurs.
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» Les résultats de cette étude pourraient aider a optimiser la planification de la charge

d'entrainement pendant la phase préparatoire spécifique (PPS) au handball

> Déterminer la méthode d'entrainement la plus efficace pour améliorer les facteurs de

performance spécifiques au handball.

» Identifier quelle méthode d’entrainement, entre I’intermittent court et I’intermittent

moyen, génere la plus grande fatigue chez les athlétes.
Hypotheses :

» L’entrainement intermittent moyen (30 sec-30 sec) a un impact plus significatif sur
le temps limite a la VMA par rapport a ’entrainement intermittent court (15 sec-15

sec) chez les handballeurs U17.

» L’entrainement intermittent court (15 sec-15 sec) est plus efficace pour améliorer la
résistance a la vitesse RSA que I’entrainement intermittent moyen (30 sec-30 sec)

chez les handballeurs U17.

» L’entrainement intermittent court (15 sec-15 sec) est plus significatif pour le
développement de la vitesse de récupération comparativement a 1’entrainement

intermittent moyen (30 sec-30 sec) chez les handballeurs U17.

Echantillon : L’échantillon se compose de deux groupes de six athlétes masculins jeunes
et sains, de niveau homogene, issus de la catégorie U17 de I’académie des talents sétifiens,

choisis selon la méthode intentionnelle.
Conclusion :

» L’entrainement intermittent moyen (30 sec-30 sec) est plus efficace pour améliorer
le temps limite a la VMA comparativement a I’entrainement intermittent court (15

sec-15 sec) chez les handballeurs U17.

» L’entrainement intermittent court (15 sec-15 sec) est plus significatif pour améliorer
la résistance a la vitesse RSA que 1’entrainement intermittent moyen (30 sec-30 sec)

chez les handballeurs U17.
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» L’entrainement intermittent court (15 sec-15 sec) a un impact plus marque sur le
développement de la vitesse de récupération comparativement a 1’entrainement

intermittent moyen (30 sec-30 sec) chez les handballeurs U17.
6.6. Etude de Marouf Said (Marouf, 2021).
Auteur : Marouf Said

Theme : L'effet d'un entrainement intermittent court (10sec-20sec) et (05sec-25sec) sur le

développement de la vitesse maximale aérobie (VMA) des joueurs de football u19
Type d’étude : article scientifique

Année : 2021

Edition : Journal « sports creativity », université de msila

Objectif :

» Elaborer un programme d’entrainement avec la méthode intermittente pour le

développement de certaines qualités physiques.

»> Connaitre l'effet de I'entrainement intermittent court (10sec-20sec) et de
I'entrainement intermittent (05sec-25sec) sur le développement de la vitesse

maximale des joueurs de football U19.

» Connaitre la meilleure fagon d’entrainement intermittent (10sec-20sec) ou
d’entrainement intermittent (05sec-25sec) pour développer la vitesse maximale

aérobie des joueurs de football U19.
Hypothéses :

» Les entrainements intermittents courts (10sec-20sec) et (0O5sec-25sec) affectent
positivement le développement de la vitesse maximale aérobie des joueurs de
football U19.

» La méthode d'entrainement intermittent (05sec-25sec) developpe mieux la vitesse
maximale aérobie que la méthode d'entrainement intermittent (10sec-20sec) pour les

joueurs de football U19.
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Meéthode : Expérimentale
Echantillon :

Groupe de joueurs des U19 du Club RCR Relizane divisé en 2 groupes, groupe

expérimental 1, et expérimental 2 constituées de 10 joueurs chacun.
Conclusion :

» L’entrainement avec la méthode intermittente (10sec/20sec) a un impact positif sur

le développement de la vitesse maximale aérobie.

» L’entrainement avec la méthode intermittente (05sec/25sec) a un impact positif sur

le développement de la vitesse maximale aérobie.

» Il existe des différences significatives entre les groupes expérimental 1 et

expérimental 2, au profit du groupe expérimental 1.

6.7. Etude de Douida kaiss et Messaoud Boureghda Mohamed (Douida & Messaoud,
2020).

Auteur : Douida Kaiss et Messaoud Boureghda Mohamed.

Theme : L’impact de D’entrainement intermittent sur le développement de certaines

qualités physiques chez les footballeurs des U19.

Type d’étude : Article scientifique

Année : 2021

Edition : journal « sports creativity », université de msila
Objectif :

> Elaborer un programme d’entrainement avec 1a méthode intermittente pour le

développement de certaines qualités physiques.

» Connaitre I’impact d’un programme d’entrainement base sur la méthode

intermittente sur le développement de vitesse de transition.

» Connaitre 1’impact d’un programme d’entrainement basé sur la méthode

intermittente sur le développement de la force et la force-vitesse.
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» Connaitre 1’impact d’un programme d’entrainement basé sur la méthode

Intermittente, sur le développement de 1’endurance.
Hypotheses :

» Il Ya un impact positif de 1’entrainement intermittent sur le développement de

certaines qualités physiques.

> Il n'y a pas de différences significatives entre le groupe témoin et expérimental pour

les pré-tests des qualités physiques.

» Il n'y a pas de différences significatives avant et aprés ’application du programme

pour le groupe témoin dans les qualités physiques.

> Il y a une différence significative avant et aprés 1’application du programme pour le

groupe experimental dans les qualités physiques.

» 1l y a une différence significative entre le groupe témoin et expérimental pour les

post-tests des qualités physiques.
Meéthode : Expérimentale
Echantillon :

Groupe de joueurs des U19 du club Ain OUALBANE divisé en 2 groupes, groupe

expérimental et groupe témoin.
Conclusion :

» L’entrainement avec la méthode intermittente a un impact positif sur le

développement de certaines qualités physiques.

» 1l n'y a pas de différences significatives entre le groupe témoin et expérimental pour

les pré-tests des qualités physiques.

» Il n'y a pas de différences significatives avant et aprés I’application du programme

pour le groupe témoin pour toutes les qualités physiques.

» Il y a une différence significative avant et aprés I’application du programme pour le

groupe expérimental pour les qualités physiques étudiées.
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» Il existe une différence significative entre le groupe témoin et le groupe

expérimental pour les post-tests portant sur les qualités physiques étudiées.

6.8. Etude de Benrabah Kheiredine, Bensassi Radhouane, Charef Silarbi, Bennadja
Mohamed, Kharoubi Mohamed Faycal et Kacem Abdelhadi (Benrabah, et al., 2021).

Auteur : Benrabah Kheiredine, Bensassi Radhouane, Charef Silarbi, Bennadja Mohamed,
Kharoubi Mohamed Faycal et Kacem Abdelhadi.

Theme : L’effet de I’entrainement intermittent avec des exercices pliométriques sur les

capacités aérobies et ana€robies.

Type d’étude : Article scientifique

Année : 2021

Edition: Journal «Physical education and sport through the centuries», la serbie
Objectif :

» Elaborer un programme d’entrainement avec la méthode intermittente avec des

exercices pliométriques pour le développement des qualités aérobies et anaérobies.

» Connaitre I’impact d’un programme d’entrainement base sur la méthode
intermittente avec des exercices pliométriques sur le développement de vitesse

maximale aérobie, RSA, squat jump, et le countre mouvement jump
Hypotheses :

> Il y’a un impact positif de I’entrainement intermittent avec des exercices
pliométriques sur le développement de la VMA, la RSA, squat jump et le countre

mouvement jump.

» Il y’a un impact positif de D’entrainement intermittent avec des exercices
pliométriques sur le développement de la VMA, la RSA, squat jump et le countre

mouvement jump comparativement a entrainement classique.

Meéthode : Expérimentale
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Echantillon :

Groupe de joueurs entre 18ans et 23ans, de I’université de Tissemsilet partagés en deux

groupes de 10 joueurs de maniere volontaire, un groupe expérimental et un groupe témoin.
Conclusion :

» L’utilisation de I’entrainement intermittent avec des exercices pliométriques permet

le développement de la VMA, la RSA, et le countre mouvement jump.

> Il n'y a pas de différences significatives avant et aprés 1’application du programme

pour le groupe expérimental on ce qui concerne le squat jump (sj).

» Il existe une différence significative entre le groupe témoin et le groupe
experimental lors des post-tests, concernant la VMA, la RSA et le countermovement

jump.

6.9. Etude de Noureddine Ghennam et Abdelhak Abbed (Noureddine & Abdelhak,
2016).

Auteur : Noureddine Ghennam et Abdelhak Abbed.

Théme : Etude Comparative De L’influence Des Exercices Intermittents Course a Haute

Intensité Et Des Jeux Réduits Sur L’amélioration De L’endurance Chez Les Footballeurs

(17ans-19ans)

Type d’étude : Article scientifique

Année : 2016

Edition: Journal «le défi», Université Larbi Ben Mhidi de Oum EI Bouaghi
Objectif :

» Souligner IPefficacit¢ des jeux réduits comme méthode d'amélioration de
I’endurance, équivalente a celle des exercices intermittents.
» Offrir aux entraineurs la possibilité de gagner du temps en se concentrant davantage

sur la spécificité de ’activité.

» Mettre en lumiére I'impact des jeux réduits sur I’aspect technique du jeu.
18
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Hypotheses :

> Les jeux réduits peuvent étre utilisés pour ameéliorer I'endurance des footballeurs,

tout comme les exercices intermittents.

> |l est possible de remplacer les exercices intermittents par des jeux réduits pour

développer 1’endurance.

> Les jeux réduits peuvent permettre d'améliorer davantage la technique des

footballeurs.
Méthode : Expérimentale

Echantillon : L’étude a impliqué 26 joueurs de deux clubs amateurs, catégorie Junior (17-
19 ans). Le premier groupe (n=13) a suivi un entrainement basé sur des exercices
intermittents, tandis que le deuxieme groupe (n=13) a pratiqueé un entrainement avec des
jeux réduits. Les joueurs des deux groupes s’entrainaient 6 heures par semaine, réparties
en séances de 1h30 chacune. En raison de leur VMA souvent inférieure a celle des joueurs

de champ, les gardiens de but ont été exclus de I'étude.
Conclusion :

Cette étude a confirmé les hypotheses initiales, démontrant que certains jeux reduits
peuvent effectivement remplacer les exercices intermittents dans le cadre du

développement de I’endurance.
6.10. Etude de Kharoubi Mohamed Faycal (Kharoubi, 2016).
Auteur : Kharoubi Mohamed Faycal.

Theme: Etude des effets de I'entrainement intermittent (court vs long) sur le
développement de la vitesse maximale aérobie chez des jeunes footballeurs « Cas des

juniors »
Type d’étude : Article scientifique

Année : 2016
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Edition: Journal des Sciences et Pratiques des Activités Physiques Sportives et Artistiques

université Alger3
Objectif :
» Comparer I'impact des exercices intermittents courts et longs sur le développement

de la VMA (Vitesse Maximale Aérobie).

> Obtenir une évaluation plus précise des capacités aérobies des footballeurs de

catégorie juniors.

> FElaborer de maniére expérimentale les méthodes et les outils permettant d’évaluer

les capacités aérobies (VMA) ainsi que les niveaux de performance.

» Développer des programmes d’entrainement bases sur des exercices intermittents,

spécifiquement congus pour optimiser les qualités aérobies.
Hypotheses :

» Aucune différence significative dans le niveau de la VMA entre les deux groupes

(3min/3min et 15sec/15sec) lors de la premiére évaluation (pré-test).

» Les résultats ne montrent aucune différence significative dans le niveau de la VMA
entre le pré-test et le post-test pour le groupe ayant effectué 1’entrainement

intermittent long (3 min/3 min).

» Une différence statistiquement significative a été relevée dans le niveau de la VMA
entre le pré-test et le post-test pour le groupe ayant suivi I’entrainement intermittent

court (15 sec/15 sec).
Meéthode : Expérimentale

Echantillon :

Vingt footballeurs (17 ans ; 174,96 + 4,2 cm, 64,57 + 3,23 kg) évoluant en championnat «
Division Une » région ouest ont participé a cette étude. Les participants ont été répartis en
deux groupes : un groupe 15sec/15sec (G15/15, n=10) et un groupe 3min/3min (G3/3,
n=10).
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Définition de la recherche :

Conclusion :

» Aucune difference significative du niveau de la VMA n'a été observée entre les

deux groupes (3min/3min et 15sec/15sec) lors de la premiere évaluation (pré-test).

» Aucune différence significative du niveau de la VMA n'a été constatée entre le pré-
test et le post-test pour le groupe ayant suivi ’entrainement intermittent long

(3min/3min).

» Une différence significative du niveau de la VMA a été observée entre le pré-test et

le post-test pour le groupe ayant suivi I’entrainement intermittent court

(15sec/15sec).

» La méthode d’entrainement intermittent court (15sec/15sec) s’avere plus efficace
pour le développement de la VMA par rapport a la methode intermittente longue
(3min/3min).

Commentaire sur les études similaires:

Suite a la consultation et a la vérification des etudes similaires, nous avons observe
qu'aucune recherche ne se concentre sur l'application d'un travail intermittent spécifique
composé Des séquences de 10 secondes de course ou de bondissements, suivies de 20
secondes de récupération active ou passive, utilisées comme travail de compensation chez
des joueurs professionnels, tout en respectant le cadre des différentes étapes de la

préparation en prée-saison.

Par ailleurs, la diversité des méthodes d'entrainement intermittent, ainsi que des
variables telles que l'intensité et la durée des intervalles, doivent étre prises en compte

pour rendre la conception d'études rigoureuses et comparatives d'autant plus complexe.
L'intérét des études similaires réside dans :

» La définition précise et detaillée de la problématique de recherche.

» L'expansion des connaissances existantes.

» L'énoncé des hypotheses, des questions de recherche et des objectifs visés dans le
cadre de I'étude.
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» La seélection des méthodes, des outils et du matériel les plus appropriés pour

atteindre les objectifs de notre étude.
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Chapitre I : particularité du football moderne

Préambule :

Le football est un sport universellement apprécié, pratiqué avec passion a travers le
monde. Il combine le plaisir du jeu, la combativité et I'nabileté individuelle avec les

stratégies collectives de I'équipe.

Dans ce chapitre, nous abordons les spécificités du football moderne, en mettant I'accent
sur les systémes d’analyse technique, tactique, physique et mentale. Nous évoquons
également les tendances actuelles du football ainsi que les dernieres statistiques
qualitatives et quantitatives concernant les aspects techniques, tactiques, physiques,

physiologiques et mentaux du jeu.
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Chapitre I : particularité du football moderne

1.1. Le football moderne :

Le football, par sa combinaison de force, de vitesse et d'endurance, représente un sport
idéal pour ceux qui recherchent a la fois diversité et équilibre. En tenant compte de sa
structure, on peut definir le football comme « un sport collectif ou les participants
interagissent de maniére mesurable, en présence de partenaires et d’adversaires, sur un
espace commun (standardisé et sans incertitude), avec une participation simultanée basée

sur la coopération et I’opposition »

Paul Laursen et Martin Buchheit (2019) ont déterminé la position du footballeur sur les
trois axes endurance, force, vitesse et aussi la spécificité footballistique sur le plan

tactique, technique et physique

Physical
25%

} Skills
! 45%
Tactics 4
30%

a

Soccer

~ Endurance

Figure 1: La position du footballeur sur les trois axes force, vitesse, endurance (Laursen
& Buchheit, 2019, p. 548)

Il est important pour le joueur de football d’avoir des qualités physique, physiologiques,
compétences techniques, pensée tactique et intelligence de jeu bien développés (Figure 1)

Tous ceux-la sont les clés de réussites (Laursen & Buchheit, 2019)

En observant les grandes compétitions internationales et continentales de haut niveau
(Coupe du Monde, Coupe d'Europe, Ligue des Champions), il est évident que le football
est devenu plus rapide et plus intense, avec une réduction notable du temps d‘arrét de jeu.

Cela concerne a la fois la vitesse acyclique des actions motrices (vitesse d'exécution des
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gestes technico-tactiques) et la vitesse cyclique liee aux départs et aux deplacements

(locomotion).

Ainsi, le football est une activité multifactorielle, ou la performance d’un joueur dépend
de l'interaction de ses capacités techniques, tactiques, physiques et mentales. Chaque poste
de jeu présente des particularités spécifiques qui varient en fonction des exigences et des

orientations technico-tactiques de 1’équipe.
1.2. Outils de mesures, d’observation et d’analyse des efforts en football :

L’analyse de Dl’activité footballistique pendant un match peut étre réalisée a 1'aide de

divers outils tels que :
1.2.1. Les systemes manuels :

Cette technique est trés souvent couplée a la technique d’analyse vidéo avec ’aide des

fiches d’observation.

Ces systemes représentent des donneées statistiques ou des vidéos, elles sont utilisées

tres régulierement et présentent un intérét grandissant (Dellal, 2008, p. 10)

L’inconvénient de ces systemes d’analyse manuels est qu’ils ne permettent pas
d’apprécier des données telles que les distances de course avec différentes intensités et
bornes de vitesse, en effet, elles sont juste limitées a des données plus restreintes du

nombre de passes, de frappes, de duels gagnés...
1.2.2. Les systémes d’analyse technologiques avancés :
1.2.2.1. Les systéemes vidéo automatiques :

Au deébut des années 2000, plusieurs systemes vidéo automatiques ont émergé, tels que
Prozone Sport Ltd (Royaume-Uni), Amisco ProR (France), TracabR (Suéde), DVideoR
(Brésil) et Feedback FootballR (Nouvelle-Zélande), ainsi que des systémes de
transmission électronique comme LPM Soccer 3DR (Pays-Bas) ou le systeme « CBT ».
Ces technologies ont souvent servi de référence pour valider indirectement d’autres
systemes, tels que les unités GPS. Les systéemes d'analyse multi-caméras demeurent des

outils techniques de choix pour quantifier les données, comme 1’attestent de nombreux
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clubs de haut niveau qui les ont adoptés en 2017 pour analyser non seulement leurs
compétitions (Hourcade, 2017), mais aussi leurs entrainements. Cependant, 1’'un des
principaux inconveénients de ces systemes réside dans leur accessibilité financiere, qui les

rend difficilement accessibles a tous les clubs.
1.2.2.2. Les GPS:

L utilisation des systémes de positionnement global (GPS) intégrant des capteurs
inertiels (accélérometres, magnétométries et gyroscope) en football ont augmenté au début
des année 2000, selon les résultats de recherche (de 3 a 136 articles entre 2001 et 2018
dans les bases de données PubMed) I’objectif principal de ’utilisation des GPS par les
entraineurs est de quantifier la charge d’entrainement, analyser I’activité et déterminer le
profil de joueur, cette technologie révolutionnaire est maintenant a disposition de tous les
clubs professionnels et méme amateurs dans certains pays, ces outils permettent de
collecter des données telles que la distance totale parcourue, la distance parcourue a haute

intensité, nombre d’accélérations et décélérations, ainsi que la distance de sprint...

(Malone, et al, 2019).

La FIFA selon la loi 17/18 autorise les joueurs de football a étre équipés de GPS durant
les matchs de football, a condition que la marque de GPS soit approuvee par la Fifa (FIFA,
2017).
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Tableau 1 : Les sociétés de fabrication et les marques des GPS approuvées par la Fifa

LA SOCIETE DE FABRICATION
STATSport Group LTD

Advanced Sport Instruments SA

Exelio Srl

Catapult Sports

STATSport data and technology Ireland
limited

Fitogether Inc

Polar Electro Oy

Sports Performance Tracking Pty Ltd

Visuallex sport international LTD
REALTRACK SYSTEMS SL

Institut coréen de développement de
I’industrie du sport

LA MARQUE DU GPS

YV V.V V ¥V V V V V

YV V.. YV V V V V V V V V V V

SOMMET
APEX POD

FIELDWIZ
FIELDWIZ V2

GPEXE LT
GPEXE PRO2

GPSPORTS EVO
GPSPORTS HPU
OPTIMEYE (X4, S5,
G5)

PLAYERTEK
PLAYR

S5

VECTEUR (GPS)
VECTEUR (LPS)
VECTOR G7
VECTOR S7
VECTOR X7

K-50

STATS K-50
OHCOACH CELL B

Polar team pro

SPT 2 GPS
TRACKER

» VXFF5

» WIMU PRO
» ZEUSS
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1.3. Evolution du jeu, aspect technique, tactique et physique :
1.3.1. Au niveau technique :

Plusieurs chercheurs, tels que Mombaerts (1991), Jones & Drust (2007), et Carling &
Dupont (2011), ont étudié les qualités techniques et biomécaniques des footballeurs en
compétition. 1ls ont observé qu'a haut niveau, les actions de jeu, ainsi que le nombre de
passes et de tirs, ont augmenteé tant en qualité qu'en quantité, s'adaptant ainsi a I'évolution
du football. Une équipe effectuait entre 200 et 350 passes par match, soit une moyenne de
20 a 35 passes par joueur. En Liga espagnole, les joueurs réalisaient en moyenne entre 35
et 52 passes, avec les milieux centraux (MC) des trois meilleures équipes atteignant
parfois des moyennes de 70 passes par match (Liu et al., 2016). Parmi ces passes, on
distingue les passes courtes (< 37 m) et les passes longues (> 37 m), avec une moyenne
d'environ 23 passes courtes (19,1 a 27,7) et 4 passes longues (3,7 a 4,4) chez les

professionnels de Serie A italienne (Djaoui, 2017).

Le jeu moderne exige que le joueur soit techniquement performant, capable d’exécuter
avec précision les gestes nécessaires a chaque situation de jeu (Di Salvo et al., 2007). Le
footballeur d'aujourd’hui doit réaliser le geste juste avec rapidité et efficacité,
indépendamment de 'organisation tactique de 1’équipe et du niveau d’expertise de celle-ci.
Bien que ces gestes puissent étre esthétiques et spectaculaires, leur efficacité reste

primordiale, au service du jeu collectif.

Dans le football, le ballon est rarement immobile aux pieds du joueur. Une maitrise
technique solide permet a ce dernier d'ajuster son geste en fonction de I'évolution du jeu.
Selon Dufour (1990), un joueur touche le ballon entre 60 et 120 fois par match, avec des
séquences d’environ 2 secondes, soit un total de 4 minutes au maximum. Bangsbo &
Lindquist (1992) rapportent qu'un joueur effectue en moyenne 30 conduites de balle par

match, chaque conduite durant environ 3 secondes.

Dellal (2008), a quantifié I’activité des footballeurs par poste de jeu
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Tableau 2 : Pourcentage de duels et de dribble (Dellal, 2008, p. 17).

% de drible reussis % de duel aérien gagné % de duel au sol gagné

Attaquant 50,87 34,98 46,61
Milieux défensifs 57,31 47,55 49,96
Milieu excentrés 51,30 49,05 49,67
Milieu offensifs 60,31 39,21 50,74
Arriéres latéraux 61,96 59,41 55,42
Défenseurs centraux 59,07 61,89 55,84

Il est constaté que les défenseurs remportent le plus grand nombre de duels, que ce soit
aériens ou au sol, avec des taux respectifs de 59% et 54%. En revanche, les attaquants
réussissent le moins de dribbles, avec un taux de réussite de 51%, tandis que les milieux de
terrain affichent un taux de réussite supérieur a celui des autres joueurs. Le football
moderne est devenu tres intense, et les joueurs sont constamment amenés a répéter des
actions courtes et intenses tout au long du match, avec des variations selon le poste

OCCupé.

> Les attaquants : lls realisent en moyenne 27 sprints, avec ou sans ballon, pour créer
des solutions pour le porteur du ballon, notamment face a une défense solide et
intelligente, et pour presser les défenseurs en cas de perte de possession (Rampinini
et al., 2007).

» Les milieux de terrain : lls doivent étre capables de conserver le ballon, aussi bien
individuellement que collectivement (avec 57% de dribbles réussis), de faire preuve
de rapidite en phase offensive, et de contribuer au travail défensif collectif (24
sprints) et au marquage (avec des taux de réussite de 45,21% et 50,18% dans les
duels).

> Les défenseurs centraux : Confrontés a des attaquants rapides et techniques, ils
doivent étre rapides, forts, intelligents et capables d’agir aussi bien individuellement
(avec des taux de 59,44% et 56,04% de duels réussis) que collectivement (ils

réalisent moins de sprints que les attaquants, se concentrant sur la couverture).
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> Les défenseurs latéraux : En raison de leurs responsabilités a la fois en attaque et
en défense, ils sont devenus des joueurs polyvalents, capables de défendre et
d'attaquer avec un niveau de performance similaire (avec des statistiques telles que
53,10% de reussite au dribble, 54,20% et 61,48% de duels réussis). De nos jours, ils

jouent un role clé dans les choix tactiques et la performance d'une équipe.

La technique, dans le football moderne, permet au joueur de répondre aux exigences du
jeu actuel. Tous les experts en football s'accordent sur I'importance de développer les
compétences techniques fondamentales et spécifiques des joueurs, quel que soit leur
niveau, ceci dans le but de faciliter leur intégration dans une équipe de haut niveau et
d'optimiser la cohésion au sein de la stratégie collective. Cela constitue un facteur clé pour
permettre au joueur de s'adapter efficacement aux différentes situations de jeu et de match,
en particulier en fonction des exigences techniques propres a son poste (Monkam,
Tchokonte, Dellal, Keller, & Cometti, 2007).

L’évolution technique du football a conduit a ce que la maturité technique des joueurs
devienne un critére essentiel de leur performance pour assurer un bon équilibre au sein de
I’équipe. La maitrise des différentes gammes gestuelles offre au footballeur moderne la
possibilité de s'intégrer efficacement dans I'équipe, quel que soit son niveau d'expertise, et
de réussir son adaptation a I'animation et a la dynamique du jeu. Pour remporter un match,

une equipe doit marquer plus de buts que son adversaire.

Ainsi, la capacité a marquer des buts est une compétence fondamentale du football. Des
¢tudes ont montré que le nombre de tirs, de tirs cadrés, ainsi que I’efficacité des tirs en
buts, sont des facteurs déterminants pour la victoire en Ligue des Champions (Passos,
Araujo, & Volossovitch, 2017). Le rapport de la Coupe du Monde 2014 au Brésil a
¢galement souligné que le nombre de tirs cadrés était I’indicateur le plus pertinent pour
prédire la victoire (Djaoui, 2017), confirmant des observations similaires faites lors des
Coupes du Monde 2002 au Japon/Corée, 2006 en Allemagne et 2010 en Afrique du Sud
(Castellano, Casamichana, & Lago, 2012).
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1.3.2. Au niveau tactique :

Il est désormais bien établi que le résultat d’un match de football ne repose pas
uniquement sur I'habileté technique des joueurs. En tant que sport collectif, Le football,
au-dela des aspects techniques, repose sur des enjeux d’intelligence collective et de
stratégies de jeu, qui ont évolué au fil du temps pour devenir des éléments de plus en plus
déterminants dans la performance collective. En particulier, le positionnement dynamique
des joueurs, leur synchronisation, ainsi que la cohérence de leurs actions lors des phases
offensives, defensives et de conservation du ballon, constituent des atouts essentiels,

exploités de maniere stratégique par les équipes de haut niveau.

La stratégie et les tactiques jouent un role crucial en influencant non seulement les
données d’un match, mais aussi son résultat final (Yiannakos & Armatas, 2006). La
stratégie peut étre définie comme un plan élaboré et mis en ceuvre pour atteindre un
objectif précis, en appliquant des tactiques spécifiques adaptées a 1’activité (Carling, Mark,

& Reilly, 2005).

Les entraineurs tacticiens (tels que Mourinho, Raymond Goethals, Franz Beckenbauer,
Carlos Bianchi, Jean-Claude Suaudeau, etc.) cherchent constamment a trouver la meilleure
organisation et animation du jeu possible pour optimiser les résultats en match tout en
offrant un spectacle captivant. Le tableau ci-dessous illustre comment 1’innovation

stratégique contribue a une meilleure performance sur le terrain.
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Tableau 3 : Les différentes organisations tactiques dans 1’historique de la coupe du monde
en fonction des résultats (Rapport FIFA., 1990, 1994, 1998, 2002, 2006, 2010, 2014,

2018)
Compétition Equipe Classement Organisation
Coupe du monde 1990 RFA 1 1-3-5-2
ARGENTINE 2 1-4-4-2
Coupe du monde 1994 BRESIL 1 1-4-4-2
Italie 2 1-4-4-2
Coupe du monde 1998 FRANCE 1 1-4-2-3-1
BRESIL 2 1-4-4-2
Coupe du monde 2002 BRESIL 1 1-5-4-1
ALLEMAGNE 2 1-3-5-2
Coupe du monde 2006 Italie 1 1-4-4-2
France 2 1-4-2-3-1
Coupe du monde 2010 ESPAN 1 1-4-2-3-1
HOLLAND 2 1-4-2-3-1
Coupe du monde 2014 ALLEMAGNE 1 1-4-3-3
ARGENTINE 2 1-4-4-1-1
Coupe du monde 2018 France 1 1-4-2-3-1
CROATIA 2 1-4-3-3

Au cours des dernieres années, les stratégies et tactiques de jeu ont subi une évolution
marquante. Elles sont devenues des outils essentiels pour les entraineurs, contribuant
grandement a la performance des equipes. Cette évolution, Cette évolution, tant sur le plan
de l’organisation de I’animation du jeu, découle d’un renforcement des compétences
techniques des joueurs, ainsi que d’une augmentation du rythme et de la vitesse
d'exécution des actions de jeu (Carling, Mark, & Reilly, 2005). Au cours des 20 a 30
dernieres années, ces ¢€volutions ont entrainé une réorganisation de I’évolution de
I’occupation du terrain, débutant avec le systéme 1-4-2-4, puis passant au 1-4-3-3, au 1-4-
4-2, au 1-5-4-1, et enfin au 1-4-2-3-1, peut fluctuer tout au long d’'un méme match, voire

au cours d'une saison pour une équipe.

Récemment, Winter & Pfeiffer (2015) ont identifié quatre facteurs tactiques qui sont

considérés comme les plus prédictifs de la victoire lors d'un match :

> La capacité a réagir rapidement apres la perte du ballon pour éviter un déséquilibre
defensif. Certains auteurs ont souligné que la vitesse de récupération du ballon était
plus rapide chez les meilleures équipes de la Bundesliga (Vogelbein, Nopp, &
Hokelmann, 2014).
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» La capacité a exploiter un déséquilibre défavorable a I’adversaire lors de la

récupération du ballon pour créer une opportunité offensive.

> La rapidité du jeu, mesurée a travers des indicateurs tels que la vitesse de circulation

du ballon, le nombre de passes par minute, et la fréquence des touches de balle.

> L'efficacité dans le jeu dynamique, c’est-a-dire la capacité a utiliser les espaces

libres pour créer des situations de but.

Selon Monkam (2007), I’évolution des stratégies et des tactiques en football a des
répercussions directes sur 1’organisation de I’entrainement, ou [’attention se porte
désormais, davantage sur les situations tactiques, reflétant ainsi un changement dans la
préparation des joueurs. En mettant un focus particulier sur I'organisation de 1’équipe et les
directives tactiques concernant les animations de jeu, telles que définies par I’entraineur.
Ces stratégies sont intégrées au cours des sessions d’entrainement, adaptées aux exigences
du jeu et souvent mises en ceuvre a travers I’entrainement intégré, qui utilise de plus en
plus de jeux réduits, tant pour la formation des jeunes que pour 1’entrainement de haut

niveau.
1.3.3. Au niveau physique :

Dans le football professionnel moderne, les équipes accordent une importance
croissante a la préparation physique et aux aspects athlétiques du jeu. Selon Willmore
(1998), de nombreux dirigeants ont pris conscience que le manque d’entrainement
physique peut étre préjudiciable a une équipe, notamment en fin de match. Aujourd’hui,
les programmes d’entrainement sont De plus en plus en adéquation avec les exigences du

match et les capacités des joueurs (Cazorla & Farhi, 1998).

Ainsi, la préparation physique est désormais un élément clé pour toute équipe ou joueur
visant a atteindre un niveau de performance optimal. L’évolution actuelle du football
impose d'amener le joueur a étre plus explosif dans ses efforts, plus puissant dans les duels

et les démarrages, et plus rapide lors des contre-attaques.

Pour évaluer I’activité physique des joueurs de football, plusieurs technologies ont éte
utilisées, comparées et validées scientifiquement, telles que les systemes semi-
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automatiques a multiples caméras, 1’analyse vidéo des déplacements en fonction du temps,

et les dispositifs GPS (Djaoui, 2017).

Quel que soit le systeme employé, la littérature définit des seuils d’intensité prédéfinis
pour mesurer 1’intensité de I’activité, que ce soit en match ou a I’entrainement. Ces seuils
incluent les distances parcourues en marchant (0 a 7 km/h), en courant a basse intensité (7
a 14 km/h), en courant a haute intensité (14 a 19 km/h), en courant a tres haute intensité
(au-dela de 19 km/h), et en sprintant (75 % de la vitesse maximale de 1’athléte) (Hourcade,
2017).

D’un point de vue physique, le match de football est désormais analysé a la fois sous les
aspects quantitatifs (distance totale parcourue, temps de jeu effectif) et qualitatifs (hombre
de sprints, nombre de séquences de jeu, temps de récupération entre les efforts...), ce qui
confirme que le football est un sport en constante évolution, qui s’adapte aux changements

et aux parametres physiques.
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1.3.3.1. Distance moyenne d’équipe en match :

Plusieurs études rapportent sur les distances totales parcourues en match (tableau 4)

Tableau 4 : relevé des distances totales parcourues par des footballeurs au cours de
matchs officiels (Dellal, 2020)

Auteurs Niveau Distance totale parcourue (m)
Gamblin et Winterbottom (1952) Professionnel anglais 3361
Agnevik (1970) Professionnel suédois 10200
Saltin (1973) Amateur suédois 12000
Whithead (1975) Professionnel anglais 11700
Samaros (1980) Division 2 finlandaise 7100
Whiters et al (1982) Sélection australienne 11500
Ekblom (1986) Amateur suédois 10000
Gerisch et al (1988) Amateur allemand 9000
Reilly (1994 et 1996) Division 2 anglaise 9660
Bangsbo (1994) International danois 10550
Rienzi et al (2000) International sud-américain 8638
Mohr et al (2004) Professionnel danois 10333
Hawkins (2004) Professionnel anglais 15000
Di salvo et al (2007) Professionnel espagnol 11393
Barros et al (2007) Professionnel brésilien 10012
Rampinini et al (2007) Professionnel anglais 10864
Dellal et al (2010) Professionnel francais 10427 — 11726
Dellal et al (2011) Professionnel espagnol-anglais 10496 — 11780
LFP (2018) — saison 2017/2018 Professionnel francais 9273 — 13200

Entre 108 et 180 m/min

La distance maximale parcourue par un footballeur de haut niveau durant un match est
d’environ 14 km, tandis que la moyenne se situe autour de 10 km par match, cette derniére
variant d’une saison a ’autre. En outre, des différences notables de distance parcourue
existent entre les joueurs de différentes nationalités. Par exemple, Ekblom (1986) a
observé que les footballeurs suédois parcouraient moins de distance que les joueurs
australiens (11 km en moyenne), tandis que les joueurs anglais de haut niveau atteignaient
en moyenne 13 km. De méme, Rienzi et al. (2000) ont constaté que les joueurs sud-

ameéricains parcouraient moins de distance que leurs homologues anglais.
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Bradley et al. (2009) expliquent que ces différences peuvent étre attribuées a plusieurs

facteurs :

» La méthode expérimentale utilisée pour suivre les déplacements des joueurs pendant

un match.

La période des observations, marquée par 1’évolution des systémes de jeu et des
regles, a eu une influence significative sur les résultats, ces derniers ayant évolué au

fil des années.

Le niveau de compétition et de performance des joueurs observés est un facteur clé.
Les joueurs professionnels, par exemple, parcourent généralement une distance plus
importante que les joueurs amateurs, ce qui s'explique par la fréguence plus élevée

des sprints et des courses de replacement (Dellal, 2008).

L’intensité du match, qui impacte le volume et 1’intensité¢ des efforts fournis, ainsi

que la rapidité d’exécution technique et les déplacements effectués a grande vitesse.

Le systéme de jeu adopté, qu’il soit basé sur un jeu indirect et court ou un jeu direct

et rapide, avec de nombreuses contre-attaques.

Les postes occupés par les joueurs, qui influencent leur maniere de se déplacer sur

le terrain.

est important de noter que les résultats des differentes études varient

considérablement et parfois de maniere contradictoire. Cependant, la plupart des

recherches proposent des résultats sans préciser clairement la procédure expérimentale

utilisée, ce qui peut expliquer ces divergences.

1.3.3.2. Distance totale parcourue d’une mi-temps a ’autre :

De nombreuses études se sont intéressées a ces analyses, qu'elles soient quantitatives

(Barros, et al., 2007) ou qualitatives (Rampinini, Coutts, Castagna, Sassi, & Impellizzeri,

2007). Par exemple, ces analyses ont revélé En moyenne, que la distance totale parcourue

en deuxieme mi-temps était inférieure de 4 a 9 % par rapport a celle réalisée en premiére

mi-temps (Rienzi,
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Drust, Reilly, Carter, & Martin, 2000). Cependant, toutes ces analyses se basent
uniquement sur le temps de jeu total, sans tenir compte de 1’activité du joueur durant le

temps de jeu effectif.
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Figure 2 : Comparaisons des distances parcourues en compétition entre la 1% et la 2°™

mi-temps depuis 1978 (barre bleue=1" mi-temps, barre rouge=2°" mi-temps)
(Hourcade, 2017)

1.3.3.3. Distance de course a haute intensite, a tres haute intensite, et des sprints :

Les analyses classiques de I’entrainement (Barros et al., 2007) indiquent que seulement
3 % de la distance totale parcourue durant un match est effectuée sous forme de sprints.
Cependant, une analyse plus précise, prenant en compte uniguement le temps de jeu
effectif, montre que cette proportion est bien plus élevée. En effet, le sprint représente
environ 4,8 % de la distance totale parcourue pendant le temps de jeu effectif, soit une

augmentation de 60 %.
Selon Hourcade (2017) :

» En fonction des postes et des systémes de jeu, le nombre de sprints réalisés lors d’un

match peut varier de 10 a 30, avec des ratios allant de 0,11 a 0,33.

» Les milieux excentrés, en moyenne, réalisent le plus grand nombre de sprints, avec

un total de 19 sprints et un ratio de 0,21

> Les milieux excentrés et les attaguants sont également les plus nombreux a réaliser
des accélérations, avec des moyennes respectives de 35 a 38 accélérations, et des

ratios variant entre 0,38 et 0,42.
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» En moyenne, 33 accélérations et 54 decélérations viennent compléter les efforts de

haute intensité, avec des ratios allant de 0,36 a 0,61.

» Une hausse significative du nombre d’efforts de « haute et trés haute intensité » est
constatée entre 1976 et 2007, avec un passage de 62 a 98 en moyenne, et des ratios
allant de 0,68 a 1,08.

> Les ratios, exprimés en pourcentage du temps de jeu, indiguent une augmentation de
la fréquence des efforts de haute intensité, avec des intervalles de récupération qui

se raccourcissent progressivement entre ces efforts.

Enfin, il est possible de retenir deux ratios spécifiques, prenant en compte la vitesse de
course et les accélérations au-dela d’un certain seuil, rapportés a la durée d’exercice. Ces

ratios doivent étre individualisés en fonction des postes et des profils des joueurs.
1.3.3.4. Analyse physiologique de P’activité footballistique :

Lors d'un match de football, la fatigue survient temporairement aprés des peériodes
courtes et intenses, et progressivement vers la fin de chaque mi-temps. A ces moments-I3,
une équipe plus en forme peut étre en mesure de fatiguer lI'adversaire et de capitaliser en

marquant un but (Tony, 2016).

Un match de football se caractérise par la réalisation de nombreuses actions d'intensité
variable a des moments inconnus tout au long d'une période de 90 minutes (et dans
certains cas de 120 minutes) selon la situation du match. Cette activité sollicite
considérablement les systémes physiologiques. En conséquence, les qualités anaérobies et
aérobies sont importantes pour le footballeur professionnel. Cette section traite des

exigences et de I'importance de ces qualités.

Selon Cazorla et Farhi (1998) , le métabolisme a priorité anaérobie alactique représenté
avec 14.9% comme sprint et actions courtes et intenses, Alors que le meétabolisme
anaérobie lactique représenté avec 14,3% comme courses mixtes Aéro-anaérobie, et le

métabolisme aérobie représenté avec 70,8% comme marche et course lente (Figure 3)
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Sprints + actions intenses

et courtes (PCr - ATP), Marche + course lente.
actions souvent Métabolisme aérobie
déterminantes. y (AGL - Glucose).

< Récupeération active.

14,9 %

- -
———
14,3 %
70,8 %

Course intense.
Métabolisme mixte :
- aérobie (Givc);

- VO, max;

- glycolyse (lact.)

Figure 3 : Actions de match et évaluation des métabolismes sollicités (Jean-Paul, 2008,
p. 23)

1.3.3.5. La fréquence cardiaque :

En football, la fréguence cardiaque est utilisée depuis les années 1960 comme un
indicateur de l'intensité de la charge interne, aussi bien pendant les matchs qu’au cours des
entrainements. De nombreuses études ont démontré que la fréquence cardiague moyenne
des athletes dépend de plusieurs facteurs externes, tels que le niveau de compétence
technique du joueur, ses capacités physiques et la durée des efforts fournis pendant un
match (Marion & Suzanne, 1989).

L’¢tude menée par Smodlaka (1978) a révélé que, pendant D’effort, la fréquence
cardiaque d’un footballeur demeure systématiquement supérieure a 85 % de sa fréequence
cardiague maximale (FCmax) pendant environ les deux tiers du match. Cette observation a
été confirmée par Cazorla et Farhi (1998), qui ont précisé que la fréquence cardiaque se
situait entre 85 et 90 % de la FCmax pendant 23 minutes de jeu, entre 90 et 95 % pendant
17 minutes, et entre 95 et 100 % durant 7 minutes. En moyenne, la fréquence cardiaque
des joueurs se situe donc dans une plage de 72 a 93 % de la FCmax. Dellal (2008) a
également noté que 1’activité d’un footballeur pendant un match reste généralement entre
80 % et 90 % de sa FCmax.
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Tableau 5 : FC moyenne au cours d’un match de football selon différents auteurs
(Dellal, 2008, p. 7)

Auteurs Fc moyenne en bpm %Fc max Population
Seliger (1968) 165 80% Professionnels tchécoslovaques
Agnevik (1970) 175 93% Internationaux suédois
Smodlaka (1978) 171 85% Internationaux russes
Reilly (1986) 157 72% Professionnels de 1ére League
anglaise
Van Gool et al (1988) 169 en 1ére MT et 165 en 84% Joueurs universitaires belges
2éme MT
Ali et Ferrally (1991) 168-172 - Professionnels et mateur
Ecossais
Bangsbo (1992) 164 en 1ére MT et 157 en 80% Internationaux danois
2éme MT
Brewer et Davis (1994) 175 89-91% Professionnels suédois
Helgerud et al (2001) - 82,2% Internationaux juniors
norvégiens
Mohr et al (2004) 160 - Professionnels danois

1.3.3.6. La lactatémie :

La lactatémie constitue un marqueur permettant d’évaluer les variations d’intensité
(Mujika, et al., 1996). Le dosage du lactate est réalisé par le biais d’un prélévement
sanguin intraveineuse ou de micro-prélévements sanguins, effectués a 1’oreille ou a la
pulpe du doigt, a I’aide d’un petit appareil portatif (Pyne, Boston, Martin, & Logan, 2000).
La seule contrainte de I’utilisation de la lactatémie réside dans le colit élevé des

prélévements.

La lactatémie peut étre corrélée avec d’autres marqueurs de I’intensité de l’exercice

comme la RPE et les mesures de la FC (Coutts, Reaburn, Piva, & Rowsell, 2007).

Chez les footballeurs la concentration en lactatémie sanguine au cours d’un match varie

entre 1 et 15,5 mmol. L-1 (Stglen, Chamari, Castagna, & Wislgff, 2005).
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Préambule :

Depuis les premiéres theories de I'entrainement sportif, par 'URSS et au fil du temps, la
programmation de I'entrainement a cessé de reposer sur des méthodes empiriques, pour
donner naissance aux sciences appliquées. Autrement dit, sur la base de toutes les données
que la science peut nous fournir a la suite de la recherche, de nouveaux programmes
d’entrainement sont développés pour différentes populations d'athlétes qui donneront plus

tard naissance a de nouveaux paradigmes ou courants d'entrainement sportif.

Dans ce chapitre, nous traiterons brievement le concept de la périodisation de
I’entrainement, avant de nous pencher plus en détail sur la planification et la
programmation de I’entrainement dans le contexte du football. Nous aborderons également
les différentes qualités physiques, en mettant I'accent sur les parameétres physiologiques et

les filieres énergétiques qui contribuent au développement de ces qualités.
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I11.1. L’entrainement sportif :

L’entrainement en sport de haut niveau implique une interaction entre athletes et
entraineurs, visant la performance maximale lors des compétitions. Il existe de
nombreuses définitions de 1’entrainement sportif, influencées par les différentes
orientations intellectuelles et politiques des écoles orientales et occidentales, en termes

d'objectifs, de principes et de fondements.

Martin définit que l'entrainement constitue un processus continu d’adaptation a la
charge de travail, influencant a la fois les dimensions cognitives, affectives, et moteur
(Saddam, 2018, p. 24).

Selon Matveiev, ’entrainement sportif englobe la préparation physique, technique,
intellectuelle et morale de DI’athléte par le biais d'exercices physiques. Bien que cette
définition soit limitée, elle sous-entend la possibilité d'un développement et d'une

amelioration progressifs (Saddam, 2018, p. 24).

Platonov, quant a lui, considére I’entrainement sportif comme l'ensemble des taches
permettant d’assurer une bonne santé, une ¢ducation, un développement physique
harmonieux, ainsi qu'une maitrise technique et tactique, avec un haut développement des

qualités spécifiques (Sadoki, 2020, p. 77).

Traditionnellement, 1’entrainement en football mettait 1’accent sur le développement
technique et tactique des joueurs, au détriment de leur profil physique. Cependant, ces
dernieres années ont vu une €volution vers ’utilisation de sessions polyvalentes, visant a
maximiser le contact et le temps de travail passé avec le staff technique et médical (Adam
& Dellal, 2016, p. 12).

Le processus d’entrainement se déroule dans un contexte dynamique ou les objectifs a

court terme peuvent évoluer, souvent de maniére irréguliére ou imprévue (Thomas, 2007).
11.2. La préparation physique en football :

La préparation physique en football était, auparavant, principalement percue comme un
ensemble d'activités se déroulant hors ballon. Si nous sommes au-dela du débat

philosophique entre la dualité corps et &me, il devrait en étre de méme pour le footballeur.
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Un footballeur est une unité fonctionnelle qui se comporte comme un tout, donc sa
performance ne peut pas étre découpée en parcelles indépendantes. La formule
d'entrainement classique qui comprend une composante physique initiale, suivie d'un
exercice technique et concluant la séance par un petit jeu semble obsolete par rapport a la
perspective holistique qu’exigent réellement les tendances modernes de 1’entrainement. Ce
changement substantiel nécessite que les préparateurs physiques aient une connaissance
approfondie du jeu, car toutes les taches d'entrainement proposées dans une séance doivent
s'articuler dans une pensée commune a l'abri de I'équipe (organisation tactique) (Javier,
2014, p. 13).

Le joueur peut étre considéré en bonne forme physique lorsqu'il a les capacités
nécessaires pour répondre aux exigences du match sous tous ses aspects (Figure 4).
Dautres améliorations de la condition physique permettront au joueur d'opérer a un niveau

de performance et de rythme de match encore plus éleve.

Exigences de jeu

Formes physiques des joueurs

Sélection sélection

| I | | I |

Entrainement

spécifique en
football

Apres le 10le Travail physique

Omettre . .5
tactique scientifique

Figure 4 : Un modéle d'analyse de I'entrainement au football (Adam & Dellal, 2016, p.
16)

Des recherches récentes ont montré des corrélations significatives entre les principaux
indicateurs de performance en football (par exemple, la distance a haute intensité
parcourue en/sans possession, la distance de sprint, les passes réussies) et le classement

d'une équipe en championnat.
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Cette formule particuliére a mis en évidence la relation clé entre les marqueurs de
performance et le succes relatif au cours de la saison, mais des recherches supplémentaires
de qualité sont nécessaires pour valider ces suggestions. Des études plus approfondies ont
révélé une corrélation significative entre les résultats des tests de performance et le succes
des equipes de football scandinaves évoluant a un niveau élevé (Arnason, et al., 2004),
(Hoff & Helgerud, 2004).

11.2.1. Les peériodes de préparation physique en football :
A. La période de préparation physique d’avant saison :

Tester les principales qualités physiques des joueurs avant le début de la préparation
d’avant saison est un processus qui permettra aux entraineurs d'exposer les faiblesses de

leurs joueurs et de tenter ensuite de les améliorer grace a un entrainement spécifique.

Tout au long de la période de préparation avant-saison, 1’accent est mis sur
I’entrainement afin d’assurer que les principaux groupes musculaires et systémes
énergetiques spécifiques au sport soient sollicités pour but de provoquer des adaptations
positives, se traduisant par des améliorations de I'endurance aérobie, de la force, de la
vitesse et de la puissance. La présaison suit une progression logique, débutant par la
construction de la condition physique générale, puis se concentrant sur la condition
physique spécifique, avant de passer a la phase de préparation pré-compétition. (Figure 5)
(Adam & Dellal, 2016)

VOLUME

-
- _—

INTENSITE

Semaine 1 | Semame 2 | Semuune 3

Semame 4 | Semane 5 ] Semaine 6
Période de base Période spécifique

Figure 5 : Progression de la charge d’entrainement (volume, intensité) durant la période
de préparation d’avant saison (Adam & Dellal, 2016, p. 39)
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Des recherches récentes confirmant positivement les effets de I’entrainement de la force
musculaire simultanée avec des courses a haute intensité tout au long de la phase de

présaison ont conclu que :

> Pendant la période de présaison, le travail de force simultané avec la course a trés
haute intensité peuvent étre utilisés afin d'améliorer les performances explosives
des joueurs de football professionnels en conjonction avec leur endurance

aérobie.

> Afin de minimiser le « phénomene d'interférence » (décrit précédemment) lors de
I'utilisation simultanée des modes d'entrainement de force et course, une charge
élevée et moins de répétitions sont recommandées dans l'entrainement de force

musculaire (6 répétitions pour 4 series, avec 3 minutes de repos entre les séries).

» De méme, les exercices intermittents a haute intensité, par ex. 15 secondes a
120% de la VMA avec récupération passive pourraient étre utilisées pour
ameéliorer efficacement I'endurance aérobie (Dellal, Wong, Wassim, & Karim,
2010)

B. La période de préparation physique durant la saison :

Afin de rester en forme physique tout au long de la saison, cela nécessite une bonne
combinaison entre la charge de travail et la récupération. Cette approche garantit que les
parametres d'entrainement peuvent étre analysées et surveillées afin de fournir la charge
d’entrainement adéquate pour se développer, réduisant en méme temps le risque de
surentrainement et de blessures liees a la fatigue. Bon nombre de recherches sur le football
professionnel de niveau élite déterminent que la charge d'entrainement a été surveillée et
rapportée de difféerentes manieres. Il est désormais courant pour les équipes de football
professionnelles de haut niveau de suivre la charge d'entrainement a l'aide de différents
équipements techniques, tels que les moniteurs de fréquence cardiaque (Owen et al, 2011 ;
Bangsbo et al, 2006) et les systémes de positionnement global (GPS) (Koklu et al, 2012 ;
Owen et al, 2013). Les systemes HR et GPS fournissent des informations importantes
concernant les charges d'entrainement externes (la distance, la vitesse) et internes (la

frequence cardiaque) imposées aux joueurs. Des études récentes ont déefendu I'utilisation
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de la méthode RPE comme méthode alternative, valide et efficace pour calculer la charge

d’entrainement durant la saison sportive.

Par conséquent, le microcycle est la base des nouvelles méthodologies d’entrainement.
En cela, il y’a différents composants en fonction des objectifs poursuivis, que nous verrons
ci-dessous (Rafel, 2011):

> Assurer la récupération apres les matchs, a la fois physiquement et mentalement.
> Se concentrer sur le développement du modele de jeu.

> Possibilité de développer de nouveaux principes ou sous-principes, tant en attaque

qu'en défense.

> Renforcement des points faibles et correction des erreurs détectées lors des matchs

précédents.

» Controle de la charge d’entrainement pour arriver au prochain match dans des

conditions optimales.

> Mettre des priorités en fonction du classement de I'équipe en championnat et les

autres compétitions.

Rafel Pol (2011) dans son livre Préparation physique ? Dans le football, parle de
microcycles comme l'unité de temps optimale pour obtenir un contréle efficace de la
charge. La base fondamentale de cette proposition est, tout d'abord, le nombre de variables
qui doivent étre pris en compte lors de la programmation de I'entrainement et donc, la
charge, le joueur, I'équipe, le match et le match précédent. D'autre part, nous savons que
chaque week-end pendant la période de compétition, nous avons un match, donc l'objectif
du processus d'entrainement de cette semaine sera de gagner le match suivant (Rafel,
2011).

C. La préparation physique pendant la période de transition :

Rafel (2011) propose comme objectif de cette phase le maintien des paramétres

physiques, en différenciant deux moments :
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> Arrét total. La durée de cette phase dépendra des caractéristiques de la saison
écoulée, des objectifs pour la saison a venir, ainsi que de la durée prévue pour cette

phase transitoire.

» L’augmentation de la charge d’entrainement se caractérise par une prédominance du
volume sur I’intensité, pour se rapprocher de ceux stipulés pour le premier
microcycle du début de saison, pour que les blessures musculaires soient évitées

dans les premiéres semaines d'entrainement.

Donc, nous allons montrer dans la figure suivante comment se répartissent les

parameétres de la charge durant les trois périodes de la saison en football.

/NN NV L
/ \/\/\ 11— vol
/ / Int

Figure 6 : Dynamique de la charge d’entrainement durant les trois périodes de la saison
sportive en football

Pour conclure, La phase de transition représente l'union entre deux saisons. Son objectif
principal est le repos psychologique, la relaxation, la régénération au niveau physiologique

et le maintien d'un état de forme physique acceptable (O Bompa & A. Buzzichelli, 2016)
11.3. La périodisation d’entrainement en football :

La périodisation de I'entrainement est I'une des approches théoriques les plus largement
employées dans la planification de I'entrainement dans de nombreux sports individuels et
collectifs a travers le monde. Le concept initial de périodisation a été formé dans les
années 1960 et était initialement basé sur l'expérience dans le sport de haut niveau I'ex-

URSS, parallelement aux publications de physiologistes et de scientifiques a cette époque
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(Yakovlev, 1955 ; Zimkin, 1961). Des annees plus tard, le terme peériodisation de
I’entrainement a été développé, formalisé et reproduit dans de nombreux pays et est
devenu l'une des théories les plus utilisées lors de la planification et I'analyse de
I’entrainement (Matveyev, 1964 ; Zheliazkov, 1981 ; Bompa, 1984). Selon Issurin (2010),
I'évolution continue du sport et des sciences du sport a contribué a améliorer les
connaissances, les preuves et les technologies d'entrainement, mais le modele traditionnel
de peériodisation établi il y a environ 50 ans n'a pas changé de maniére significative. Ces
derniéres années, des rapports professionnels et des magazines de coaching ont suggéré
des approches alternatives a la conception de I’entrainement, mais ont fait I'objet d'un

examen scientifique serieux, limité (Adam & Dellal, 2016, p. 19).

Donc La périodisation est la planification systématique de I'entrainement. Elle s'entend
comme l'organisation de la saison en periodes, des semaines et des séances

d’entrainements (Issurin, 2008) pour objectif d’optimiser la performance.

Planifier notre entrainement de cette maniére nous aide a nous assurer que l'intensite et
la durée correctes de nos entrainements sont utilisees aux différentes périodes de la saison,
c'est-a-dire, la présaison et les différentes périodes du calendrier selon la compétition
(Javier, 2014). La périodisation aide un entraineur a sélectionner les meilleurs moments
pour introduire certains types d'entrainement. Autrement dit, une fois que l'entraineur a
tous les parametres (pratiques d'entrainement avec des détails sur la complexité, la durée et

I'intensité), la périodisation l'aiderait a construire le puzzle de performance (Javier, 2014).

Ainsi que la periodisation de I'entrainement tente de résoudre le probléeme de
I'organisation des charges d'entrainement afin d'atteindre des performances plus élevées
possibles aux différentes étapes d'une saison. La saison peut également étre divisée en

périodes, des cycles et des blocs...etc.
11.4. Le principe de surcompensation :

La surcompensation est un processus passant par 3 étapes. La premiere étape est
I'application d'un stress d'entrainement qui engendre une réaction ultérieure du corps a ce
stress, qui est la fatigue. Donc il y a une baisse prévisible des performances a cause de ce

stress. L'étape 2 est la phase de récupération qui doit étre suffisante, pour assurer une
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augmentation des capacités de travail de I'athlete vers la fin de cette phase, atteignant les
niveaux de pré-entrainement. Au cours de la phase suivante de la séquence, la capacité de

travail continue d'augmenter, se développant au-dela de son niveau précédent, c’est la
phase finale appelé la surcompensation (Figure 7)

Work
Capability
Phases
Fatigue And Super Return To Pre-Load
Recovery Caompensation Level
PHASE 1 PHASE 2 PHASE 3

Figure 7 : Phases de surcompensation (Adam & Dellal, 2016, p. 20)

Il faut souligner cependant, que I'effet de surcompensation ne sera prédominant que s’il

y’a un équilibre entre la charge d'entrainement et la récupération, comme illustré a la
Figure 8.
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+—»—— Compensation (Recovery)
Fatigue _. New stimlus applled:
----- * A-ton early
----- training ton easy B - on time
training adequate C-too late

s training too hard

Figure 8 : Le lien entre la charge d'entrainement et les temps de récupération (Adam &
Dellal, 2016, p. 20)

I11.5. Les qualités physiques :
11.5.1. L’endurance :

L’endurance est une qualité essentielle pour la performance en football (Hoff, Wisleff,
Engen, Kemi, & Helgerud, Soccer specific aerobic endurance training, 2002). Elle permet
au joueur de parcourir une distance considérable, généralement comprise entre 9995 m et
11233 m au cours d’un match (Rampinini, Coutts, Castagna, Sassi, & Impellizzeri, 2007),
et contribue également a augmenter le volume de jeu. Selon Helgerud et al. (2001), une
augmentation de 6 ml/kg/min du VO2max Une amélioration de 13 % de la performance et
une amélioration de 7 % de 1’économie de course sont observées lors d’un match de

football.
(Dellal, 2008), a affirmer que :
» La distance parcourue augmente de 20 %, soit 1 800 métres par joueur.
» Les engagements avec le ballon connaissent une hausse de 24 %.
» Le nombre de sprints double, soit une augmentation de 100 %.

» L’intensité du jeu s'intensifie, passant de 83 % a 86 % de la fréquence cardiaque

maximale.
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L’endurance, en tant que facteur de performance, influence directement 1’expression des
autres qualités physiques, techniques et tactiques pendant un match. Elle permet une
meilleure utilisation de ces qualités, quel que soit le niveau de jeu (Billat, Renoux,
Pinoteau, Petit, & Koralsztein, 1994). Toutefois, il est important de noter que 1’endurance
spécifique au football difféere de ’endurance cyclique, utilisée par les athlétes dans les
sports d’endurance tels que le marathon. En football, I’entrainement doit étre spécifique a

ce sport, car il est de nature « intermittente » (Dellal, 2008).
Concept :

L’endurance est définie comme la capacité a résister a la fatigue physique et mentale,
ainsi qu'a la souffrance, selon Larousse. D'apres Weineck (1997), I'endurance générale est

la capacite psycho-physique du sportif a supporter la fatigue.

Pour Mombaert (1991), I’endurance représente la capacité a maintenir un pourcentage
éleve de puissance, de mouvement, de métabolisme, de gestuelle technique speécifique, ou
d'exécution d'actions dans le cadre d’un entrainement ou d'une compétition sur une période
donnée. En termes footballistiques, I’endurance peut étre définie comme la capacite a faire

face aux exigences physiques, techniques et tactiques imposées par un systeme de jeu.
Les formes d’endurance :

D'apres Sassi (2001), I'endurance est une qualité qui permet de développer les systemes
cardiovasculaire et cardiorespiratoire en réalisant des actions soutenues a une intensité et
sur une durée spécifiques. Cette capacité est ajustée en fonction des objectifs, qu'il s'agisse
d'améliorer I'endurance fondamentale, la capacité aérobie, la puissance aerobie, la
résistance anaérobie, la VMA (Vitesse Maximale Aérobie), ou encore la vitesse liée a la

consommation maximale d'oxygene (VO2max).
Ainsi, on distingue deux types d’endurance :
» L'endurance générale ;

» L'endurance spécifique.
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D. Endurance generale :

L'endurance générale désigne la capacité de I'organisme a maintenir un effort d'intensité
modérée, sollicitant presque tous les groupes musculaires, pendant une période prolongée.

On distingue deux types d'endurance générale :
» L'endurance fondamentale (EF)
» L'endurance de capacité (CA)

A.1l. L’endurance fondamentale :

L'endurance fondamentale représente l'intensité de base de I'entrainement physique,

favorisant l'utilisation des lipides comme source d'énergie.
Elle permet :

> D'exploiter les acides gras libres, ce qui aide a maintenir un taux de glycémie stable

dans le sang.

» D'augmenter l'utilisation des cellules graisseuses, d'améliorer la circulation sanguine

et I'irrigation du systéme cardiovasculaire.

» Stimulation de la capillarisation musculaire augmente la surface d’échange
métabolique, favorisant ainsi une meilleure gestion des ressources énergétiques et

une plus grande capacité de stockage en oxygene dans les muscles. (Billat, 1998).

» Augmenter le volume cardiaque et le volume d’éjection systolique (VES), ce qui
contribue a réduire la fréquence cardiaque, ameliorant ainsi I'efficacité

cardiovasculaire, tant au repos qu’en activité physique..
L'endurance fondamentale se travaille :
> A une intensité supérieure & 50 % de la VO2max (Bangsbo, 1994b).

» En début de saison, pour établir une base solide de condition physique avant de

commencer un travail specifique (Balsom, 1995).

» Dans les grandes equipes ou la période entre les saisons est courte et ou les joueurs

bénéficient d'une bonne condition physique, certains staffs techniques privilégient
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des seéances de travail en capacité aeérobie, négligeant parfois I'endurance
fondamentale (Sassi, 2001).

A.2. La capacité aérobie :

L’endurance capacité fait référence a l'intensité a partir de laquelle le footballeur

développe ses qualités d'endurance (Weineck, 1997).
Elle permet :

» Activer le processus glycolytique, entrainant une accumulation de lactate et une

augmentation des réserves de glycogéne musculaire (Billat, 1998).

» Améliorer le fonctionnement des systemes cardiovasculaire et cardio-respiratoire,
avec une augmentation du nombre et de la surface des mitochondries, ce qui

favorise I’endurance et augmente la capacité de réserve en oxygene dans les cellules

et le sang (Wilmore & Costill, 2006).

» Augmenter la densité capillaire des fibres musculaires et améliorer I’activité¢ des
enzymes aérobies, ce qui facilite le transport et 1’utilisation de 1’oxygene lors des

efforts prolongés.
Elle se travaille :

> A une intensité se situant entre 70 % et 85 % de la VO2max ou de la VMA, selon

les criteres de réference (Billat, 1998).
» Par le biais d'exercices techniques prolongés ou de circuits techniques.
» En utilisant la méthode continue ou I'entrainement par intervalles longs.

» Des le début de la saison, des séances de footing continu sont planifiees afin de
préparer les structures physiologiques spécifiques a I’endurance et d'améliorer
I'aisance respiratoire, facilitant ainsi une meilleure gestion des efforts prolongés
(McArdle, Katch, & Katch, 2001).

» Pendant une période variant entre 10 et 21 jours, selon la méthodologie et les
auteurs (Pradet, 2002).
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» Cette intensité sert de réference de base pour les séances de récupération et de

régenération, permettant ainsi une récupération optimale.
A.3. Endurance spéciale (puissance aérobie) :

La puissance aérobie représente 1’intensité au-dela de laquelle nous parvenons a
maximiser notre potentiel en endurance tout en améliorant notre aptitude a soutenir des
efforts a haute intensité (Billat, 1998). Les exercices a privilégier sont soit continus, basés
sur des intervalles ou intermittents, et comportent des ajustements dans les charges, les
types de récupération et les formes de course pour mieux adapter I'entrainement a l'objectif
Visé
Elle permet :

» Une augmentation significative du lactate sanguin, passant de 7,5 a 16 mmol/L,
tandis que le glycogéne devient le substrat énergétique prédominant pour répondre
aux besoins de 1’effort (McArdle, Katch, & Katch, 2001).

» Une augmentation des enzymes clés du metabolisme énergétique, telles que la
phospho-fructo-kinase (PFK), la malate-déshydrogénase (MDH) et la succinate-
deshydrogénase (SDH), qui jouent un role crucial dans les voies glycolytiques et

oxydatives.

» Une meilleure utilisation du glycogéne, entrainant une accumulation de lactate qui
augmente les réserves de glycogene musculaire par des processus de dégradation

(glycolyse aérobie ou anaérobie).
» Une amélioration du VO2max et de la VMA.

» Une activation combinée des filieres aérobies et anaérobies, visant a optimiser la

production d’énergie a la fois par voie aérobie et anaérobie (Lacour, Coudert,

Fellmann, & Flandrois, 1992).
Elle se travaille :

> A une intensité allant de 90 % & 120 % de la VO2max ou de la VMA, correspondant
a des efforts supra-maximaux et sollicitant intensivement la puissance aérobie
(Billat, 1998).
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> A l’aide de méthodes continues ou intermittentes, adaptées selon les objectifs

spécifiques de la séance d’entrainement.

» Avec des variations dans I’intensité, les types de récupération, les durées des efforts,
le nombre de blocs et les formes d’exercice, en fonction des objectifs précis de

chaque séance d’entrainement.

» Dés la 2e ou 3e semaine d’entrailnement, avec une progression graduelle de
I’intensité, de la durée des blocs, du nombre de blocs de travail et du format de

I'exercice (en ligne ou en navette), pour favoriser I'adaptation physique.

» Cette méthode est aussi intégrée dans les séances de réathlétisation, car elle permet
de stimuler et de renforcer a la fois les filieres aérobies et anaérobies, essentielles

pour un retour sur terrain optimal (Dellal, 2008).
11.5.1.2. Méthodologie d’entrainement de I’endurance :

En termes physiologiques, les méthodes d’entrainement de I’endurance se subdivisent
en quatre grandes categories, chacune visant a solliciter des systémes energétiques

spécifiques
A. La méthode continue :

L'objectif principal de cette methode est d'améliorer la capacité aérobie. Elle se
distingue par un volume d'exercice élevé et une intensité modérée, sans périodes de repos.

Elle est également utilisée pour favoriser la récupération.

Cette approche permet de développer de maniére significative I'« endurance générale »
et I'« endurance de force ». Elle est surtout employée lors d'exercices cycligues a intensité
modérée a moyenne. Selon le type d'exercice (aérobie, anaérobie, mixte) et le niveau de
préparation physique des athlétes, la fréquence cardiaque peut varier entre 130 et 170

battements par minute.

D'aprés Turpin (2002), cette méthode vise a augmenter la capacité aérobie, c'est-a-dire
la capacité a maintenir un effort d'intensité modérée sur une longue période. Pour travailler

cette capacité, on utilise les exercices suivants :

» La course continue a 50-60% de la VMA pendant 45 minutes a une heure.
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» La course continue a 75% de la VMA pendant 30 minutes.
» La course continue a 85-90% de la VMA pendant 15 a 20 minutes.
A.1. Limites de la méthode continue :

» L’organisme s’adapte rapidement aux charges d’entrainement, ce qui entraine une

diminution progressive de son efficacite.

» L'assimilation et 1’adaptation aux fréquences de travail habituelles, ainsi qu’aux
rythmes et vitesses d’action et de placement, deviennent de plus en plus définies,

limitant ainsi les progres.
B. La méthode variable :

Cette méthode se caractérise par la variation de la vitesse et de la technique, ainsi que
par des changements ciblés de I’intensité des efforts, réalisés sur des durées différentes.
Elle influence I’organisme en modifiant ’intensité des efforts au cours de I’entrainement.

Il existe plusieurs variantes d’application de cette méthode :

» Variation rythmée de P’intensité : Il s’agit d'alterner, sur une période de travail
donnée, entre des phases a intensité €levée et d’autres a faible intensité, de durée

équivalente (Weineck, 1997).

» Variation non rythmée de ’intensité et du volume : Le fartlek est un exemple
typique, consistant en une course de longue durée avec des rythmes variables, allant
de 30 minutes a 2 heures. Les vitesses, les durees et les distances parcourues ne sont

pas prédéfinies.

» Variation non rythmée de I’intensité : Cette approche s’applique notamment lors
des compétitions en athlétisme, des jeux et des sports collectifs, ou le rythme et la
nature des efforts varient en fonction des besoins tactiques. Les changements dans
les efforts pendant les exercices cycliques et acycliques permettent de perfectionner

les qualités physiques, ainsi que les compétences techniques et tactiques.
B.1. Avantages de cette méthode :

» Elle prévient la monotonie de 1’entrainement.
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» Les changements de rythme et de nature des efforts, dans les exercices cycliques et
acycliques, permettent une amélioration continue des qualités physiques, des

mouvements et des actions technico-tactiques.
E. La methode intermittente :

Le football est un exemple de sport intermittent, caractérisé par une alternance continue
et aléatoire de périodes d’effort et de récupération active ou passive. Ce constat a suscité

I’intérét pour les entrailnements intermittents spécifiques (Bangsbo J., Fitness Training in

Football: A Scientific Approach, 1994a).
Cette méthode se divise en quatre formes :
» Intermittent de longue durée
> Intermittent de durée moyenne
» Intermittent de courte durée
> Intermittent tres court (Pradet, 2002)
C.1. Benefices de la methode intermittente :

» Elle favorise I’augmentation du volume cardiaque ainsi que la production d’énergie
par la glycolyse aérobie et anaérobie, selon I’intensité, le volume et la distance

choisis.
» Elle améliore la quantité et la qualité de I’entrainement.
F. La méthode de compétition :

La méthode de compétition est la plus complexe, car elle implique le développement de
toutes les capacités spécifiques a une discipline. Elle est particuliérement utile lors d’une
série de competitions programmées a intervalles rapprochés et intégrée dans la
planification de I’entrainement. Cette méthode se concentre sur le développement des
capacités d’endurance spécifiques a la discipline compétitive. Malgré cette spécificité, elle
permet aussi de gagner de l'expérience en compétition, d’améliorer le comportement

tactique et d’analyser les actions de I’adversaire (Weineck, 1997).
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Elle peut étre utilisée dans des exercices élémentaires, pour perfectionner certaines
techniques ou tactiques, mais aussi sous forme de compétitions officielles ou semi-
officielles, dans le cadre de la préparation des athletes. L'efficacité de cette méthode
dépend des compétences pédagogiques et comportementales de 1’entraineur, ainsi que de

la qualité de son intervention.
11.5.1.3. Principes méthodologies de I’entrainement de I’endurance :
L'entrainement en endurance doit respecter les principes suivants :

> Pour les débutants et durant la période de préparation, les méthodes principalement

utilisées sont la course continue et I'entrainement par intervalles « extensifs ».

» Pour les athlétes de niveau avancé, ainsi que pendant la phase de « préparation

physique spéciale », I'intensité des méthodes d'entrainement augmente.

» L'entrainement spécifique repose sur des méthodes et des contenus adaptés a la

discipline pratiquée.

> Un entrainement efficace nécessite une programmation rigoureuse ainsi que des
moyens de contréle. Il est impossible de mener un processus d'entrainement a long

terme sans rétroactions et ajustements appropriés.

» L'efficacité de I'entrainement en endurance dépend non seulement de la charge
optimale d'entrainement, mais également des méthodes de récupération utilisées,
telles que des périodes de repos suffisantes et une alimentation adaptée aux besoins
du moment (Weineck, 1997).

11.5.1.4. Evaluation de ’endurance :

Pour évaluer 1’endurance, les spécialistes en physiologie ont mis au point plusieurs tests
en laboratoire pour estimer la VO2max. Cependant, en raison de limitations matérielles,

des tests de terrain ont été développés. Voici les plus utilisés :

61



Chapitre II : périodisation et planification de I'entrainement

A.Test Cooper :

Ce test consiste a courir (ou marcher) pendant 12 minutes sur un terrain plat, en
parcourant la plus grande distance possible. Une fois I’épreuve terminée, la distance

parcourue est mesurée.
B. Test VAMEVAL :

Le VAMEVAL est un test continu maximal a incrémentation progressive (course
continue), validé par I’Université de Montréal (Cazorla et Léger, 1993). Il commence a
une vitesse de 8 km/h, avec une augmentation de 0,5 km/h chaque minute, sur une piste de

200 ou 400 metres, jusqu’a épuisement du participant.
C. Test Luc-Léger :

Il consiste a réaliser des allers-retours de 20 metres, avec une accélération de 0,5 km/h a
chaque palier. Le temps de passage pour chaque segment de 20 métres est signalé par un
bip sonore. Le premier palier commence a 8 km/h, et les intervalles entre les bips

diminuent progressivement. Le dernier palier atteint correspond a la VMA du participant.
D. Test YOYO de Bangsbo :

Ce test d'endurance intermittent se compose de courses sur 20 metres, avec une courte
période de récupération de 5 secondes entre chaque navette, ou une récupération de 10

secondes dans une version plus difficile.
E. Hoff Test :

Ce test évalue la capacité a¢robie lors d’un exercice spécifique base sur la conduite de
balle et le dribble individuel. Le participant doit parcourir le parcours de Hoff avec un

ballon pendant 10 minutes, en visant la plus grande distance possible.
F. IFT 30/15 de Martin Buchheit :

Ce test mesure la vitesse intermittente sur une distance de 40 métres, divisée en deux
sections. Le participant doit effectuer un aller-retour, suivant un rythme avec une

augmentation progressive de la vitesse.
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Conclusion :

L’endurance, en particulier sur le plan physique, joue un rdle crucial dans la
performance technico-tactique lors des compétitions. Il est essentiel de privilégier 1’aspect
athlétique des joueurs pour pouvoir ensuite évaluer leurs carences techniques et tactiques.
En effet, comme le souligne Vahid HalhodZi¢ (cité par Dellal, 2008) : « Les joueurs bien
entrainés en endurance se fatigueront moins vite, seront plus frais, plus lucides pour faire
les bons choix tactiques, se déplaceront au bon rythme en phase offensive et défensive, et
exécuteront correctement les gestes techniques sous pression. Une bonne condition

physique a également un impact positif sur 1’état psychologique des joueurs. »
11.5.2. Lavitesse :

Le joueur de football effectue 4 a 5% de sa distance totale parcourue a trés haute
intensité et en sprints (Dellal, 2008), Bangsbo J (2007) estime que la distance de sprint
parcourue se situerait entre 247m et 400m. Un joueur rapide a la possibilité de gagner du
terrain et du temps sur son adversaire, et donc il peut résoudre avec plus de réussite la
tache tactique durant un laps de temps libre. En football la vitesse est non seulement la
rapidité de déplacement sur le terrain, mais aussi la vitesse de la pensee et la vitesse de
travail avec la balle. Turpin (2002), affirme que La vitesse est la caractéristique essentielle

du football moderne, ce qui fait que le joueur doit étre rapide.
11.5.2.1. Concept:

La définition la plus simple de la vitesse, selon Zatsiorsky & Spivak (1966), est la

capacité d'un sportif a exécuter des actions motrices en un minimum de temps.

Weineck (1997) propose une définition plus détaillée, d’un point de vue physiologique :
« La vitesse est la capacité qui permet, grace a la mobilité des processus du systeme
neuromusculaire et aux propriétés des muscles a développer de la force, de réaliser des

actions motrices dans un délai minimum sous des conditions données. »

Le football n'étant pas un sport cyclique, les joueurs sont souvent amenés a sprinter,

effectuer des feintes d’accélération avec des changements de direction, rarement en ligne
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droite, tout en contrélant le ballon ou en tirant au but a grande vitesse. Ainsi, la vitesse du

footballeur se manifeste sous diverses formes au cours d’un match.

Weineck (1997), avec une définition plus spécifique, précise : « La vitesse du
footballeur est une capacité multifacette. Elle comprend non seulement la rapidité d’action
et de réaction, la vitesse de départ et de course, mais aussi celle du maniement du ballon,
du sprint, de I’arrét, ainsi que la rapidité¢ d’analyse et d’exploitation de la situation en

cours. »
11.5.2.2. Les formes de la vitesse :
On distingue trois formes de vitesse :
> Vitesse de réaction
> Vitesse d’action
» Vitesse gestuelle (cyclique)
A. La vitesse de réaction :

La vitesse de réaction correspond a la capacité de réagir rapidement a un signal (auditif,
tactile, ou visuel) dans un temps tres court, parfois de I'ordre de quelques centiemes de
seconde (comme dans un sprint). Elle fait appel aux facultés de perception, d'analyse et

d'action, en lien direct avec ’activité pratiquée (Lambertin, 2000).
Selon Pradet (1996), on distingue deux types de réactions :

» Reéaction simple : La capacité a réagir rapidement a un signal sonore ou visuel. Elle

repose principalement sur la rapidité de réaction.

» Reéaction complexe : La capacité a réagir rapidement et de maniere appropriée dans
une situation nécessitant un choix ou impliquant un objet en mouvement. Elle

sollicite a la fois la vitesse de réaction et la vitesse de décision.

Le footballeur doit étre capable de réagir de maniere rapide et immédiate face a des
situations en constante évolution sur le terrain (par exemple, réagir rapidement a un
changement de jeu). Cette réactivité implique une interaction entre des facteurs

physiologiques et psychologiques.
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La vitesse de réaction passe par cing stades :

» Perception du stimulus (auditif, visuel, tactile)

» Transmission du stimulus a I’organe de réception

» Envoi du signal vers le systeme nerveux central (SNC)
> Traitement et élaboration de la réponse musculaire

» Transmission du signal vers les muscles concernés

La vitesse de réaction a un mouvement simple peut étre développée par la répétition de
gestes en réponse a un signal. Pour la réaction a des mouvements complexes, on

commencera par des situations simples qui deviendront progressivement plus complexes.
A.1l. Comment travailler la vitesse de réaction :
> Par des exercices ludiques (concours, jeux)

» En créant des situations de jeu spécifiques pour générer des automatismes et

développer I’anticipation

» Par I’intégration avec ballon, en simulant des actions réactives qui se concluent par

un tir ou une passe précise
B. La vitesse d’action :

La vitesse d’action est la capacité a réaliser des actions rapides (avec ou sans ballon)
durant quelques secondes, tout en changeant de direction rapidement (Bangsbo J., 2007).
Elle dépend de la qualité des appuis et de la coordination. Le joueur doit executer des

gestes techniques (dribbles, contrdles, passes) a une vitesse optimale.
B.1. Comment travailler la vitesse d’action :
» Sur des distances de 2 a 14 métres (Carminati & Di Salvo, 2003)
» Par des jeux sur surface réduite

» Avec un délai de récupération de 24 heures, car le principal substrat énergétique, le

PCR, se régénere rapidement lorsque les efforts sont peu répétitifs
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C. La vitesse gestuelle :

La vitesse gestuelle se référe a la « vélocité » d'un geste cyclique (comme la course, la
nage ou le cyclisme) (Lambertin, 2000). En football, elle varie selon les joueurs et peut
étre adaptée a des distances spécifiques en fonction des postes et de lI'organisation du jeu.
Elle fait appel a la vitesse de déplacement et, pour les mouvements complexes, a la vitesse
de coordination (Carminati & Di Salvo, 2003).

C.1. Comment travailler la vitesse gestuelle :
> Vitesse-puissance en cOte : En effectuant des exercices sur des pentes inclinées
(10-15 %).

» Sur-vitesse : Faire courir les joueurs a une vitesse supérieure a leur vitesse
optimale, sur des pentes inclinées (3 a 5 %) pour les habituer a des frequences
gestuelles plus élevées et a d'autres aspects de la technique de vitesse (Bangsbo J.,
2008).

> Vitesse maximale : La vitesse maximale atteinte lors d’un sprint, généralement
entre 40 et 46 meétres (Gissis, et al., 2006; Bangsbo J., 2008).

» Vitesse-endurance : La capacité a maintenir un effort a vitesse maximale pendant
un certain temps. Ce type d’effort implique principalement le métabolisme
anaérobie alactique. 1l peut étre développé par des exercices courts (6-8 secondes)
réalisés a la vitesse maximale. Ce type d’exercice sollicite la phosphocréatine (PC),

dont les réserves peuvent étre réduites de maniere significative (jusqu’a 10 %).

Le temps de récupération recommandé pour ce type d’effort est de 1 a 2 minutes entre

les répétitions et de 5 a 8 minutes entre les séries (Carminati & Di Salvo, 2003).
11.5.2.3. Méthodologie d’entrainement de la vitesse :

Les méthodes d’entrainement visent a développer et perfectionner les qualités

physiques. Deux facteurs principaux déterminent le contenu de chaque méthode :

> Le systéme d’organisation de la charge (continue ou discontinue)
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» Le caractére de I’exercice, qui peut étre constant (comme pour le demi-fond) ou

varié (comme dans les sports collectifs)
A. La méthode par répétitions :

L’entrainement par répétition repose sur le principe de pauses de récupération complete
pour éviter I’accumulation de la fatigue. Cela est particulicrement vrai pour les différents
types de course (Weineck, 1997). Cette méthode est tres efficace pour améliorer
I’endurance spécifique et contribue a I’optimisation des systemes cardiovasculaire,

respiratoire et métabolique.

L’entralnement par répétitions favorise 1I’hypertrophie des fibres musculaires de type
FT, en raison des charges maximales et sub-maximales qu’il impose, particuli¢rement
dans les courses de 400 métres ou d'une durée d’environ une minute. Ainsi, cette méthode
est particulierement adaptée aux disciplines nécessitant a la fois de la vitesse et une grande

endurance, comme le football (Weineck, 1997).
B. La méthode intermittente :

Améliorer la vitesse d’un joueur est une tache complexe et souvent limitée. Toutefois,
lui permettre de realiser plusieurs sprints a son maximum de potentiel est essentiel. Dans
ce cadre, I’entrainement intermittent court s'aveére efficace pour maintenir la vitesse
maximale du joueur tout au long d’un match. Ce type d’exercice permet également de
réduire le risque de lésions musculaires, contrairement aux exercices de vitesse maximale
qui peuvent entrainer des sollicitations musculaires plus intenses et donc plus de risques de

blessures.
C. La méthode de jeu :

La méthode de jeu vise a développer les qualités physiques et les capacités
psychologiques. Le jeu doit recréer les mémes caractéristiques et la méme intensité
é¢motionnelle que celles rencontrées en compétition. L’entraineur doit porter une attention
particuliére a la quantité et a la qualité des efforts, ainsi qu'aux facteurs influents comme

les objectifs, le nombre de joueurs, les dimensions et la qualité du terrain, etc.
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La méthode de jeu est la plus couramment utilisée pour le développement de la vitesse,
car elle permet de travailler cette qualité de maniere compléte chez les footballeurs. La
vitesse en football se manifeste souvent sous une forme complexe, combinant mouvements
cycliques et acycliques, ce qui implique que son entrainement doit s’adapter aux exigences

d’un match.

Young et Farrow (2006) ont étudié les sprints en ligne droite et ceux avec changements
de direction, et ont démontré que ces deux qualités sont distinctes. En effet, I'amélioration
des sprints linéaires n'améliore pas nécessairement les sprints avec changements de

direction. Par conséquent, ces deux qualités doivent étre travaillées en paralléle.
11.5.2.4. Principe méthodologique de I’entrainement de la vitesse :

» Les volumes de charge d’entralnement sont nettement inférieurs a ceux d’un

entrainement des facteurs de force ou endurance (Weineck, 1997).
> Les temps de pause de 5 a 10 minutes entre les séries suffisent.
> Le nombre de série dot étre compris entre 4 et 6.

» Il ne faut pas prévoir plus de deux séances d’entrainement par semaine,
essentiellement axees sur la vitesse élémentaire, si on ne veut pas risquer une

accumulation de la fatigue (Weineck, 1997).

» L’entrainement de la vitesse doit se situer en début de séance et s’exécuter a 1’état
repose.

» Les manifestations de fatigue sont le signe qu’il faut mettre un terme a

I’entrainement de la vitesse.

» L’entrainement de la vitesse doit veiller a ce que d’autres facteurs qui agissant sur la
vitesse ou sur la capacit¢ d’actions rapides répétées, comme la force, la
coordination, 1’endurance et la mobilité soient suffisamment entrainées

parallelement.
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11.5.2.5. Evaluation de la vitesse :
A. La mesure de la vitesse courte avec un chronometre :

Lorsque les entraineurs ne disposent pas de matériel spécialisé comme des cellules
photoélectriques, le chronométre constitue 1’outil le plus simple pour évaluer la vitesse,
quel gue soit le modéle utilisé. Un membre du staff, généralement un juge, se place a la
ligne d’arrivée et donne le départ selon un signal prédéfini (gestuel, sonore ou tactile). Le
sportif doit fournir un effort maximal, en continuant a sprinter quelques metres apres la

ligne d’arrivée pour s'assurer de traverser cette derniere a pleine vitesse (Dellal, 2008).
B. Le test de vitesse sur 30 metres :

Le test de 30 metres avec départ debout (sans élan) vise a évaluer la capacité du sportif
a démarrer rapidement. Chaque sujet effectue trois essais, et le meilleur temps parmi les

essais est retenu pour I'évaluation.
C. Test de vitesse courte ou moyenne avec cellules photoélectriques :

Ce test permet de mesurer la vitesse courte et maximale en utilisant des cellules
photoélectriques. Ces cellules sont placées a des distances spécifiques : au départ, puis a
10m, 20m, 30m et 40m, selon les données recherchées (généralement entre 10-15m, puis
20-30-40m). Le sportif adopte une position stable et équilibrée au départ, sans mouvement

de balancier, et s’élance pour couvrir la distance le plus rapidement possible (Dellal,
2008).

11.5.2.6. Conclusion :

La capacité a voir rapidement et a courir vite sont des qualités essentielles pour le
football de haut niveau, car elles permettent d'executer des gestes techniques plus
rapidement, ajoutant ainsi de la vitesse au jeu. De plus, une grande vitesse de course
permet de jouer plus haut sur le terrain : les défenseurs rapides choisissent souvent de
jouer plus prés du but adverse. La vitesse et I'explosivité sont particulierement cruciales
pour un attaquant, que ce soit avec ou sans ballon, a condition que le timing de I'appel soit
bien maitrisé. Dans le cadre du recrutement, la rapidité a courir et a réagir rapidement sont

des critéres déterminants.
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11.5.3. La force vitesse :

Au fil des années et a travers les différentes Coupes du Monde, on observe des
évolutions notables dans les systémes de jeu, développés par des entraineurs tels que Rinus
Michels, qui a introduit un football plus athlétique, surnommé le football de harcélement.
Dans le football moderne, le jeu se caractérise par une forte composante « force-vitesse ».
Mombaert (1991) démontre que 33 % des sequences de jeu durant un match durent 15

secondes ou moins, ce qui lui permet de qualifier ce sport de jeu explosif.

Selon Letzelter.H et Letzelter.M (1990), le football met I'accent sur la combinaison
force-vitesse, car l'essentiel réside dans la rapidité d'exécution des gestes tout en

maintenant une force optimale.
11.5.3.1. Concept:

La qualité « force-vitesse » désigne la capacité du systeme neuromusculaire a surmonter
des résistances tout en maximisant la vitesse de contraction possible (Weineck, 1997). Elle
fait référence a l'aptitude a genérer une forte accélération, permettant a un individu de
propulser son propre corps (comme dans un saut ou une course), un objet (comme un
poids), ou une partie du corps (par exemple en judo, karate, lutte ou boxe), a une vitesse

élevée, qu'il y ait ou non accessoire.

Selon Letzelter.H et Letzelter.M (1990), la force explosive et la force-vitesse sont
indissociables et forment une seule capacité. Ils définissent la force-vitesse comme la
capacité a effectuer des mouvements rapides contre une résistance submaximale. D'autres
auteurs, cependant, considerent la force explosive comme I'une des composantes de la

force-vitesse.

Les principales composantes de la force-vitesse identifiées par Letzelter.H et

Letzelter.M (1990) sont les suivantes :
» Force de départ
» Force maximale
» Capacité de réalisation dynamique

» Force explosive
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Il est donc évident que l'accélération constitue I'élément central de la force-vitesse
(Letzelter & Letzelter, 1990). De plus, selon Weineck (1997), I'importance de la force
maximale dans le développement de la force-vitesse devient plus significative a mesure

que la charge mobilisée augmente.
11.5.3.2. Les composantes de la force vitesse :

Selon Letzelter.H et Letzelter.M (1990), les composantes de la force-vitesse se

déclinent comme suit :
A.La force de depart :

Elle est définie comme la capacité a générer rapidement, au debut de la contraction, une
force importante (Letzelter & Letzelter, 1990). Cette force se manifeste par une

augmentation rapide de la force dés le commencement du mouvement.
B.La force maximale :

Letzelter.H et Letzelter.M (1990) definissent la force maximale comme la plus grande
force que le systeme nerveux et musculaire peut générer lors d'une contraction volontaire

maximale.
Weineck (1997) distingue deux aspects fondamentaux de la force maximale :

» Force maximale statique : Il s'agit de la plus grande force qu'un systeme
neuromusculaire peut exercer lors d'une contraction volontaire contre une resistance
insurmontable. Ce type de force est mesuré lorsqu'il n'y a pas de mouvement et que
le muscle est soumis a une résistance qu'il ne peut pas déplacer, comme lorsqu'on

pousse contre un objet immobile.

» Force maximale dynamique : Cette forme de force correspond a la plus grande
force qu'un systéme neuromusculaire peut déployer lors d'une contraction volontaire
pendant l'exécution d'un mouvement. Elle est mesurée pendant des actions

dynamiques, comme soulever un poids ou sprinter.
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C.La force explosive :

Elle représente la capacité a produire une grande quantité de force dans un délai tres
court. Elle est cruciale pour réaliser des actions rapides et intenses, comme les sprints, les

sauts ou les changements de direction, qui sont fréquentes dans le football.
D. La capacité de réalisation dynamique :

Cette capacité est déterminée par la rapidité de contraction des fibres musculaires, la
longueur des bras de levier formés par l'attache des tendons, ainsi que par la capacité a
inhiber l'action des muscles antagonistes. En ce qui concerne la force explosive, elle
dépend principalement de la vitesse de contraction des fibres musculaires, laquelle est

influencée par la typologie de l'individu.
11.5.3.3. Méthodologie d’entrainement de force vitesse :

Le développement de la qualité physique complexe qu'est la « force-vitesse » nécessite
une approche méthodologique soigneusement étudiée, ainsi qu'une compréhension
approfondie des différentes methodes adaptées a son amélioration. Voici les méthodes les
plus appropriées pour développer cette capacité physique, essentielle dans la pratique du
football.

A.La méthode de jeu :

Cette méthode repose sur 1’éducation des qualités physiques et mentales du joueur a
travers le jeu. Elle vise principalement a perfectionner des aspects tels que le courage, la
réflexion tactique, l'autogestion, et l'esprit d'équipe. Elle aide également a développer
d’autres qualités morales et de personnalité, tout en régulant 1’activité en fonction du plan

de jeu défini (Weineck, 1997).

Les exercices de course, de force et de force-vitesse dominent cette méthode, mais des

exercices non spécifiques peuvent aussi étre intégres, comme :
> Les cloches pieds, les sauts avec pieds joints, les foulées bondissantes.

» Les triples sauts sans élan. Tous ces exercices doivent étre réalisés dans des
conditions similaires a celles de la compétition, et peuvent étre associés a des

exercices technico-tactiques.
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B.La méthode répétitive :

Cette méthode consiste en une alternance de périodes de travail et de repos, avec des
phases de récupération complétes permettant de maintenir la performance de l'athlete.
L'exercice est répété plusieurs fois dans des conditions similaires. Les exercices doivent
étre réalisés de maniere a ce que la vitesse du mouvement reste constante tout au long des
répétitions, ce qui est possible si les intervalles de repos sont appropriés, en fonction de

I'intensité de l'exercice et de la nature du mouvement.

La méthode répétitive engendre des tensions élevées, parfois maximales, sur le systeme
énergétique et exerce une influence notable sur d'autres systemes corporels, tels que les

systémes musculaire, végétatif et endocrinien.
C.La méthode intermittente :

Le travail de force-vitesse en mode intermittent constitue une base essentielle de
I'entrainement des footballeurs. Ce type d'exercice consiste a effectuer des contractions
maximales répétées dans des intervalles de temps courts. Les avantages de cette méthode

se manifestent par :

» Une amelioration de la synchronisation des unités motrices (UM) et de leurs
fréquences de décharge, ce qui permet de réduire le temps nécessaire pour recruter

les fibres musculaires rapides (Behm & Sale, 1993).

» Un développement de la coordination intra-musculaire, permettant une activation

plus efficace d’un plus grand nombre de fibres musculaires.

» Une amélioration de la coordination intermusculaire, favorisant la coopération entre

les muscles agonistes et antagonistes.
11.5.3.4. Principes méthodologiques de I’entrainement de la force vitesse :

Carminati et Di Salvo (2003) estiment qu'un joueur doit étre physiquement prét avant
d'aborder les séances de force-vitesse. Pour ce faire, I’entraineur doit mettre en place les

étapes suivantes :

> Effectuer des séances de renforcement musculaire ciblant les muscles des membres

inférieurs pendant la période de préparation en debut de saison.
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» Une fois que ces bases sont jugées satisfaisantes, I’entraineur prépare les joueurs a
réaliser des actions explosives, bréves et intenses, a travers des exercices
intermittents de courte durée, tout en continuant a travailler sur le renforcement

musculaire en explosivité.

> Ensuite, les joueurs peuvent intégrer des séances de force-vitesse tout au long de la

saison, tout en minimisant les risques de blessures.
11.5.3.5. Evaluation de la force vitesse :
A Le test de la navette :

Le test de la navette permet d’évaluer la capacite¢ a changer rapidement de direction,
combinee a des accélérations courtes. Il consiste a effectuer une course en navette de 10x5
metres a la vitesse maximale. Le temps est mesure soit avec un chronometre, soit avec des
cellules photoélectriques. Deux lignes paralleles, espacées de cing métres, sont tracées au
sol, chacune mesurant 1,20 métre de long. Le participant doit franchir les lignes en
s’assurant que chaque pied les traverse. L’évaluateur annonce a haute voix le nombre de
cycles réalisés. Le temps enregistré correspond a celui nécessaire pour compléter cing

cycles et est exprime en secondes.
B.Test de navette spécifique aux postes :

Ce test évalue la capacité de changement de direction combinée a des accélérations
courtes adaptées aux exigences des différents postes sur le terrain. Il permet d’évaluer la
motricité d’un joueur en fonction des besoins spéecifiques a son poste. Les distances et le
nombre de repétitions doivent étre ajustés en fonction des exigences de chaque poste. Pour
cela, on peut se baser sur les données collectées lors de 1’analyse de ’activité des joueurs

pendant les matchs, ce qui permet d'adapter le test a chaque position spécifique.
C.Test de I’explosivité via Abalakov :

Le test d’Abalakov évalue 1’explosivité et la puissance des membres inférieurs. Il
mesure la détente verticale d'un sportif en se basant sur un saut effectué depuis un socle.

Une ceinture est fixée autour du bassin du participant et reliée a ce socle par un fil. Lors du
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saut, le fil se déroule, et la hauteur atteinte est déterminée par la longueur de déroulement

du fil, permettant ainsi de mesurer 1’explosivité du saut.
11.5.3.6. Conclusion :

L’entrainement en force-vitesse permet non seulement d'améliorer et de maintenir les
qualités de vitesse d’un joueur, mais aussi de renforcer ses capacités de force. Selon une
étude de Widrick et al. (2002), trois séances de force-vitesse par semaine permettent
d’augmenter la force maximale volontaire de plus de 60%. Ils ont également observé que
ce type d'entrainement entrainait une amélioration de 30 a 40% de la force maximale
isométrique. Par conséquent, le travail de force-vitesse doit étre intégré régulierement tout
au long de la saison, avec environ cing séances par mois, comme le suggérent Carminati et
Di Salvo (2003).

11.6. L’évaluation physique :
11.6.1. Notion d’évaluation :

L’évaluation, dans son sens commun, est I’acte par lequel on émet un jugement de
valeur sur un objet, une personne ou un événement. Cette notion recouvre toutes ces

assertions en la situant dans un processus d’apprentissage.
On peut distinguer :

» L’évaluation prédictive : permettant de faire 1’état des capacités avant

d’entreprendre un apprentissage.

» L’évaluation formative : qui consiste en un bilan de parcours, vérifiant la
progression dans la démarche pédagogique adopteée par rapport aux objectifs a
atteindre. Cette évaluation permet d’optimiser ’apprentissage en définissant des

processus de remédiation ou de régulation favorisant les acquisitions attendues.

» L’évaluation sommative : qui permet de situer les performances a la fin du
processus d’apprentissage. Elle fait 1’état des compétences acquises par rapport a

des normes déterminées. On parle alors d’évaluation certificative.

Evaluer, c’est déterminer une valeur chiffrée dans un secteur de la conduite motrice d’un

athléte, et la comparer a une norme ou une échelle. Domaine possible d’investigation : le
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psychologique ; le bio-informationnel, le biomécanique et la bioénergétique. L’entraineur
dispose d’un ensemble d’outils : la batterie de tests, issus de la recherche (laboratoire) et

du terrain.

En football, 1’évaluation est une phase indispensable dans la prise en charge d’une
équipe afin d’établir une carte d’identité¢ footballistique précise de chaque joueur. Elle
permet d’actualiser le potentiel ou I’état de forme, d’orienter I’entrainement, de déterminer
les forces et les faiblesses, de fixer des objectifs individuels et collectifs ou encore

d’établir des groupes de niveau.
11.6.2. Objectif de I’évaluation :

En milieu sportif, I’évaluation revét une importance toute particulicre, puisqu’elle a

pour objectif :

» Détecter les sujets a fortes potentialités.

> Sélectionner les sportifs aux qualités confirmeées.
» Controler et individualiser I’entrainement.
>

Orienter les athlétes vers ’activité la plus conforme selon les aptitudes et gotts de

chacun.

Y

Favoriser leurs progres.
» Fixer les objectifs accessibles et réalisables par rapport au niveau actuel.

» Déterminer les surcharges d’entrainement en fonction des aptitudes actuelles des

athletes.
11.6.3. Les tests :

Selon le Petit Larousse (2009), le test est défini comme étant un examen diagnostique
basé sur I’apparition ou la non-apparition d’un phénoméne chimique (coloration d’un
liquide, par exemple), biologique (cedéme cutané, par Example), physiologique
(mouvement réflexe, par exemple), aprés mise en ceuvre d’un procédé, administration

d’une substance ou action d’un stimulus.
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Un test est une tache spécifique a accomplir, identique pour tous les sujets a évaluer,
avec une méthode précise pour mesurer le succes ou I'échec, ou en attribuant une notation

numérique.
Il existe deux types de tests :
A.Tests de laboratoire :

Les tests de laboratoire nécessitent un matériel sophistiqué et sont réalisés dans des
conditions expérimentales visant a mesurer un parametre physiologique particulier. Bien
que leurs résultats soient fiables, ils sont relativement éloignés des conditions réelles de

terrain et sont difficilement accessibles a un grand nombre de participants.
B.Tests de terrain :

Les tests de terrain, quant a eux, sont plus couramment utilisés. lls évaluent la
performance sportive a travers des mesures simples et directes, offrant plusieurs avantages
par rapport aux tests de laboratoire, tels que la facilit¢ de mise en ceuvre, une durée plus
courte et l'utilisation de matériel simple (par exemple, test VAMEVAL, IFT 30/15, etc.).
Ces tests sont plus adaptés aux évaluations sur le terrain, dans des conditions plus proches

de celles rencontrées en compétition ou a I'entrainement.
11.6.3.1. Les critéres de tests :

Quand on effectue des tests, il est important de savoir qu’il existe des critéres de

précision qui sont :
> Validité : le test doit étre ’indicateur exact des parametres que 1’on veut évaluer.

» Fiabilité : cette qualité que doit posséder le test permet de différencier les individus

qui constituent le groupe ou I’investigation est relaissée.

> Objectivité : Les résultats d'un test doivent étre complétement indépendants de la
personnalité ou des jugements subjectifs de I'évaluateur. L'objectif principal de ce
type d'évaluation est de comparer les performances de l'individu testé avec celles
d'une population ou d'un groupe auquel il appartient, assurant ainsi une évaluation

objective et standardisée.
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11.6.3.2. Périodisation des tests en football :
» On peut effectuer les tests au début de la préparation physique.
> Eventuellement a la fin de saison.
> A lareprise de la tréve.
» On peut aussi effectuer des tests au milieu du premier tour.
I1.7. Les bases physiologiques de I’entrainement sportif :
I11.7.1. Les processus producteurs d’énergie :

L’organisme va utiliser divers moyens, pour aboutir au réapprovisionnement permanent
de cet élément de la production d’énergie qu’est I’adénosine triphosphate, le métabolisme
des carburants tout d’abord, tous issus de ce que nous mangeons, dans ’ordre de
préference les glucides (40%), lipides (20%) et protides (10%), avec comme indispensable
carburant I’oxygene inspiré, afin d’oxyder I’ensemble, lors de la combustion. Les glucides
pour leurs parts transformés et stockés dans le foie et les muscles sous forme de
glycogéne, un composé riche en molécules de glucose dont les cellules productrices sont

friandes.

Deux processus fondamentaux, 1’'un avec oxygeéne (aérobie) 1’autre sans oxygene
(anaérobie), vont alors mettre en action, conjointement, les grandes fonctions de
I’organisme, intimement liées et parfaitement complémentaires. Notons que la dégradation
d’une molécule de glucose par la voie aérobie produit treize fois plus d’ATP que par la
voie anaérobie. Nous allons développer ces deux processus fondamentaux de base, dans un
ordre croissant, sur le plan d’intensité de I’effort fourni et, fort logiquement, en paralléle,

de I’énergie dépensée. L’oxygene n’est donc pas, indispensable a la production d’énergie !
Premier moyen de production ;
11.7.1.1. La voie anaérobie (sans oxygene) :

Le processus anaérobie va générer deux mises en action quasi similaires,
complémentaires et d’intervention conjointes dés I’entrée en action, afin de renouveler le

stock d’ATP dont nous avons le plus grand besoin. L’oxydation immédiate des substrats,
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sera impossible étant donné la brieveté de I’effort, I’intensité réelle va déclencher
d’emblée une dette d’oxygene, la quantit¢ d’O2 nécessaire n’ayant pu étre utilisée
parfaitement dans un laps de temps trop court. Ces processus métaboliques anaérobies
producteurs d’énergie jouent un role évident d’autant plus important que 1’intensité de

I’exercice est plus grande.

A. Le processus anaérobie alactique :

Sans oxygene (O,), rappelons-le ni d’ailleurs pratiquement pas d’accumulation
intempestive d’acide lactique, on utilise d’abord comme combustible ce qu’il y’a
d’immédiatement disponible, c'est-a-dire les réserves d’ATP et de la créatine phosphate.
Cette mise en action, d’amorcgage, soudain et explosif, a réaction immédiate, est inhérente
aux efforts trés brefs et trés intenses, de I’ordre de quelques secondes : c’est la vitesse
pure, une briéveté particuliérement affirmée lors d’un départ explosif, avant un

ralentissement inévitable méme pour les meilleurs.

B. Le processus anaérobie lactique :

Sans oxygene (O,) avec production d’acide lactique :

Lorsque la filiere anaérobie alactique arrive en bout de course, la filiere anaérobie
lactique prend les relais. Cette passation de pouvoir s’accompagne d’une baisse de la

puissance mais d’une hausse de la capacité a endurer dans le temps.

La filiere peut maintenir un rendement maximum pendant une période de 45°> a 1°. Sa
capacité a produire une grande quantité d’énergic reste efficace jusqu'a 2’ d’effort au

maximum.

Malheureusement pour le sportif, le fonctionnement de cette filiere a haut régime
s’accompagne d’une production d’acide lactique. Ce dernier entraine une baisse de
I’activité enzymatique a 1’intérieur de la cellule, ce qui se manifeste par une baisse de la

production d’énergie nécessaire a la contraction musculaire.

Dans les cas extrémes, les muscles du sportif ne peuvent plus fonctionner. Il a
I’impression d’avoir les jambes trés lourdes, d’avoir les muscles des jambes qui brulent, il

est alors obligé de ralentir son allure de course ou de s’arréter.
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C.La voie aérobie :

Les exercices de longue durée, supérieurs a 10 minutes, nécessitent une oxydation
compléte des glucides et/ou des acides gras au niveau des mitochondries. L'oxydation des
glucides et du glycogéne permet de soutenir un effort pendant environ 93 minutes a 70 %
de la VO2max. En revanche, les réserves d'acides gras peuvent fournir de I'énergie sur
plusieurs jours et ne représentent pas une limitation pour des exercices a une intensité
inférieure a 30-35 % de la VO2max.

Les qualités aérobies sont essentielles pour les footballeurs afin de maintenir un rythme
élevé tout au long du match, surtout en seconde mi-temps. Elles sont généralement
mesurées par la consommation maximale d’oxygene (VO2max), un indicateur
physiologique majeur dans le football, ainsi que par le seuil d’accumulation de I’acide

lactique.

Bien que le football présente une demande énergétique élevee, il est important de noter
que les footballeurs n'ont pas besoin du méme niveau d'endurance que ceux pratiquant
d'autres sports d’endurance. Les joueurs de niveau inférieur, agés de 20 a 30 ans, ont une
puissance maximale aérobie (VO2max) de 45 a 50 ml/kg/min, souvent en raison d'un
entrainement insuffisant (Ekblom, 1986). En revanche, les joueurs professionnels affichent
des valeurs plus éelevées. Par exemple, Caru et al. (1970) ont trouvé des valeurs de 56
ml/kg/min chez les footballeurs professionnels en Ameérique du Nord. Une étude menée
par ce méme auteur sur des jeunes footballeurs de haut niveau a révélé une amélioration

progressive de cette valeur au fil des ans.

Cependant, les recherches de Cazorla & Farhi (1998) contredisent la relation directe
entre le niveau de pratique et le VO2max. Les joueurs professionnels ont un VO2max
moyen compris entre 60 et 65 ml/kg/min, nettement supérieur a celui des athlétes de sports
collectifs, avec des valeurs individuelles pouvant atteindre 70 ml/kg/min. Il semble
qu'environ les deux tiers d’un match se déroulent a une intensité supérieure a 80 % de
VO2max, et que ce niveau soit atteint plusieurs fois par rencontre (1 a 5 fois, selon

I’intensité du jeu et la qualité de 1’adversaire).
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Ainsi, a qualité technique ou athlétique égale, les joueurs de haut niveau se distinguent
par une capacité et une puissance aérobie plus élevées. Cette aptitude est indispensable
non seulement pour I’entrainement de haut niveau, mais aussi pour faciliter la récupération
entre actions intenses et entre entrainements, garantissant ainsi un rendement énergetique

optimal pendant toute la durée du match.
11.7.2. Notion de VO2max :

La VO2max représente le volume d’oxygéne maximal utilisable par le processus
oxydatif producteur d’énergie, c'est-a-dire sur le plan strict de métabolisme, le maximum
de possibilités de fixation sanguines d’oxygene ne peut plus augmenter, par manque de
capacit¢ de fixation justement. Chacun a son propre niveau d’absorption maximale

d’oxygéne (Cordelette, 2003)

Ainsi, la consommation maximale d’oxygeéne se définit comme le volume (V) par unité
de temps (t) le plus €élevé (max) d’oxygene (O2) : VO2max, qu’un sujet peut prélever et
utiliser lors d’un exercice qui le conduit a 1’épuisement de deux a six minutes (Astrand,
Astrand, Christensen, & Hedman, 1960).

Exprime en litres par minute ou en millilitres par minute et par kilogrammes de poids
corporel, la VO2max est essentiellement limité par le fonctionnement du systeme
cardiovasculaire et 1’épuisement enzymatique (mitochondrie) des fibres musculaires
sollicitées. Sa capacité dépend de I’épuisement génétique et de 1’entrainement effectué

avant 25 ans.

D’un point de vue statistique, le VO2max est plus grand chez les hommes que chez les

femmes.

Le VO2max varie avec I’age, ¢étant a son maximum a la 20eme année, se stabilisant
jusqu'a 30 ans pour décroitre progressivement et ne plus représenter a 60 ans que 70% de

cette valeur.

Chez le sportif de haut niveau, on peut trouver des valeurs de 80ml/kg/min, alors que le
sédentaire atteint difficilement 46 a 50 ml/kg/min (Cazorla G. , 2003).
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Quoi qu’il en soit, la consommation maximale d’oxygene est considérée, depuis plus
longtemps déja, comme étant 1’un des facteurs déterminant la performance des specialités

sportives a fortes demandes énergétiques.
11.7.3. La puissance aérobie (PA) :

La puissance aérobie représente le débit d’énergie produit par le métabolisme cellulaire
et dépend de la disponibilité et de I’utilisation de I’oxygene. La puissance maximale
aérobie ou PMA, représente la capacit¢ maximale de présyntheése de I’ATP par la voie
aérobie. La PMA représente la puissance qui permet d’atteindre la consommation

maximale d’oxygene (VO2max).
11.7.4. La puissance maximale aérobie (PMA) :

La puissance maximale aérobie (PMA) désigne la quantité maximale d'oxygene qu'un
organisme peut consommer par unité de temps (généralement par minute) lors d'un
exercice musculaire intense d'une durée d'au moins quatre minutes. Elle correspond au
VO2max (V = débit ; O2 = oxygene ; max = maximal), c'est-a-dire la consommation

maximale d'oxygeéne.

La puissance a laquelle le VO2max est atteint est appelée puissance maximale aérobie
(PMA) et est généralement exprimée en watts. Pour des disciplines comme la course, la
natation ou le cyclisme, elle est souvent mesurée en termes de vitesse maximale aérobie
(VMA) exprimée en km/h (Dekkar, Bricki, & Hanifi, 1990).

11.7.5. La vitesse maximale aérobie (VMA) :

La vitesse maximale aérobie (VMA) correspond a la vitesse de course atteinte par un
athlete lorsque sa consommation maximale d'oxygene (VO2max) est atteinte. Elle
représente la vitesse suffisante pour solliciter la puissance maximale aérobie (VO2max) de
I'athléte. Au-dela de cette vitesse, I'organisme ne parvient plus a maintenir un équilibre

entre la production et I'élimination des lactates.

Bien que la VO2max soit un parametre mesuré principalement en laboratoire, sa
connaissance n’est pas primordiale pour les entraineurs sur le terrain. Ce qui importe

réellement est la vitesse maximale aérobie (VMA). L'avantage de connaitre la VMA est
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qu'elle permet de personnaliser les séances d'entrainement de maniere optimale, en
utilisant des distances ou des vitesses relatives aux capacités maximales de chaque

individu, plutot que des distances ou vitesses absolues.
11.7.6. La puissance anaerobie :

La puissance anaérobie se définit comme le débit d’énergie produit par le métabolisme
cellulaire sans utilisation d’oxygene. La puissance maximale anaérobie représente la
capacité maximale du systéme anaérobie (systeme ATP-PC et systeme glycolytique) a
produire de I’ATP. Contrairement au métabolisme aérobie et son évaluation, il n’existe pas
de tests de laboratoire permettant de mesurer la puissance ana€robie faisant I’'unanimite.

Plusieurs tests permettent d’estimer la puissance maximale anaérobie.

Bien que le football soit caractérisé par une tres haute demande énergétique, il est
intéressant de savoir que les footballeurs ne semblent pas avoir besoin d’un méme niveau
d’endurance (qui est reflétée par la puissance maximale aérobie) tel qu’il est exigé dans

d’autres sports d’endurance.
11.7.7. Le rapport VO2max et VMA :

La vitesse maximale aérobie (VMA) constitue la référence fondamentale a partir de
laquelle I'entraineur définit les intensités et les durées des charges de travail, tant pour les
efforts aérobie qu'anaérobie. Un niveau optimal de VMA, comparable a la cylindrée d’un
véhicule, est crucial pour améliorer les capacités aérobies, particulierement lors d’efforts

de moyenne durée.

La VMA représente de maniére concrete et mesurable (en temps ou en distance) ce que
I’on considere comme I'abstrait VO2max, ce qui la rend particulierement utile pour

I’entraineur (Cordelette, 2003).

En cas de besoin d’une estimation rapide de la VO2max, une relation théorique établie
par I’étude de Léger et Mercier (1983) permet de I'estimer via la VMA, selon la formule

suivante : VO2max (ml/kg/min) = 3,5 x VMA (km/h).
11.7.8. Que permet la connaissance de la VMA :

La connaissance de la VMA est précieuse pour plusieurs raisons :
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» Elle permet d'exploiter efficacement la VO2max.

> Elle fournit des indications sur les intensités a utiliser lors des séances

d'entrainement.
> Elle aide a gerer de maniére optimale les vitesses d'entrainement.

> Elle offre une estimation des performances potentielles en course, a condition de

suivre un entrainement adapté.
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Chapitre III : I'intermittent et le football moderne

Préambule :

Bangsbo (1994b) a mis l'accent sur l'entrainement en endurance des footballeurs a
travers des exercices intermittents. Il a qualifié le football de « sport intermittent »,
caractérisé par une succession continue et aléatoire de phases d'effort et de récupération
active ou passive. Cette observation a conduit a un intérét croissant pour I'entrainement de

type intermittent, spécifique a ce sport.

Les exercices intermittents illustrent I’adaptation de l’entrainement en fonction des
analyses des différents facteurs de performance. Ce type d’entrailnement permet
d'optimiser la performance physique des footballeurs. Cependant, Hoff, Wislgff, Engen,
Kemi et Helgerud (2002) ont cherché a établir un lien entre ces données physiques et les
aspects technico-tactiques du jeu. lls ont exploré la sollicitation physiologique et physique
d'exercices avec ballon, tels que les jeux réduits, en comparaison avec certains exercices
spécifiques. Selon eux, les exercices intermittents representent une méthodologie
d'entrainement trés proche des exigences physiques observées lors d’un match (Bangsbo

J., 2008).
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I11.1. Concept :

Les efforts intermittents correspondent a une alternance de temps de travail et de temps

de récupération, active ou passive, durant un bloc de travail précis (Dellal & Mallo, 2017)

L’intermittent est un type d’entrainement ou sont alternées pendant une ou plusieurs

séries, des fractions d’efforts est des fractions de récupération.

Par conséguent, I’intermittent regroupe un large éventail de comportements puisque les
étres vivants alternent en permanence des phases d’action et de repos. Il en est de méme
des séances d’entrainement qui reposent régulierement sur une alternance d’exercices et de

récupérations.

En football, cette méthode d’entrainement a été relativement utilisée ces dernicres
décennies car clle permettrait de reproduire les efforts effectués en match. Pour 1’utiliser

correctement il faut suivre une certaine progressivité dans 1’utilisation (Figure 9)

A E4 v ~ LY .
Général Spécifique

. Exercice intermittent
Course continue

Intermittent en ligne Intermittent navette

Développement des

structures o o
Utilisation des structures — optimisation de I’endurance

specifique au football

Période de présaison >

Figure 9 : Intégration des efforts intermittents dans le processus d’entrainement et
I’optimisation physiologique (Dellal & Mallo, 2017, p. 05)

111.2. L’historique :

Dans le but d’améliorer leurs performances, les athlétes vont utiliser des exercices
intermittents dans ’entrainement sportif dés la fin du 19°™ siécle. En 1888, Lagrange en
recommandait déja 1’usage et suggérait que « le fractionnement des efforts intervient a la
maniére d’un poison qui, par dilution, peut étre toléré par I’organisme » (Lagrange, 1888).

Au début du 20°™ siécle, les Scandinaves pratiquent “le fartlek" (jeu de vitesse). Cette
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méthode consiste a varier les allures de courses en fonction du relief géographique (pentes,
cotes) dans un milieu naturel (bois, champs). Au début des années 1920, des athlétes vont
commencer a standardiser les périodes courues a hautes intensités et les périodes courues a
faibles intensités. Par exemple, le champion olympique Paavo Nurmi (Finlande)
introduisait des répétitions de 400m en 1min dans un footing de 10 a 20km (Billat V. ,
2001).

Dans les années 30, le cardiologue allemand Reindell codifie 1’interval-training dans
une perspective de réhabilitation des sujets cardiaques. Gerschler était son ami et a
transposé cette méthode a 1’athlétisme en entrainant notamment Rudolph Harbig. Les
résultats spectaculaires des athlétes utilisant ce type d’exercice dans leurs entrainements
vont contribuer a la notoriété de la méthode. Dans les années 1950, le champion
olympique Emil Zatopek (Tchécoslovaquie) répétait jusqu’a 100 fois des distances de

400m en 80 s entrecoupées de distances de 200m courues a allures modérées.

Bien que l'interval training soit couramment utilisé dans la préparation physique des
athletes, les connaissances scientifiques de I'époque ne justifiaient pas son application. Les
premieres études sur les exercices intermittents a haute intensité publiées dans des revues
scientifiques internationales remontent a 1960 (Astrand, Astrand, Christensen, & Hedman,
1960). Selon Fox et al. (1973), I'entrainement par intervalles, ou "interval training"”, est une
méthode simple qui consiste a répéter des périodes d'efforts intenses entrecoupées de
phases de repos ou d'exercices modérés. Cette méthode concerne principalement des
exercices a haute intensité (égale ou supérieure a celle correspondant a la VO2max), et

I'insertion de périodes de récupération permet d'allonger la durée totale de I'exercice.
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Tableau 6 : Terminologie employée pour décrire les exercices intermittents de haute
intensité (Dupont, 2003).

Références
Astrand et al (1960)
Christensen et al (1960)
Fox et al (1969)

Margaria et al (1969)

Saltin et Essen (1971)

McDougall et al (1977)

Rieu et al (1988)

Brookset al (1990)
Lindiger et al (1990)
Gaitanos et al (1991)

Balson et al (1992)

Gaitanos et al (1993)
Mognoni et al (1997)
Ratel et al (2002)

Laursen et Jenkins (2002)

Terminologie anglaise
Intermittent work
Intermittent running
Interval running

Intermittent exercise of supramaximal

intensity
Intermittent exercise

High intensity intermittent exercise

Intermittent supramaximal exercise

Repeated brief maximal exercise
Intense intermittent exercise
Repeated bouts of sprint running

Maximal intensity intermittent exercises

Intermittent maximal exercise
Intermittent all-out exercise
Repeated cycling sprints

High intensity interval training

111.3. L’intérét des efforts intermittents :

Terminologie frangaise
Travail intermittent
Course intermittente
Course par intervalle

Exercice intermittent a intensité

supra maximal
Exercice intermittent

Exercice intermittent a haute

intensité

Exercice intermittent supra

maximal

Exercice bref, maximal et répété
Exercice intermittent intense
Reépétition de courses de sprint

Exercice intermittent a intensité

maximal

Exercice maximal intermittent
Exercice intermittent de sprint
Répétition de sprint sur ergocycle

Entrainement par intervalles &

haute intensité

Selon Dellal et Javier (2017), l'intérét de I'entrainement intermittent réside dans

plusieurs avantages notables :

» Un retard de l'apparition de la fatigue et une récupération plus rapide entre les

séances.

» Une possible augmentation des capacités tampons du muscle, ce qui améliore la

tolérance aux déchets métaboliques.

» Une sollicitation compléte des fibres musculaires, avec une utilisation simultanée

des phosphocreatines (PCR), de I'oxygéne des myoglobines et des hémoglobines.
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» Une sollicitation réduite de la glycolyse anaérobie, ce qui permet de préserver les

stocks de glycogéne et de limiter I'accumulation de lactates.

» La possibilité de maintenir un travail mixte sur une plus longue durée qu'un

entrainement continu.
» Une amélioration des temps de réaction.
» Un travail psychologique favorisant la persévérance et le dépassement de soi.
» Une reproduction plus fidéle des efforts rencontrés en match.
I11.4. Les formes de I’exercice intermittent :
Selon Dellal (2008), on distingue deux formes dans les exercices intermittents :

A. intermittent en ligne :

Les joueurs doivent effectuer des courses directes (pas de changement de direction)
selon I’intermittent choisi. Par exemple (15sec-15sec), si le testé atteint le palier 10 soit
13Km/h (sur la table de conversion), alors on calcule 13x110%= 14,3Km/h pour garantir
un travail dans les Zones de la PMA (85 a 95% de la charge interne), on va appliquer la
formule suivante : 14,3x1000/60/4 = 59,72 metres a parcourir en direct (intermittent en

ligne).
B. Intermittent en navette :

L’intermittente navette est une forme appropriée de travail aérobie maximal pour des
disciplines qui recherche un compromis entre des qualités explosives et leur entretien dans
le temps. Il s’agit également d’une modalité permettant de développer une qualité d’appuis
plus élevée. Les joueurs doivent effectuer des courses allers retours (plus des changements

de direction) a partir des distances désignées par le test VMA.
I11.5. Les méthodes des efforts intermittents :

Dupond et Bosquet (2007) proposent trois méthodes de travail intermittent selon le
rapport entre le temps de travail et le temps de récupération (densité de la charge) et selon

la vitesse maximale aérobie (VMA) (tableau 7)
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Tableau 7: Classification et objectifs des séances intermittentes (Dupont & Bosquet,

2007)
Type de séance Phase d’exercice Phase de Nombre de Nombre de Objectif
récupération répétitions série(s)
Long — long 3410min 90 a 2 a2 3min 3ab5 1 Endurance aérobie
100% de la VMA | récupération active VO2max
Moyen — moyen 30s & 2 min 100 & = 30s & 3min 5412 1a3 VO2max
110% de la VMA | récupération active
Court —court 10 a 20s 110 a 10a 20sec 10415 345 VO2max
130% de la VMA  récupération passive capacité anaérobie

I11.6. Les caractéristiques des efforts intermittents :

Selon Dellal et Javier en (2017) chaque staff technique peut manipuler les différentes
caractéristiques des efforts intermittents, comme la durée des temps de travail et des temps
de récupération entre les répartitions et les series, la nature de la récuperation (active ou
passive) la durée totale de ’exercice, la forme de travail (en ligne, navette ou avec ballon),
le nombre des séries et ’intensité de travail (en fonction de la VMA). La variation de ces
parametres va permettre de solliciter, de maniere equilibrée ou majoritaire, les

composantes aérobie ou anaérobie.

Dellal et javier (2017) ont présente chaque caractéristique des efforts intermittents et les

ont synthétisées dans le tableau 8 et la figure 10
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Tableau 8 : Caractéristiques des efforts intermittents (Dellal & Mallo, 2017, p. 6)

Efforts Intensité en Forme de Nombreset = Nombre de Nombre de Distance pour les efforts
intermittent % de la récupération = durées des temps de temps de intermittents en navette
VMA conseillée blocs (min) travail récupération et nombre de
changements de direction
30-30 100, 105 et = Active (40% 2*10-14° 10-14 9-13 42m / 3 demi-tour
110% de la VMA)
20-20 105, 110 et | Passive/active = 2*10°-12’ 15-18 14-17 36m / 2-3 demi-tour
115%
15-45 105, 110, Passive/active =~ 2* 10°-12’ 10-12 9-11 30m / 2 demi-tour
115 et 120%
15-15 105, 110, Passive 2*8°-10° 16-20 15-19 30m / 2 demi-tour
115 et 120%
10-20 110, 115, Passive/active = 1-2* 7°-10° 14-20 13-19 21m / 2 demi-tour
120 et 125%
10-10 110, 115, Passive 1-2%5°-8’ 15-24 14-23 21m / 2 demi-tour
120 et 125%
5-25 140% et Passive 1-2*%4°-7° 8-14 7-13 10-15m/ 1 demi-tour
vitesse max
5-5 140% et Passive 1-2%1°-2° 10-19 9-18 10m/ 1 demi-tour
vitesse max
les différentes formes des exercices
intermittents
I I I I
Densité de la Nature Récupération
charge
I _I_I I_I_l
| | | ]
Longue 1\’10}’6’1 e Com’“ce Tres cc:uurte Course Mixte Active Passive
durée durée durée durée
I I
I I I
.. Avec de la
Avec ballon Spécifique motricité

Figure 10 : Déterminations des caractéristiques des efforts intermittents
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111.7. L’intermittent et la PMA :

L’intermittent est donc un procédé d’entrainement spécialement dédié¢ a 1’amélioration

de la puissance du systeme aérobie et particulieérement approprié.
Pour y parvenir, il faut réunir 3 conditions :

» L’intensité des séquences de travail doit étre suffisamment élevée pour solliciter
notablement la VO2max. et d’une durée relativement courte afin que la
couverture éenergétique soit assurée par la myoglobine, ce qui permettra de
maintenir 1’intensité sans baisse de régime, d’ou une valeur moyenne de 30

secondes

» La durée des séquences de récupération doit étre suffisamment réduite pour que
le degré de sollicitation de VO2max. reste le plus élevé possible d’ou la valeur

moyenne de 30 secondes.

> La durée totale ou le nombre de séquences enchainées doit étre suffisamment
long pour stimuler correctement le systéme aérobie, d’ou la valeur moyenne de 6-

8 minutes.

Du fait de son aspect « haut de gamme », il est recommandé de contréler les effets du

travail intermittent afin d’optimiser son €volution et la progression des exercices.

La fréquence cardiaque est le moyen le plus simple de vérifier facilement la qualité de

tout travail aérobie (Figure 10).

L’observation de la fréquence cardiaque montre tres clairement les différents degrés de

sollicitation.
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Figure 11 : La FC lors d’un effort continue superposé a la FC d’un effort intermittent
30sec-30sec (Dellal, 2008, p. 37)

On peut remarquer que seul I’intermittent arrive a solliciter un haut degré de la
puissance maximale aérobie, la fréquence cardiaque restant dans une fourchette trés étroite

et proche du maximum, ce qui n’est pas du tout le cas dans I’intervalle training.
111.8. Physiologie d’un travail intermittent :

L'exercice intermittent a haute intensité et de courte durée représente une forme
spécifique d'entrainement intermittent. Lors de ce type d'exercice, la resynthese de
I'adénosine triphosphate (ATP) se réalise principalement par le métabolisme anaérobie lors
des premieres répétitions. La breve periode de récupération permet alors de reconstituer
partiellement les réserves de phosphagénes et de réoxygéner en partie la myoglobine et
I'némoglobine. Au fur et a mesure de la progression de l'exercice, la contribution du
métabolisme aérobie augmente progressivement avec chaque répétition (Gaitanos et al.,
1993 ; Balsom et al., 1994a, 1994b). Par conséquent, cet exercice sollicite de maniéere

significative les systémes anaérobie et aérobie des pratiquants.

Durant les efforts avec une intensité supérieure a VO2max, comme dans le travail
intermittent, I’énergie ne provient pas seulement de 1’oxygene qui provient de la grande

circulation, mais aussi d’autres sources :
» L’oxygéne li¢ a la myoglobine.
» Glycolyse anaérobie qui porte a la production d’acide lactique.

» Phosphagénes (dépots locaux d’ATP et de phospho-créatine).
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111.9. Modélisation de I’exercice intermittent :

Saltin et al (1976) ont précisé que ’intensité correspond a I’intensité moyenne entre
I’exercice et la récupération. Par exemple, lors d’un exercice de 15sec a 120% de la VMA
alterné avec 15 s de récupération passive, 1’intensité moyenne correspond a 60% de la
VMA, alors que lorsque la récupération est active a 50% de la VMA, I’intensit¢ moyenne

est : [120+50/2] = 85%.

L’amplitude correspond a la différence entre I’intensité de 1’exercice et I’intensité de la
récupération par rapport a I’intensité moyenne de I’exercice intermittent. Par exemple, lors
de I’exercice de 15 s a 120% de la vitesse maximale aérobie (VMA) alterné avec 15 s de

récuperation passive, I’amplitude est de :
[120-0/60] x100 = 200%

La classification proposée par Saltin et al (1976) a contribué a mieux decrire les
exercices intermittents. Toutefois, une telle classification n'est que descriptive et ne permet

pas de modéliser directement la performance lors d’exercices intermittents.

Plus généralement, Thibault (2002) a proposé un modele empirique et graphique de
I’entrainement intermittent. Ce modele n’a pas été validé scientifiquement, mais présente
un intérét pratique pour I’entrainement. Il tente de mettre en relation de fagon intégrée les
interactions entre la durée de chaque fraction d’effort, le nombre de répétitions et

I’intensité (figure 12).
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Un modéle d’'entrainement intermittent
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Figure 12 : Représentation graphique du mod¢le proposé d’entrainement intermittent
(Thiboult, 2002, p. 65)

Ce modele met en relation trois des variables des exercices intermittents que sont la
durée de chaque période d’exercice, I’intensité de ces périodes et le nombre total de
répétitions. Sur la figure 11, chaque point représenté sur les courbes correspond a une
séance d’entrainement intermittent. En abscisse, est présentée la durée des peériodes
d’exercice, et en ordonnée, le nombre de répétitions. Les courbes correspondent a des
intensités relatives comprises entre 85% et 110% de la PMA. Ce mode¢le permet d’estimer
le nombre de répétitions a une intensité relative donnée. Par exemple, lorsque 1’intensité
est de 95% de la PMA, les sujets pourront effectuer 3 répétitions lorsque la fraction
d’effort est de 3,5 min et 24 répétitions lorsque la fraction d’effort est de 1 min. Ce modele
permet aussi de sélectionner des séances efficaces pour améliorer la puissance aérobie. Par
exemple, le modéle indique qu’il n’apparait pas utile de s’entrainer a 85% de la PMA sur
des fractions d’effort de moins de 1,5 min (le nombre de répétitions devrait étre supérieur
a 30) ou de plus de 6,5 min (le nombre de répétitions serait plus petit que 3). Le nombre de

séries et la durée de récupération entre les exercices et entre les séries sont fixes
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arbitrairement selon le nombre total de répétitions de la séance. La récupération entre les
répetitions et entre les séries est effectuée a moins de 60% de la PMA. Par exemple, la
séance représentée par le point A du graphique consiste a effectuer 4 séries de 7 ou 8
répétitions (pour un total de 30 répétitions) d’une fraction d’effort a 85% de la PMA,
alternées de récupération active de 1 minute entre les répétitions et de 3 minutes entre les
séries. La séance représentée par le point B consiste a effectuer 1 série de 4 répétitions
d’une fraction d’effort a 85% de la PMA, alternées de récupération active de 4 minutes
entre les répétitions. Cette modélisation a donc un intérét pratique pour les entraineurs.
Cependant, comme le souligne [’auteur, le modele ne s’applique pas aux périodes
d’exercices inférieures a 30 s et aux intensités supérieures a 110%. De plus, le modele

n’intégre pas les mécanismes liés a la récupération (durée et type de récupération).

La modélisation de la performance lors d’exercices intermittents est complexe puisque
les parametres sont nombreux. Par conséquent, les combinaisons peuvent étre multiples et
variées. Pour le moment, il s’agit donc de décrire I’influence de ces variables sur la

performance pour songer a proposer un modele qui engloberait tous les parameétres.
111.10. Intermittent et récupération :

La question qui revient régulierement concerne la durée de la récupération et consiste a

savoir si elle doit étre augmentée chez les jeunes ou les débutants.

La réponse est non, car toute augmentation de celle-ci réduit I’'impact de la charge et
baisse le degré de sollicitation. Donc si I’on juge que 30 secondes sont trop courtes, il faut
d’une part réaliser la récupération sous forme marchée ou réduire la duree de travail (15

secondes par exemple).

Donc, lorsqu’il s’agit de solliciter de maniere optimale le systéme de transport et
d’utilisation de I’oxygene, la durée des phases dite de travail ne peut étre que réduite et en
géneral on dela de 30 secondes. C’est a cette seule condition que I’on peut solliciter a son
plus haut niveau le métabolisme aérobie. Sur la figure 7, on peut observer que si pour la
méme intensité on double la récupération (60 secondes on lieu de 30), on abaisse du méme
coup la sollicitation du systeme cardio-vasculaire. La fréquence cardiaque de créte passant

de 186/187 a 182/183 et celle de repos actif de 174 /175a 170 /172.
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I11.11. Type de récuperation pour le travail intermittent :

Le choix entre récupération active, passive ou semi-active est influencé par I’intensité et
la durée de I’effort, ainsi que par la durée et 1’intensité de la phase de récupération, cette
derniere jouant un réle fondamental dans la restauration des réserves énergétiques et la

régenération des muscles.

Selon Dellal (2017), la récupération peut étre active, passive ou semi-active. Lorsqu'elle
est active, les joueurs doivent effectuer des exercices de motricité, des gestes techniques
ou courir a une allure déterminée. Le choix entre récupération active ou passive dépendra
du type d’effort réalisé, de son intensité et des objectifs de ’entrainement. Par exemple,
pour des efforts de type 30°°/30”’, il est recommandé d’opter pour une récupération active
afin de maintenir la fréquence cardiaque, tandis que pour un effort de type 10°°/10°’, une
récupération semi-active sera privilégiée.En résume, le type de récupération dépendra des
objectifs physiques et impact physiologique de [’entrainement qui devra étre

soigneusement calibré et pesé.
111.12. Intermittent avec ballon :

L’évolution du football, marquée par des changements dans les paramétres de
performance au fil du temps, a eu des incidences directes et qualitatives sur les méthodes
d’entrainement intégré, ainsi que sur la préparation physique, comme le souligne Le Gall
(2002)

Les exercices complexes sont programmés et réalisés durant toute la saison sportive. Ils
sont caractérisés par un grand pourcentage de moyens spécifiques dans la résolution des
taches d’entrainement dans des délais limités. Cela se passe le plus souvent, lors de la

grande fréquence de compétitions en période compétitive de la saison sportive.

Selon Sibaja Quesada (2005), L’objectif de ces séances est de mixer les facteurs de la

performance (physique, technique, tactique, psychologique) dans une seule séance afin :

» De gagner plus de volume d’entrainement pour chaque facteur (surtout technique et

tactique).

» D’Assurer la continuité et la progression d’entrainement de chaque facteur.
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» De réaliser des séances d’entrainement proche a la compétition.
» De motiver les joueurs dans I’exécution des exercices (ballon = motivation).

> De travailler la maitrise du ballon en état de fatigue et donc augmentation nécessaire

de la vigilance et de la concentration.

> De réaliser des séances idéales le lendemain du match pour des remplacants ayant

Peu ou pas joué.
» De réaliser des séances idéales en phase terminale de remise a niveau d’un blessé.
Dellal, (2008) propose deux types d’exercices intermittent avec ballon :
> Les jeux réduits.
» Les circuits techniques.

A. Les jeux réduits :

Le football est composé de séquences de jeu qui peuvent étre développées de maniére
spécifique en combinant divers protocoles de jeux réduits, adaptés aux objectifs
d’entrainement et de compétition. C'est pourquoi les entraineurs privilégient souvent ces
exercices avec ballon au lieu des méthodes d'entrainement traditionnelles basées sur

I'athlétisme.

Les jeux reduits sont des exercices avec ballon réalisés sur des terrains plus petits et
avec un nombre de joueurs inférieur a celui d'un match standard (11c11). Ces jeux varient
du 1cl au 10cl10, et on distingue plusieurs types : les jeux de duels (1cl, 2c2), les jeux
réduits (3c3, 4c4, 5¢b), et les jeux en format match (6¢6, 7¢7, 8¢8, 9¢9, 10c10). Certains
peuvent intégrer des joueurs d’appui ou des gardiens de but, ou encore se jouer en
situation de supériorité ou infériorité numérique. L'entraineur peut choisir entre des jeux
réduits intenses ou moins intenses, voire alterner les deux types selon la période
d'entrainement, la séance ou le microcycle (Di Salvo, Collins, McNeill, & Cardinale,
2006). En effet, les jeux réduits sont un moyen optimal de développer simultanément la
technique, la tactique, les capacités physiques, physiologiques et psychologiques, tout en

ameéliorant la qualité du jeu chez les footballeurs.
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Les jeux réeduits représentent des exercices multifonctionnels qui permettent a

I’entraineur de travailler plusieurs aspects essentiels du football simultanément, a savoir :

> Le travail technique : Ces exercices favorisent le développement et I'entretien des
compétences techniques des joueurs, en améliorant leur maitrise du ballon, tant dans
la conduite (passes, dribbles, centres, tirs, jeux de téte, volées, etc.) que dans le
contréle (réceptions, orientations, enchainements, etc.), avec une variété de surfaces

de contact.

> Le travail tactique et ’intelligence de jeu : Les jeux réduits offrent a I’entraineur
I’opportunité de repéter des situations de jeu spécifiques, de mettre en place des jeux
a theme et de développer des séquences tactiques pertinentes en compétition. lls
permettent aussi de stimuler le domaine cognitif, en aidant les joueurs a repérer et a
sélectionner les informations clés pour prendre des décisions tactiques et

stratégiques.

> Le développement des qualités physiques : Ces exercices sont également un
moyen efficace de travailler les capacités physiques des joueurs, telles que
l'endurance, la vitesse, 1’adresse, la coordination, et la puissance. Les jeux réduits
permettent de solliciter les qualités aérobies et anaérobies en fonction de leur
intensité, et peuvent étre utilisés a des fins d'échauffement avec une charge

controblée.

> Le développement des compétences mentales, affectives et sociales : Les jeux
réduits favorisent la création d’un esprit d’équipe, de compétition, et de coopération.
Ils permettent aux joueurs de travailler sur leur contréle émotionnel, leur capacité a
prendre des risques, a prendre en compte les autres et a mettre en ceuvre des projets

collectifs.

Les jeux réduits peuvent également entrainer des réponses cardiaques similaires a celles
des exercices intermittents a courte durée. Par exemple, un jeu réduit de type 6¢6 sur un
demi-terrain ou un 8c8 sur trois-quarts de terrain peut avoir un effet physiologique
comparable a celui d'un exercice intermittent de type 30-30 a 100 % de la VMA. De plus,
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ces jeux sont particulierement utiles pour travailler a la fois ’aspect tactique et physique

du jeu.

Les résultats des études, notamment celles de Le Gall (2002) et Dellal (2011), montrent
que I’intensité des jeux réduits peut atteindre des niveaux de fréquence cardiaque proches
de la charge maximale (85-90 % de la fréquence cardiague maximale). L’intensité de ces
jeux est directement influencée par le nombre de joueurs et I'animation de I'entraineur,
comme le montrent les travaux de Rampinini et al. (2007). Cela suggere que les
entraineurs doivent ajuster la composition des équipes et 1’intensité des jeux en fonction

des objectifs d’entrainement.

En résumé, les jeux réduits combinent des bénéfices physiques et technico-tactiques,
avec des effets cardiaques similaires a ceux des exercices intermittents courts et offrent

une excellente plateforme pour I'amélioration continue des joueurs.
111.12.1. Desavantage :

Le niveau technique du joueur a un impact direct sur sa performance. Un joueur avec
une technigue moyenne aura tendance a dépenser plus d'énergie pendant I'exercice, ce qui
entrainera une augmentation plus rapide de sa fréquence cardiaque (FC) et une fatigue plus
précoce au cours du circuit. En revanche, un joueur avec une technique avancée pourra
économiser son energie, ce qui réduira la sollicitation tant périphérique que centrale, et il
se fatiguera moins rapidement. Ainsi, il est important que le staff ajuste la durée du circuit

technique en fonction du niveau technique de chaque joueur.
111.12.2. Avantage :

» Les jeux réduits et les circuits techniques représentent un outil précieux dans la
phase de réadaptation et de réathlétisation, car ils facilitent la transition entre un
entrainement cardio-vasculaire général et un entrainement plus spécifique au

football, tout en intégrant I’utilisation du ballon (Bangsbo, 2008).

» |1l s'agit d'un entrainement individuel intégré qui se pratique durant les 2 ou 3
séances préceédant la reprise de I'entrainement collectif.
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» La conduite de balle (d'une durée d'environ 10 minutes) agit directement sur la
composante centrale et améliore la consommation d'oxygéne. Un programme
d’entrainement de 8 semaines axé sur la conduite de balle et les dribbles pourrait
entrainer une augmentation de 8,6 % du VO2max et une amélioration de 10 a 12 %
de I’économie de course chez des jeunes footballeurs de 14 ans. Bien que ces
résultats concernent principalement les jeunes joueurs, ils illustrent I'impact positif

de D’entrainement avec dribbles et conduite de balle sur la condition physique

(Chamari, et al., 2005).

En résume, les données sur les entrainements intégrés présentent des résultats
contradictoires. Certains auteurs affirment qu'ils ne reproduisent pas suffisamment les
exigences de I’activité en match, tandis que d’autres soutiennent qu'ils sont équivalents
(Rampinini, Coutts, Castagna, Sassi, & Impellizzeri, 2007). L'exploitation des données
scientifiques demeure complexe en raison des réactions physiologiques individuelles

variées.
111.13. Intermittent et entrainement :

Les effets des entrainements varient en fonction des différentes combinaisons
d'exercices intermittents, telles que l'intensité, la durée des périodes d'effort et de
récupération, ainsi que le type de récupération. lls dépendent également du niveau initial et
des habitudes d'entrainement des participants (Berg, 2003). Par conséquent, il est difficile
de déterminer les modalités d'exercices les plus efficaces. De plus, dans de hombreuses
études, I'impact cardio-respiratoire des exercices n'est pas toujours clairement préecisé.
Toutefois, plusieurs chercheurs, tels que Tabata et al. (1996, 1997) et Baquet et al. (2002),

ont spécifiqguement étudié la réponse respiratoire aux exercices d'entrainement.

Tabata et al. (1997) ont analysé les contributions aérobie et anaérobie lors de répétitions
de 6 a 7 exercices de 20 secondes a 170 % de la VO2max, suivis de 10 secondes de
récupération passive. lls ont observé que le pic de VO2 atteint pendant les 10 dernieres
secondes de I'exercice intermittent (55 £ 6 ml-kg''min"') n'était pas significativement

différent de la VO2max mesurée lors du test incrémental (57 &= 6 ml-kg'-min™"). Apres 30
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séances d'entrainement, les participants ont montré une amélioration significative de leur
VO2max (+14,1%) et de leur capacité anaéerobie (+28%).

Baquet et al. (2002) ont étudié la réponse cardiorespiratoire d'enfants agés de 8 a 11 ans,
qui realisaient 5 séries de 10 répétitions de courses intermittentes de 10 secondes a des
intensités variant entre 100 % et 130 % de la VMA. Les VO2 moyens observés variaient
de 66,4 £ 8,6 % a 77,8 % du pic de VO2, tandis que les fréquences cardiagues moyennes
étaient comprises entre 77,9 £ 10,5 % et 94,5 + 1,9 % de la fréquence cardiaque maximale.
Dans tous les cas, le pic de VO2 était atteint lors des derniéres séries. Apres 14 séances
d'entrainement (7 semaines), une augmentation significative de la VO2max (+8,2 %) a été

observée, bien que la performance anaérobie n'ait pas été mesurée.

Plusieurs études ont étudié les effets de I’entrainement sur les marqueurs anaérobies,
tels que les performances lors de sprints courts, les activités enzymatiques et le déficit en
oxygene. Certaines modalités d’entrainement ont conduit a une amélioration exclusive des
marqueurs aérobiques (Gorostaiga et al., 1991 ; Helgerud et al., 2001 ; Weston et al.,
1997), tandis que d’autres ont permis d’ameliorer a la fois les marqueurs aérobiques et
anaerobiques (Gaiga et Docherty, 1995 ; MacDougall et al., 1998 ; Rodas et al., 2000 ;
Simoneau et al., 1987 ; Tabata et al., 1996 ; Weber et Schneider, 2002). Les améliorations
combinées des deux types de marqueurs semblent étre liées a I’intensité des périodes
d’exercice. Lorsque les intensités sont sous-maximales ou maximales (Gorostaiga et al.,
1991 ; Helgerud et al., 2001 ; Weston et al., 1997), seules les capacités aérobiques
s’améliorent. En revanche, des intensités supérieures a la VO2max (Gaiga et Docherty,
1995 ; MacDougall et al., 1998 ; Rodas et al., 2000 ; Simoneau et al., 1987 ; Tabata et al.,
1996 ; Weber et Schneider, 2002) entrainent des améliorations aussi bien des marqueurs

aérobiques que anaérobiques.

En résume, les progrés observés avec des entrainements basés sur des exercices
intermittents dépendent principalement de 1’intensit¢ des efforts réalisés. Lorsque
I’intensité dépasse la VO2max, a la fois les marqueurs aérobiques et anaérobiques peuvent
étre améliorés, tandis que lorsque I’intensité est égale ou inférieure a la VMA, seules les

capacités aérobiques en béneficient (Dupant, 2004).
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Chapitre IV : méthodologie de la recherche

Préambule :

Ce chapitre a pour objectif de fournir une description détaillée de la méthodologie mise

en ceuvre dans le cadre de notre recherche, en suivant les étapes suivantes:

>
>

Détail des caractéristiques de 1’échantillon choisi pour 1’étude.

Présentation des instruments de mesure et des protocoles expérimentaux appliqués

durant 1’étude.

Explication des différentes méthodes de recherche employées, telles que la
recherche bibliographique, les tests de performance, les mesures anthropométriques

et les méthodes statistiques pour I’analyse des données.

Enfin, présentation détaillée du déroulement de la recherche, ainsi que du cadre

organisationnel dans lequel elle a été réalisee.
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IV.1. Etude exploratoire

A travers les expériences que 1’on a vécu pendant de longues années en football, peu de
joueurs U21 signent en équipe premiére, et méme beaucoup de joueurs permis finissent en

chdémage sportif.

Dans un premier temps, j’ai essayé de trouver des explicatifs a cet échec, conformément
aux recommandations de mon encadrant, j'ai organisé des rencontres et des entrevues avec
des spécialistes du domaine. Tous ont convenu que le principal probléme des joueurs
algériens réside dans le volume d’entrainement physique et la formation technico-tactique,
ce qui entraine une faiblesse notable des qualités aérobie, neuromusculaires et méme
mentales. De plus, tous les experts s'accordent sur I'importance d'utiliser des méthodes
adaptées au développement des qualités necessaires pour ameliorer les performances des
joueurs, leur permettant ainsi de progresser et d'atteindre un niveau suffisant pour intégrer
I’équipe A.

Aprés cette premiére constatation, et apreés une revue bibliographique j’ai organisé une
deuxieme rencontre avec des préparateurs physique expérimentés pour leur expliquer ma
démarche expérimentale, et la méthode d’entrainement que je souhaitais utiliser pour
compenser les faiblesses physiques ainsi que les tests utilisés pour évaluer les qualités

aérobie et neuromusculaires des joueurs.

Selon les recommandations des experts et avec I’aide et 1’avis de mon encadreur j’ai
opté pour I’utilisation de la méthode d’entrainement intermittent 10 secondes de travail
avec 20 secondes de récupération active ou passive pour compenser le volume et
I’intensité de travail manqué (la charge externe) et donner plus de temps a ’entraineur
pour travailler sur le plan technico-tactique ainsi que de mettre en comparaison la méthode
d’entrainement intermittent 10sec/20sec course/course et la méthode intermittent 10°°/20°’

force/course.

Pour ce faire, et aprés une revue de littérature bien approfondie, j’ai opté aussi pour des
tests physiques validés scientifiguement qui vont permettre une évaluation directe et

précise des parametres recherches.
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IV.2. Etude expérimentale :
IV.2.1. Type d’étude et méthode de la recherche :

Dans le cadre de cette étude, il nous a paru essentiel de recourir a la méthode

expérimentale pour tester nos hypotheses et répondre aux interrogations initiales.

La présente étude a pour but de déterminer I’impact d’un protocole d’entrainement basé
sur la méthode intermittent 10 secondes de travail, 20 secondes de récupérations active ou
passive, et aussi la comparaison entre deux méthodes d’entrainement intermittent

course/course avec changement de direction et force/course.

Les tests optés, sont aérobies pour évaluer la VMA et la vitesse intermittente ainsi que
les tests neuromusculaires pour 1’évaluation de la puissance musculaire en saut vertical et
en sprint pour fournir des suggestions optimales sur [’utilisation de la méthode

intermittente pour le développement de la VMA et la puissance musculaire.
IV.2.2. Echantillon et méthodes de sélection :

Cette étude implique 20 joueurs du club Chabab Riadhi Belouizdad, ages de moins de
21 ans, qui évoluent en division 1 professionnelle. Ces joueurs, pratiquant un entrainement
régulier avec une moyenne de 5 séances par semaine (soit 9 heures d’entrainement), sont
engageés dans le championnat professionnel d’Algérie U21. Leur répartition est la suivante

(voir Tableau 1) :
10 joueurs = Groupe expérimental N°1
10 joueurs =» Groupe expérimental N°2
IV.2.2.1. Critéres d’inclusion :

Les sujets sélectionnés pour cette étude étaient tous bien entrainés, en bonne sante, et se

sont montrés assidus et motivés pour participer activement a notre étude expérimentale.
IV.2.2.2. Criteres d’exclusion :

L’¢étude a exclu les gardiens de but, en raison de leur VMA généralement inférieure a
celle des joueurs de champ, ainsi que les joueurs en surcharge ponderale et ceux ayant des

blessures qui limitaient leur capacité a pratiquer I’entrainement de maniere optimale.
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IV.2.2.3. Caractéristiques générales de I’échantillon :
Sont présentées dans le tableau suivant :

Tableau 9: Caractéristique de I'échantillon

Age Poids Taille %MG Année de
Groupe (ans) (kg) (cm) pratique
(ans)
Groupe expérimentale N°1 Valeur 19.8 70.23 175.20 11.65 10.70
Ecart type 0.25 4.96 4.15 1.20 1.05
Groupe expérimentale N°2 Valeur 19.8 70.05 173.70 11.53 11
Ecart type 0.25 5.28 3.36 0.95 1.05

% MG : pourcentage de la masse grasse
1V.2.3. Homogénéité de I’échantillon :
Afin de controler les facteurs susceptibles d'influencer les résultats de I'étude, nous

avons reéalisé une veérification approfondie de I'homogenéité et de I'équivalence entre les

deux groupes d'échantillons, concernant les variables suivantes :

L’age, le poids, la taille, %MG, années de pratique, VIFT, VMA, CMJ, puissance
maximale en saut vertical, puissance maximale en sprint et le temps de course en sprint

sur 30 meétres.
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Tableau 10: Représentation du degré d’homogénéité entre les échantillons du groupe
expérimental N°1 et le groupe expérimentale N°2 a un seuil de signification de p < 0.05

Prétest groupe
expérimental N°1

moyenne Ecart- Moyenne
type

Age 19.80 0.258 19.80
Poids 70.23 4.966 70.05
Taille 175.200 4.157 173.200
%MG 11.65 1.203 11.53
Année pratique 10.07 1.059 11
VMA 17.55 1.039 17.50
VIFT 21.30 0.714 21.00
CcMJ 40.311 1.620 40.267
P saut vertical 2504.860 212.562 2507.455
P sprint 1538.134 202.162 1519.952
T sprint 30m 4.604 0.177 4.678

%MG : pourcentage de la masse grasse,

VMA : vitesse maximale aérobie,

VIFT: vitesse intermittente fitness test

CMJ: counter movement jump,

P saut vertical : puissance en saut vertical (CMJ),
P sprint : puissance en sprint

T sprint 30m : temps de sprint sur 30 métres

Prétest groupe
expérimental N°2

Ecart-type

0.258
5.284
3.368
0.951
1.054
0.408
0.666
1.821
231.549
219.530
0.153

ddl

O O W OW OO OUOowov©

0.000
0.920
0.813
0.620
-0.519
0.148
0.919
0.058
-0.025
0.195
-0.860

Signification

1.000
0.929
0.437
0.551
0.616
0.885
0.382
0.955
0.980
0.849
0.412

NS
NS
NS
NS
NS
NS
NS
NS
NS
NS
NS

D’apres les résultats présentés dans le tableau 2, I’analyse effectuée a I’aide du test de

comparaison de Student entre les résultats du prétest des groupes expérimentaux N°1 et

N°2 montre que les différences entre les moyennes est non significatives (NS) pour tous

les parametres étudiés, avec un seuil de signification défini a p < 0,05. Par consequent,

cette analyse statistique valide I’homogénéité entre les deux groupes d’échantillons

IV.2.4. ldentification des variables mises en jeu :

Dans le cadre des mesures expérimentales, les éléments observables, qui demeurent

constants pendant 1’¢tude, sont appelés « variables ». En fonction de leurs interactions, on

distingue les variables indépendantes, dont les modalités sont fixées avant 1’expérience, et

la variable dépendante, qui représente 1’effet ou la réaction générée par ces modalités

(Berthiaume & Lamoureux, 1981).

» Les variables indépendantes : le programme d’entrainement basé sur la méthode

intermittente, la tranche d'age U21.
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» Les variables dépendantes : les paramétres aérobies (VMA, VIFT), la puissance
musculaire (CMJ, puissance de saut vertical, puissance de sprint, temps de course

sur 30 meétres).
IV.2.5. Moyens de collecte des données :

La collecte des données a été réalisée en utilisant des mesures et des tests physiques,
permettant ainsi d’évaluer le niveau de développement des athlétes, tout en analysant

I’impact et ’efficacité du programme d’entrainement ax¢é sur des exercices intermittents.
Le choix des tests a été guidé par trois criteres principaux :
» La facilité de réalisation sur le terrain avec le matériel disponible.
» L’exactitude des résultats obtenus.
> La familiarité des entraineurs et des athletes avec les tests.

Afin de sélectionner un test physique approprié pour évaluer les parametres choisis,

plusieurs criteres ont été considerés :

» La pertinence : Ce critére est lié a l'objectif d’évaluer la VMA, le VIFT et la
puissance musculaire des membres inférieurs, tant en saut qu’en sprint, afin de

mieux orienter les spécialistes et proposer un suivi efficace.

» La validité : Pour vérifier la validité d’un test de terrain, il est essentiel de mesurer
la corrélation entre le facteur évalué et le résultat obtenu. C’est le seul moyen de
prouver experimentalement que le test évalue réellement ce qu’il est censé mesurer,
et c’est également un critere utilisé par les chercheurs de renom dans les sciences du

sport et les revues scientifiques spécialisées.

» La fidélité : La fidélité d’un test est déterminée par la stabilité des résultats obtenus
lorsque le méme test est administré a plusieurs reprises a des sujets dans un court
délai. Un test est dit fiable si les résultats restent constants entre la premiére et la

deuxiéme passation.

» L’accessibilité : Les tests les plus accessibles sont ceux dont le protocole nécessite
peu de compétences spécifiques et de matériel, qui sont de courte durée, autorisent
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une évaluation collective et ne requiérent que peu d’évaluateurs. Le protocole que
nous avons adopté peut étre considéré comme accessible, car il est rapide, simple a

comprendre et nécessite peu de matériel.
IV.2.6. Les protocoles des tests physiques et biométriques :

IV.2.6.1. Evaluation des parametres biométriques (taille, poids, pourcentage de la

masse grasse)

» La Taille: a I’aide d’une toise I’athléte se met debout devant la toise sans
chaussures ou chaussettes bien droit, la barre transversale de la toise repose
doucement sur les cheveux, en appuyant légerement pour compresser les cheveux si

nécessaire et la taille est notée, en centimetres.

> Le poids et le pourcentage de la masse grasse : a I’aide d’une machine INBODY
770 (Figure 14), I’athléte réalise le teste le matin a jeun sans chaussures ou
chaussettes et avec des vétements légers et ajustés, lorsque 1’athléte se met sur la
machine et tenant les poignées de maniere qu’elle soit bien en contact avec les
mains toute en restant immobile, une fois le processus d’analyse est terminé les

résultats sont affiché sur I’écran de 1’appareil et sont imprimables.

Figure 13 : INBODY 770 (inbody)
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IV.2.6.2. Evaluation de la VMA (test VAMEVAL) (Broussal-derval & Bolliet, 2012,
p. 224) :

» Sur une piste de 200m ou 400 m, les plots espacés de 20m (Figure 15).
» A I’aide d’un sport beeper cardisport.

> L’athléte réalise une course dont la vitesse et progressivement accélérée (palier

d’une minute).
» La vitesse de départ est de 8 km/h.
> Les paliers sont incrémentés de 0,5 km/h selon le beep sonore.

» L’athléte cale son rythme de course sur les indicateurs sonores, s’il est distancé de

plus de 2m, le test est terminé.

» Une voix sur la bande sonore annonce régulierement les paliers franchis, il suffit

alors a I’évaluateur de se reporter au référentiel pour découvrir la VMA estimée en

conséquence.
20m  20m
A
%
38.2m 38.2m
s =
20m 20m

Figure 14: Tracage de la piste de 200m pour le test VAMEVAL (Dellal & Mallo, 2017,
p. 10)

IVV.2.6.3. Evaluation de la VIFT (test IFT 30/15) (Laursen & Buchheit, 2019, p. 25) :

» 1l s’agit d’un test intermittent qui a pour objectif d’évaluer la vitesse intermittente

fitness test (VIFT), la VO2max et la vitesse de la réserve anaérobie
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» Sur une distance de 40 metres entrecoupé en deux par une zone de tolérance de 3
meétres sur chaque ligne (A, B, C) (Figure 16), et a I’aide de I’application IFT 30/15
de Martin Buchheit (Figure 17) I’athléte réalise une course de 30 secondes avec une

période de récupération de 15 secondes.
» La vitesse de départ est de 8km/h incrémenté de 0.5km/h dans chaque palier.
» Pour les athlétes confirmés, il y a possibilité de débuter le test a 10km/h.

» Le test prend fin lorsque 1’athléte n’est plus capable d’entrer dans les zones de

tolérances 3 fois de suite.

> La VIFT est la derniére vitesse de course attente lors du test.

3 métres 20 métres

]!

40 meétres

Figure 15: Dispositif du teste IFT 30/15

Figure 16 : Application mobile du Martin Buchheit IFT30/15 (Buchheit)

114



Chapitre IV : méthodologie de la recherche

1\V.2.6.4. Evaluation de la puissance horizontale des membres inférieurs (puissance

en sprint et temps de course sur 30 metres) :

> Le test a pour objectif de mesurer la puissance musculaire des membres inférieurs
grace a I’application My sprint (Figure 18), disponible sur iOS.

»- 17:56 54 % W

My Sprint

A sprint acceleration mechanics lab in
your pocket...

Figure 1. Proposed reference system used by
My Sprint in order to correct parallax.

Figure 17 : L'application my sprint sur ios
» L'application permet de mesurer la force horizontale, la vitesse et la puissance du

sujet lors de la course.

» Elle utilise les données anthropométriques et spatio-temporelles collectées pendant
la course pour évaluer les différentes variables, grace a la dynamique inverse (Silva
et al., 2021). Les données spatio-temporelles sont obtenues par enregistrement vidéo
et en isolant les temps aux différents passages (départ, 5,57 m, 10,28 m, 15 m, 19,72
m, 24,43 m et 29,5 m) (Figure 19). Les points de passage ne doivent pas
nécessairement étre places tous les cing metres afin de réduire les erreurs dues a
I'angle d'observation (parallaxe). L'isolement d’un temps de passage doit étre
effectué lorsque le piquet placé est aligné avec le centre de masse du sujet
(Samozino et al., 2016).

» Un iPhone 7 a ¢été utilisé pour exploiter 1’application My Sprint, filmer

horizontalement et enregistrer la vidéo a 240 images par seconde (IPS).
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» Les sujets devaient effectuer un sprint en ligne droite sur trente métres, en passant
derriere six piquets disposés selon le protocole de I’application My Sprint, afin de

mesurer la vitesse de course a chaque intervalle de cing métres.
» Les sujets ont démarré le sprint en position debout, un pied sur la ligne de départ.

> Tous les sujets ont réalisé trois sprints, avec un repos de trois minutes entre chaque
essai. Le meilleur temps a été retenu pour les analyses statistiques. Les courses ont
été filmées et analysées par le méme chercheur afin de minimiser les biais

interindividuels.

Figure 18: Systeme de réeférence utilisé par my sprint afin de corriger la parallaxe
IV.2.6.5. Evaluation de la puissance du saut vertical en CMJ avec I’application my

jump2 (Balsalobre-Fernandez, Glaister, & Lockey, 2015) :

» Le CMIJ ou counter movement jump, est un test d’évaluation de la force explosive et

de la puissance musculaire des membres inférieurs.

» A l’aide d’une application mobile MY JUMP 2 développée par le professeur en

Science du Sport Carlos Belsalobre et ses collaborateurs sur 10S.

» Avant de commencer le test I’athléte est prét a réaliser des mesures du poids, la
longueur des jambes bien tendues (Figure 20) et la hauteur entre 1’épine iliaque

antéro supérieure et le sol dans une position de 90 degrés (Figure 21).
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i () chabab.belouizdad @ CR Belouizdad o CR.BELOUIZDAD @ chabab Riadhi Belo

I Vv

Figure 19: La longueur de jambe.

Figure 20: La hauteur entre 1’épine iliaque antéro supérieure et le sol dans une position de
90 degrés.

» L’athléte se tient debout sur la surface plane, les pieds écartés a la longueur des

épaules, et les mains fixées sur les hanches.

» Lancer ’application my jump 2, choisir I’athléte et commencer 1’enregistrement.
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» L’athléte fléchis les genoux et descends en squat (counter movement) de manicre

contrdlée.
» L’athlete réalise un saut et le mouvement doit étre rapide et fluide.
» A laredescente 1’athléte fléchis les genoux pour absorber 1’impact au sol.

» Aprés la réalisation du test, I’examinateur analyse le saut a I’aide de la vidéo

capturée avec I’application my jump2 (Figure 22).

» L’objectif et les résultats recherchés sont la hauteur du saut en centimétres et la

puissance du saut en watt.

Charge: 0 kg Supprimer

617 1.51

1,819.41 2,753.48

Figure 21: Interface des résultats apreés lI'analyse du counter mouvement jump

IV.2.7. Les méthodes :

Voici les méthodes que nous avons utilisé afin que notre recherche soit pertinente et
parvienne a la concrétisation de notre objectif :

IV.2.7.1. Méthode d’analyse bibliographique :

Elle vise 1’étude et I’analyse du contenu des sources bibliographiques, en vue d’élaborer
une synthése qui détermine I’intérét de notre recherche. Pour notre étude nous avons eu
recours a des recherches, des analyses et des synthéses, de différentes sources comprenant
documents, ouvrages, revues, mémoires, articles, et littératures spécialisées de plusieurs
auteurs ayant aborde dans leurs travaux les préoccupations qui sont les notres.
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IV.2.7.2. Mesures anthropométriques :

Elles sont représentées par les mesures de la taille, du poids et le pourcentage de la
masse grasse.

» Une toise de la marque seca 213 pour la mesure de la stature debout.

> Impédance metre Inbody 770 pour les tests de poids et pourcentages de masse

grasse.
1VV.2.7.3. Méthodes de tests :

L’¢étude se concentre sur 1’évaluation des qualités aérobies ainsi que les qualités
neuromusculaires

> Le test IFT 30/15, pour évaluer la vitesse intermittente utilisé pour quantifier les

distances de course.

> Le test de VMA, pour évaluer les parametres aérobie est les comparer entre les deux

groupes expérimentaux.

> Le test de puissance musculaire vertical en saut et horizontal en sprint avec
’utilisation d’un iphone7 doté des deux applications validées scientifiquement, my

jump et my sprint.
IV.2.7.4. Méthode statistique :

L’analyse des données a été réalisée a 1’aide du logiciel statistique SPSS (version 20.0),
permettant d’effectuer des tests parameétriques et non paramétriques. Les parameétres
quantitatifs sont présentés sous forme de moyennes + ecarts-types. Les comparaisons entre
groupes ont été effectuées avec le test t de Student, tandis que la normalité des données a
été vérifiée par le test de Shapiro-Wilk, et ’ampleur des effets a été évaluée a 1’aide du

coefficient Cohen’s d.
IVV.2.8. Organisation de la recherche :
1IV.2.8.1. Les démarches de la recherche :

Cette these a été initialement congue autour d’un projet de recherche ambitieux, dont

I’objectif principal était d’explorer I’influence de la méthode intermittente sur le
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développement de la VMA et de la puissance musculaire chez les athletes. ainsi que la
comparaison entre deux méthodes intermittent 10 secondes de travail sous forme de course
ou brandissement contre 20 secondes de récupération active, sous forme de course a 40 a

60% de la VIFT ou passives sur place.

Avant de commencer notre expérimentation, nous avons opté pour une réunion de
travail, I’encadreur et moi-méme, afin de m’orienter sur les principaux axes sur lesquels se
focaliser et la validation de la démarche a suivre pour notre recherche, mais aussi le choix

de la population a étudier, représentée par des joueurs algériens de moins de 21 ans.

La deuxieme étape, fut les rencontres et les entrevues avec des experts du domaine pour
collecter le maximum de données sur la constitution d’un programme d’entrainement et le

choix des tests appropriés pour une meilleur analyse qualitative.

Aprés notre expérimentation a pu débuter, en phase de préparation d’avant saison pour
I’année 2020 avec le club CHABAB ARRIADHI DE BELOUIZDAD, le recensement de
Ieffectif a été la premiere étape de notre processus, visant a sensibiliser les jeunes a
I’importance scientifique et sportive de ce travail. Nous avons également voulu les rendre
responsables de leur participation, afin d’éviter toute perturbation du bon déroulement du

projet.

Sur le plan pratique, la recherche s’est étalée sur une période de 10 semaines avec
I’instauration d’un programme d’entrainement sur 8 semaines avec 2 séances de travail
intermittent, chague microcycle prenant en considération les engagements sportifs de
I’ensemble des éléments de 1’échantillon et enfin, 1 semaine avant le début de ’application
du programme et une semaine apres, ont été consacrées aux tests physiques et

biomeétriques.
1VV.2.8.2. Le déroulement de la recherche :

Le protocole expérimental s’est résumé en quatre phases :

» Prise de contact avec les joueurs et explication de I’expérimentation et les tests

utilisés 01/09/2020.
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» Premiére période de Tests de VMA, VIFT, puissance musculaire en saut et en sprint
durant la période allant du 5/9/2020 au 12/09/2020.

» Application du programme d’entrainement durant la période allant du 15/09/2020 au
15/11/2020.

> Re-test de VMA, VIFT, puissance musculaire en saut et en sprint durant la période
allant du 17/11/2020 au 19/11/2020.

» La dernicre étape a consisté en ’analyse et le traitement statistique des données

ainsi que leur interprétation.
Conclusion :

La performance en football est associée, généralement, a une bonne tactique, une
excellente condition physique, des compétences techniques et une cohésion d’équipe
solide, et tout cela dépend des méthodes d’entrainement utilisées telles que la méthode

d’entrainement intermittent.

La mise en place et la présentation des protocoles d’entrainement, des tests, des
procédures, ainsi que des méthodes et moyens de la recherche, ont non seulement assuré le
bon déroulement de I’étude, mais ont également permis une organisation claire et efficace,

facilitant ainsi I’accomplissement de notre tiche a chaque étape.

La connaissance approfondie des méthodes de recherche est primordiale pour mener un
travail de qualité, assurant ainsi le bon traitement et 1’analyse pertinente des résultats

obtenus lors de 1’étude.
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Préambule:

Ce chapitre a pour but de présenter les résultats de notre recherche et de tester les
hypothéses formulées précédemment auprés d’un groupe de joueurs professionnels de
football de moins de 21 ans. Cette analyse a pour objectif non seulement de valider les
hypothéses, mais également de fournir une vue d’ensemble sur I’impact de I’entrainement
intermittent sur le développement de la vitesse maximale aérobie et de la puissance
musculaire, mais aussi, la résolution des problemes liés au manque de temps pour le
préparateur physique et sur comment atteindre ’objectif 1ié a la charge externe que

recherche 1’entraineur.
Notre étude porte sur trois volets :

» L’analyse des facteurs anthropométriques, qui se compose du poids, de la taille et

du pourcentage de masse grasse, a été effectuée.

» L’évaluation de la vitesse maximale aérobie et la puissance musculaire en saut et en
sprint avant et aprés I’application du programme d’entrainement basé sur la

méthode intermittente 10°°/20°” pour le groupe experimental 1 et le groupe 2.

» Comparaison entre les résultats de pré et post tests entre le groupe expérimental 1

(force/course) et le groupe expérimental 2 (course/course).
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V.1. Présentation et analyse des résultats de tests de normalité (shapiro-wilk) pour

les parameétres étudieés :

Tableau 11 : Tests de normalité des paramétres étudiés

Shapiro wilk
statistique Ddl Sig
VMA prétest 0.913 20 0.071
Posttest 0.960 20 0.544
VIFT prétest 0.921 20 0.107
Posttest 0.941 20 0.544
CMJ prétest 0.946 20 0.306
Posttest 0.953 20 0.408
Puissance CMJ prétest 0.913 20 0.071
Posttest 0.924 20 0.118
Puissance sprint (30m) prétest 0.937 20 0.214
Posttest 0.907 20 0.056
Temps sprint (30m) prétest 0.964 20 0.619
Posttest 0.976 20 0.878

%MG : pourcentage de la masse grasse,

VMA : vitesse maximale aérobie,

VIFT: vitesse intermittente fitness test

CMJ: counter movement jump,

P saut vertical : puissance en saut vertical (CMJ),
P sprint : puissance en sprint

T sprint 30m : temps de sprint sur 30 métres

Le tableau 11 montre que la valeur du test (Shapiro-Wilk) est significative (supérieure a
0.05) pour tous les parameétres physiques étudies. Cela reflete une distribution normale de
I’échantillon dans ses parametres. Donc on utilise directement les tests paramétrigues pour

trouver la nature de différence entre le Pré-test et Post-test.
V.2. Présentation et analyse des résultats liés a I’hypothése 1 :
Dans lequel, nous supposons que:

Le programme d’entrainement base sur la méthode intermittent influe significativement
sur les qualités aérobies exprimées en VMA et VIFT et les qualités neuromusculaires
exprimées en puissance musculaire des membres inférieurs pour des joueurs d’une équipe

U21 de ligue 1 professionnel.
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V.2.1. Présentation et analyse des resultats du pré et post test pour les deux groupes
expérimentaux :

V.2.1.1. Présentation et analyse des résultats du pré et post test pour le groupe
expérimental 1:

V.2.1.1.1. Présentation et analyse des résultats du pré et post test du VMA pour le
groupe expérimental 1 :

Tableau 12 : Différence des moyennes entre pré et post test pour la VMA du groupe
expérimental 1 :

Groupe Prétest Posttest
expérimental 1 = Moyenne Ecart- Moyenne Ecart- ddl t Signification
type type
VMA 17.55 1.039 18.80 1.110 9 -15 0.00 S

D’apres le tableau 12, nous constatons que L’analyse du test de comparaison (student)
pour le groupe expérimental N°1 entre les résultats du VMA prétest et posttest, apres la
réalisation du programme d’entrainement, montre que la différence entre les moyennes est
significative (S), en faveur des résultats du post test, ou le seuil de signification a été fixé a
p < 0,05m, Le résultat le plus €levé est enregistré apres 1’expérimentation d’une moyenne
de 18,80Km/h ce qui prouve que le programme basé sur la méthode intermittente

force/course que nous avons appliqué a donné ces résultats.
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Figure 22 : Présentation graphique des résultats de la moyenne de VMA avant et apres
I’application du programme d’entrainement pour le groupe expérimental 1
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V.2.1.1.2. Présentation et analyse des résultats du pré et post test du VIFT pour le

groupe expéerimental 1 :

Tableau 13 : Différence des moyennes entre pré et post test pour la VIFT du groupe
expérimental 1 :

Groupe Prétest Posttest
expérimental 1 = Moyenne Ecart- Moyenne Ecart- Ddl t Signification
type type
VIFT 21.300 0.715 22.350 0.709 9 -11.699 0.00 S

D’apres le tableau 13, nous constatons que L’analyse du test de comparaison (student)
pour le groupe expérimental N°1 entre les résultats du VIFT prétest et post test, apres la
réalisation du programme d’entrainement, montre que la différence entre les moyennes est
significative (S), en faveur des résultats du post test, ou le seuil de signification a été fixé a
p < 0,05m, Le résultat le plus €levé est enregistré aprés 1’expérimentation d’une moyenne
de 22,35Km/h, ce qui prouve que le programme basé sur la méthode intermittente

force/course que nous avons appliqué a donné ces résultats.
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Figure 23 : Présentation graphique des résultats de la moyenne de la VIFT avant et apres
I’application du programme d’entrainement pour le groupe expérimental 1
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V.2.1.1.3. Présentation et analyse des résultats du pré et post test du CMJ et la

puissance du CMJ pour le groupe expérimental 1 :

Tableau 14 : Différence des moyennes entre le pré et post test pour le CMJ et la puissance
du CMJ du groupe expérimental 1 :

Groupe Prétest Posttest
expérimental 1 Moyenne Ecart- Moyenne Ecart- ddl t Signification
type type
CMJ 40.311 1.620 42.435 1.546 9 -13.096 0.00 S
Puissance CMJ 2504.860 212.562 2657.982 180.937 9 -8.178 0.00 S

D’apres le tableau 14, nous constatons que L’analyse du test de comparaison (student)
pour le groupe expérimental N°1 entre les résultats du CMJ et puissance du CMJ pour le
prétest et post test, aprés la réalisation du programme d’entrainement, montre que la
différence entre les moyennes est significative (S), en faveur des résultats du post test, ou
le seuil de signification a été fixé a p < 0,05m, Le résultat le plus élevé est enregistre apres
I’expérimentation d’une moyenne de 42.44cm pour le CMJ et 2657.94W pour la puissance
du CMJ, ce qui prouve que le programme basé sur la méthode intermittente force/course
que nous avons appliqué a un effet sur la puissance musculaire des membres inférieurs en
CMJ.

GROUPE EXPERIMENTAL 1

HCMJ

+1.54
*+1.62

avant apres

. J

Figure 24 : Présentation graphique des résultats de la moyenne du CMJ avant et apres
I’application du programme d’entrainement pour le groupe expérimental 1.
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Figure 25 : Présentation graphique des résultats de la moyenne de la puissance du CMJ
avant et aprés 1’application du programme d’entrainement pour le groupe expérimental 1.

V.2.1.1.4. Présentation et analyse des résultats du pré et post test du temps en sprint

et la puissance de sprint sur 30 metres pour le groupe expérimental 1 :

Tableau 15 : Différence des moyennes entre le pré et post test pour le temps de sprint et la
puissance du sprint sur 30m du groupe expérimental 1 :

Prétest Posttest
Groupe expérimental 1~ Moyenne Ecart- Moyenne Ecart- ddl t Signification
type type
Sprint 30m 4.604 0.177 4.438 0.103 9 5.197 0.001 S
Puissance du sprint 1538.134  202.162 1625561 @ 217.544 9 -4.048 0.003 S

Selon I’analyse statistique des parametres du sprint et la puissance du sprint sur 30
meétres pour le groupe expérimental N°1, cité dans le tableau 15, nous constatons que
I’analyse du test de comparaison (student) entre les résultats du temps de sprint et la
puissance du sprint sur 30 metres pour le prétest et post test, aprés la réalisation du
programme d’entrainement, montre que la différence entre les moyennes est significatives
(S), en faveur des résultats du post test, ou le seuil de signification a été fixé a p < 0,05m.
Le résultat le plus élevé est enregistré aprés 1I’expérimentation d’une moyenne de 4.604
secondes pour le temps de sprint et 1625.561W pour la puissance du sprint sur 30 metres
ce qui prouve que le programme basé sur la méthode intermittente force/course que nous

avons appliqué a un effet sur la puissance musculaire des membres inférieurs en sprint.
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Figure 26 : Présentation graphique des résultats de la moyenne du temps de sprint sur
30m avant et apres 1’application du programme d’entrainement pour le groupe
expérimental 1.
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Figure 27 : Présentation graphique des résultats de la moyenne de la puissance du sprint
avant et apres 1’application du programme d’entrainement pour le groupe expérimental 1.

V.2.1.2. Présentation et analyse des résultats du pré et post test pour le groupe

expérimental 2:

V.2.1.2.1. Présentation et analyse des résultats du pré et post test du VMA pour le

groupe expérimental 2 :
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Tableau 16 : Différence des moyennes entre pré et post test pour la VMA du groupe
expérimental 2 :

Groupe Prétest Posttest
expérimental 2 = Moyenne Ecart- Moyenne Ecart- ddl t Signification
type type
VMA 17.50 0.408 18.650 0.668 9 -7.667 0.00 S

D’aprés le tableau 16, nous constatons que I’analyse du test de comparaison (student)
pour le groupe expérimental N°2 entre les résultats du VMA prétest et post test, apres la
réalisation du programme d’entrainement montre que la différence entre les moyennes est
significative (S), en faveur des résultats du post test, ou le seuil de signification a été fixé a
p < 0,05m. Le résultat le plus €levé est enregistré apres 1’expérimentation d’une moyenne
de 18,65Km/h, ce qui prouve que le programme basé sur la méthode intermittente

force/course que nous avons appliqué a donné ces résultats.

GROUPE EXPERIMENTAL 2

HVMA

Figure 28 : Présentation graphique des résultats de la moyenne de la VMA avant et apres
I’application du programme d’entrainement pour le groupe expérimental 2.

V.2.1.2.2. Présentation et analyse des résultats du pré et post test du VIFT pour le

groupe expérimental 2 :

Tableau 17 : Différence des moyennes entre pré et post test pour la VIFT du groupe
expérimental 2 :

Groupe Prétest Posttest
expérimental 2 =~ Moyenne Ecart- Moyenne Ecart- ddl t Signification
type type
VIFT 21.00 0.666 21.65 0.783 9 -4.333 0.002 S
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D’aprés le tableau 17, nous constatons que I’analyse du test de comparaison (student)
pour le groupe expérimental N°2 entre les résultats du VIFT prétest et post test, apres la
réalisation du programme d’entrainement, montre que la différence entre les moyennes est
significative (S), en faveur des résultats du post test, ou le seuil de signification a été fixé a
p < 0,05. Le résultat le plus ¢élevé est enregistré apres 1’expérimentation d’une moyenne de
21,65Km/h, ce qui prouve que le programme basé sur la méthode intermittente

force/course que nous avons appliqué a donné ces résultats.
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Figure 29 : Présentation graphique des résultats de la moyenne de la VIFT avant et apres
I’application du programme d’entrainement pour le groupe expérimental 2.

V.2.1.2.3. Présentation et analyse des resultats du pré et post test du CMJ et la

puissance du CMJ pour le groupe expérimental 2 :

Tableau 18 : Différence des moyennes entre le pré et post test pour le CMJ et la puissance
du CMJ du groupe expérimental 2 :

Groupe Prétest Posttest
expérimental 2 Moyenne Ecart- Moyenne Ecart- Ddl t Signification
type type
CMJ 40.267 1.821 41.694 -8.224 9 -8.225 0.00 S
Puissance CMJ 2507.455 231549 @ 2626.478 = 216.160 9 180.227 0.00 S

D’apreés le tableau 18, nous constatons que I’analyse du test de comparaison (student)
pour le groupe expérimental N°2 entre les résultats du CMJ et puissance du CMJ pour le
prétest et post test, aprés la réalisation du programme d’entrainement, montre que la
différence entre les moyennes est significative (S), en faveur des résultats du post test, ou

le seuil de signification a été fixé a p < 0,05m. Le résultat le plus élevé est enregistré apres
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I’expérimentation d’une moyenne de 41.694cm pour le CMJ et 2626.478W pour la
puissance du CMJ ce qui prouve que le programme basé sur la méthode intermittente

force/course que nous avons appliqué a un effet sur la puissance musculaire des membres
inferieurs en CMJ.
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Figure 30 : Présentation graphique des résultats de la moyenne du CMJ avant et apres
I’application du programme d’entrainement pour le groupe expérimental 2.
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Figure 31 : Présentation graphique des résultats de la moyenne De la puissance du CMJ
avant et aprés 1’application du programme d’entrainement pour le groupe expérimental 2.
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V.2.1.2.4. Présentation et analyse des résultats du pré et post test du temps en sprint

et la puissance de sprint sur 30 metres pour le groupe expérimental 2 :

Tableau 19 : Différence des moyennes entre le pré et post test pour le temps de sprint et la
puissance du sprint sur 30m du groupe expérimental 2 :

Groupe expérimental 2 Prétest Posttest
Moyenne Ecart- Moyenne Ecart- ddl T Signification
type type
Sprint 30m 4.678 0.154 4.558 0.127 9 4.472 0.002 S
Puissance du sprint 1519.952  219.530  1588.424 = 180.226 9 -2.855 0.02 S

Selon I’analyse statistique des parametres du sprint et la puissance du sprint sur 30
metres pour le groupe expérimental N°2, cité dans le tableau 19, nous constatons que
I’analyse du test de comparaison (student) entre les résultats du temps de sprint et la
puissance du sprint sur 30 metres pour le prétest et post test, aprés la réalisation du
programme d’entrainement, montre que la différence entre les moyennes est significative
(S), en faveur des résultats du post test, ou le seuil de signification a été fixé a p < 0,05m.
Le résultat le plus élevée est enregistré avant I’expérimentation d’une moyenne de 4.678
secondes pour le temps de sprint et pour la puissance de sprint aprés 1’application de
I’expérimentation avec 1625.561W pour la puissance du sprint sur 30 métres ce qui prouve
que le programme basé sur la méthode intermittente force/course que nous avons appliqué

a un effet sur la puissance musculaire des membres inférieurs en sprint.
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Figure 32 : Présentation graphique des résultats de la moyenne du temps de sprint sur
30m avant et aprés 1’application du programme d’entrainement pour le groupe
expérimental 2.

e ™
puissance du sprint sur 30m

M puissance du sprint sur 30m

$+219.53 +197.94

avant apres

\. v

Figure 33 : Présentation graphique des résultats de la moyenne de la puissance du sprint
avant et apres 1’application du programme d’entrainement pour le groupe expérimental 2.
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V.2.2. Présentation et analyse des résultats de comparaison entre le groupe

expérimental 1 et le groupe expérimental 2 :

V.2.2.1. Présentation et analyse des résultats de comparaison entre le groupe
expérimental 1 et le groupe expérimental 2 apres la réalisation du programme
d’entrainement pour les qualités aérobie (VMA, VIFT) :

Tableau 20 : Différence des moyennes entre le groupe expérimental 1 et le groupe

expéerimental 2 pour les parametres de la VMA et la VIFT apres la réalisation du
programme d’entrainement :

Prétest Groupe expérimental 1 | Groupe expérimental 2
Moyenne Ecart- Moyenne Ecart- ddl t Signification
type type
VMA 18.800 1.110 18.650 0.668 9 0.380 0.713 NS
VIFT 22.350 0.709 21.650 0.783 9 2.201 0.055 NS

D’aprés le tableau 20, nous constatons que I’analyse du test de comparaison (student)
pour la comparaison entre le groupe expérimental N°1 et le groupe expérimental N°2,
apres la réalisation du programme d’entrainement pour les parametres aérobies (VMA,
VIFT), montre que la différence entre les moyennes est non significative (NS), ou le seuil
de signification a été fixé a p <0,05m, ce qui prouve que les deux programmes basés sur la
méthode intermittente force/course et course/course ont presque le méme effet sur les

parametres aérobies statistiguement parlant.

V.2.2.2. Presentation et analyse des résultats de comparaison entre le groupe
expérimental 1 et le groupe expérimental 2 aprées la réalisation du programme
d’entrainement pour les qualités de puissance musculaire en saut vertical (CMJ,
puissance du CMJ) :

Tableau 21 : Différence des moyennes entre le groupe expérimental 1 et le groupe

expérimental 2 pour les parameétres du CMJ apres la réalisation du programme
d’entrainement :

Prétest Groupe expérimental 1 =~ Groupe expérimental 2
Moyenne Ecart- Moyenne Ecart- ddl t Signification
type type
CMJ 42.435 1.546 41.694 1.888 9 0.898 0.392 NS
Puissance du CMJ 2657.982 180.937 2626.478 216.160 9 0.359 0.727 NS

D’aprés le tableau 21, nous constatons que I’analyse du test de comparaison (student)
pour la comparaison entre le groupe expérimental N°1 et le groupe expérimental N°2,
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apres la réalisation du programme d’entrainement pour les paramétres de puissance
musculaires en saut vertical (CMJ, Puissance du CMJ), montre que la différence entre les
moyennes est non significative (NS), ou le seuil de signification a été fixé a p < 0,05m, ce
qui prouve que les deux programmes bases sur la méthode intermittente force/course et
course/course ont presque le méme effet sur les paramétres de puissance musculaire en

saut vertical statistiquement parlant.

V.2.2.3. Présentation et analyse des résultats de comparaison entre le groupe
expérimental 1 et le groupe expérimental 2 apres la réalisation du programme
d’entrainement pour les qualités de puissance musculaire en sprint (temps de sprint
sur 30 metres, puissance du sprint) :

Tableau 22: Différence des moyennes entre le groupe expérimental 1 et le groupe

expérimental 2 pour les parameétres du sprint apres la réalisation du programme
d’entrainement :

Prétest Groupe expérimental 1 = Groupe expérimental 2
Moyenne Ecart- Moyenne Ecart- ddl T Signification
type type
Temps sprint 30m 4.438 0.103 4.558 0.126 9 -2.260 0.05 NS
Puissance du sprint 1625.561 217.544 1588.424 180.226 9 0.387 0.707 NS

D’apreés le tableau 22, nous constatons que I’analyse du test de comparaison (student)
pour la comparaison entre le groupe expérimental N°1 et le groupe expérimental N°2,
apres la réalisation du programme d’entrainement pour les parametres de puissance
musculaires en sprint (temps de sprint sur 30 metres, Puissance du sprint), montre que la
différence entre les moyennes est non significative (NS), ou le seuil de signification a été
fixe a p < 0,06m, ce qui prouve que les deux programmes basés sur la méthode
intermittente force/course et course/course ont presque le méme effet sur les parametres de

puissance musculaire en saut vertical statistiguement parlant.
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V.2.3. Présentation et analyse des résultats du test COHEN D pour le groupe

expérimental 1

Tableau 23 : Le degré d’impact du programme d’entrainement sur le groupe expérimental

1
Groupe expérimental 1 Prétest Posttest = Ecart-type = Cohen D | Interprétation
Moyenne = Moyenne

VMA 17.55 18.80 0.26 0.97 Elevé

VIFT 21,30 22,35 0.28 1.47 Elevé

CMJ 40,311 42,435 0.51 1.34 Elevé
Puissance du CMJ 2504,860 2657,982 59.21 0.77 Moyen
Sprint sur 30m 4,604 4,438 0.10 1.14 Elevé
Puissance du sprint 1538,1347  1625,5617 68.29 0.4 Faible

D’apres le tableau 23 qui montre la taille de I’'impact cohen D du programme
intermittent force-course sur le groupe expérimental 1, nous constatons que les valeurs du
cohen D sont élevées pour les parameétres du VMA, VIFT, CMJ et le temps du sprint sur
30m par contre est moyen pour le paramétre de la puissance du CMJ et faible pour la

puissance du sprint

V.2.4. Présentation et analyse des résultats du test COHEN D pour le groupe

expérimental 2 :

Tableau 24 : Le degré d’impact du programme d’entrainement sur le groupe expérimental

2
Groupe expérimental 2 Prétest Posttest = Ecart-type = CohenD | Interprétation
Moyenne Moyenne

VMA 17,50 18,65 0.47 2.07 Elevé

VIFT 21,00 21,65 0.47 0.8 Moyen

CMJ 40,27 41,69 0.55 0.7 Moyen
Puissance du CMJ 2507,46 2626,48 63.25 0.5 Moyen
Sprint sur 30m 4,68 4,56 0.08 0.85 Moyen
Puissance du sprint 1519,95 1568,42 73.18 0.23 Faible

D’apres le tableau 24 qui montre la taille de I’'impact cohen D du programme
intermittent course-course sur le groupe expérimental 2, nous constatons que les valeurs
du cohen D sont élevées que pour le parametre du VMA, par contre elle est moyenne pour
les paramétres du VIFT, CMJ, puissance du CMJ et le temps du sprint sur 30m, et faible

pour la puissance du sprint
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V.3. Discussion des réesultats :
V.3.1. Discussion de I’hypothése partielle 1 :

Nous supposons qu’il existe une différence significative entre le prétest et le post test
pour les paramétres aérobies (VMA, VIFT) et les parameétres de puissance musculaire en

saut vertical et en sprint pour le premier groupe expérimental en faveur du post test.

Grace a l’analyse statistique des résultats du prétest et post test pour le groupe
expérimental N°1, nous avons observé qu’il y avait des différences significatives pour les
tests aérobies (VMA, VIFT), les tests de puissance musculaire en saut vertical (CMJ,
Puissance du CMJ) et les tests de puissance musculaire en sprint (temps de course sur 30
metres, puissance de sprint), nous attribuons cela a 1’effet de I’application du programme

d’entrainement basé sur la méthode intermittente force/course.

Les résultats mentionnés dans les tableaux 12, 13, 14 et 15 montrent que la méthode
intermittente force/course 10 secondes de travail de brandissements avec 20 secondes de
récupération active ou passive appliquée sur le groupe expérimental 1 a cree des
différences significatives entre le pré et le post test pour les parametres aérobie et
anaérobie. Cela est cohérant avec les résultats d’étude de (Mansouri, 2019). Ces resultats
concordent également avec ce que disait (Gabbett & Mike, 2008), que 1’entrainement
intermittent permetait le developpement des qualités aerobies et anaérobies. Les études de
billat aussi montrent que la méthode intermittente agit sur I'optimisation et le maintien du
VO2 max qui est en relation directe avec les paramétres aérobie (Benrabah, et al., 2021).
De méme, pour le développement des paramétres anaerobie, ces exercices sont utiles car
ils ont une action sur la composante périphérique et conduisent a une activité accrue des
enzymes clés impliquées dans la glycogénolyse et la glycolyse anaérobie du muscle
squelettique. (Roberts, Billeter, & Howald, 1982), Hammami et al (2021) affirment qu’un
travail combiné en intermittent bandissement/course pendant 8 semaine améliore les
performances de sprint, de changement de direction, de saut et les performances de course
en navette de 20 meétres des jeunes joueurs de handball masculins. par rapport au

programme d’entrainement standard.

138



Chapitre V : présentation, interprétation et discussion des résultats

En effet, certains auteurs démontrent que l'utilisation d'exercices intermittents de courte
durée combinés a des exercices pliométriques développe de maniére significative la force
explosive des membres inférieurs, ainsi que la pratique d'exercices pliométriques selon la
méthode intermittente, augmentant la quantité d'énergie produite pendant une unité de
temps, le volume et l'intensité des exercices sont donc les facteurs décisifs de cette

augmentation (Lantri, Ben Rabeh, & Bennaadja, 2020)

De ce qui précede, il nous apparait clairement l'efficacité du programme d'entrainement
basé sur la méthode intermittente force/course pour améliorer le niveau de la vitesse

maximale aérobie et la puissance musculaire
Dans ce contexte, nous confirmons 1’hypothése partielle numéro 1.
V.3.2. Discussion de I’hypothése partielle 2 :

Nous supposons qu’il existe une différence significative entre le prétest et le post test
pour les paramétres aérobies (VMA, VIFT) et les parameétres de puissance musculaire en

saut vertical et en sprint pour le deuxieme groupe expérimental en faveur du post test.

Selon I’analyse statistique des résultats de comparaison entre le prétest et le post test
pour les parameétres aérobies et les parameétres de puissance musculaire en saut vertical et
en sprint pour le groupe expérimental 2, nous avons constaté¢ qu’il existe des différences
significatives en faveur des résultats du prétest, ces résultats attribués a I'effet du
programme d’entrainement appliqué basé sur la méthode intermittente course/course avec

10 secondes de travail et 20 secondes de récupération active ou passive

Les résultats mentionnés dans les tableaux 16, 17, 18 et 19 montrent que la méthode
intermittente course/course 10 secondes de travail de course avec 20 secondes de
récupération active ou passive appliquée sur le groupe expérimental 2 a créé des
différences significatives entre le pré et le post test pour les parametres aérobie ainsi que
pour les parameétres anaérobie, cela est cohérant avec les études de (Dellal, 2008 ; Herve,
2012)

Cayla et Lacrampe en 2007 ont indiqué que I’application d’un programme intermittent
sur plusieurs semaines entraine des adaptations physiologiques au niveau du cceur.
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Ainsi, un entrainement aérobie de haute intensité peut étre introduit pendant la saison
pour augmenter la VMA, mais l'effet dépend du volume d'entrainement aérobie et de
I'habitude des joueurs a l'entrainement, (Jastrzgbski, Rompa, Szutowicz, & Radziminski,
2013).

Hostrup et Bangsbo en 2023 ont cité qu’un travail intermittent course/course a des
intensités supeérieures a 90 % de la fréquence cardiague maximale provoque des
adaptations bénéfiques concernant la puissance et la capacité aérobie. Mais lorsque les
intervalles de travail sont effectuées a des intensités beaucoup plus élevées, comme des
efforts intenses ou des sprints d'une durée généralement de 10 a 40 secondes avec des
périodes de récupération plus longues, cela provoque des adaptations bénéfiques liées aux

systemes énergetiques anaérobies et neuromusculaire.

De ce qui précede, il nous apparait clairement l'efficacité du programme d'entrainement
basé sur la méthode intermittente course/course avec 10 secondes de course contre 20
secondes de récupération active ou passive pour ameliorer le niveau de la vitesse

maximale aérobie et la puissance musculaire.
Dans ce contexte, nous confirmons 1’hypothése partielle numéro 2
V.3.3. Discussion de ’hypothése partielle 3 :

Nous supposons qu’il existe une différence significative entre le groupe expérimental
N°1 et le groupe expérimental N°2 pour le prétest, pour les parametres aérobies (VMA,
VIFT) et les paramétres de puissance musculaire en saut vertical et en sprint en faveur du

groupe expérimental N°1 (force/course)

Selon I’analyse statistique des résultats de comparaison entre le groupe experimental
N°1 et le groupe expérimental N°2 pour le post test pour les différents parametres aérobies
et anaérobies étudiés, nous avons trouvé qu’il n’existe pas de différence significative entre

les deux groupes.

Les résultats mentionnés dans les tableaux 20, 21 et 22 montrent que la méthode
intermittente course/course et la méthode intermittente force/course appliquées sur les
deux groupes expérimentaux ont créé des différences significative entre le pré et le post
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test pour les parametres aérobie ainsi que pour les parametres anaérobie, par contre ils ont
pratiguement le méme impact statistiguement parlant, cela est cohérant avec la méta
analyse de (Kang, Ye, Yin, Zhou, & Gong, 2022)

L’entrainement intermittent influence de manicre significative la performance (c’est-a-
dire la vitesse, 1’agilité, la force, 1’endurance, la puissance), donc il est d’un intérét
essentiel pour les entraineurs d’améliorer ces parameétres quelle que soit la typologie du
travail intermittent avec des course linéaires, en navette, avec utilisation du ballon, des

exercices de force en pliométrie ou bien avec des charges externes (Adam & Dellal, 2016).
V.3.4. Discussion de I’hypothése principale :

Nous supposons que le programme d’entrainement bas¢ sur la méthode intermittent
influe significativement sur les qualités aerobies exprimées en VMA et VIFT et les
qualités neuromusculaires exprimées en puissance musculaire des membres inférieurs pour

des joueurs d’une équipe U21 de ligue 1 professionnel.

Selon I’analyse statistique des résultats de comparaison entre le pré et le post test pour
les différents parameétres aérobies et anaérobies étudi€s, nous avons trouvé qu’il existe des
differences significatives entre le pré et post test pour 1’application des deux méthodes
intermittent course/course et force/course, avec une taille d’impact qui se varie entre un
impact elevé pour la plupart des parametres étudies cela est cohérant avec les études de
(Dellal, 2008) et (Assadi, 2012)

Sur la base de ce qui a été présenté précédemment dans la discussion des hypotheses
partielles, considéerées comme la composante fondamentale de I'nypothese principale, et
tous les résultats obtenus étant liés aux hypotheses précédentes, nous donnons la décision
statistique finale liée a I'nypothése générale d'un point de vue méthodologique et
statistique, et donc nous acceptons I'hypothése genérale selon laquelle I'entrainement
intermittent permet le développement de la vitesse maximale aérobie et la puissance
musculaire chez les footballeur algériens de moins de 21 ans. Sur la base des resultats
obtenus en étudiant I’impact de deux méthodes intermittentes et a la lumiére des valeurs

statistiques, et de ce qui a été confirmé par des études similaires, cela donne une image
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claire liee aux preuves scientifiques et statistiques sur l'acceptation de [I'hypothése

principale et sa vérification méthodique.
V.4. Conclusion de I’étude :

L’analyse des données et la discussion des résultats ont permis de conclure cette
recherche qui a comme objectif, I’étude et la quantification de I’influence et la différence
d’impact entre deux formes de travail intermittent sur les qualités aérobies exprimées en
VMA et VIFT et les qualités neuromusculaires exprimées en puissance musculaire des

membres inférieurs.

En effet, ce travail nous a permis, grace a la planification d’un programme de 8
semaines de travail qui ont commencé avec des tests et des mesures et se sont terminé
avec, non seulement, 1’obtention d’un apercu sur le niveau de développement aérobie et
anaérobie des joueurs de moins de 2lans, mais également d’apporter des réponses aux

hypotheses émises :

> Qu’il existe une différence significative entre le prétest et le post test pour les
paramétres aérobies (VMA, VIFT) et les parameétres de puissance musculaire en

saut vertical et en sprint pour le premier groupe expérimental en faveur du post test.

» Qu’il existe une différence significative entre le prétest et le post test pour les
parametres aérobies (VMA, VIFT) et les parameétres de puissance musculaire en
saut vertical et en sprint pour le deuxiéme groupe expérimental en faveur du post

test.

» Qu’il n’existe pas de différence significative entre le groupe expérimental N°1 et le
groupe expérimental N°2 pour les paramétres aérobies (VMA, VIFT) et les
parametres de puissance musculaire en saut vertical et en sprint apres 1’application
du programme d’entrainement basé sur la méthode intermittente course/course ou

force/course.

» Qu’il existe des différences significatives aprés I’application d’un programme basé
sur la méthode intermittente quelle que soit la typologie du travail intermittent en
faveur du preé test pour les parameétres aérobies et les paramétres neuromusculaire.
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V.5. Etudes et perspectives d'avenir :

Grace a ce que nous avons réalisé dans cette recherche, certaines études et perspectives
d'avenir qui serviront de continuité a cette recherche et en feront un champ ouvert dans un

avenir proche :

> Etudier l'effet de l'entrainement intermittent sur d’autres variables physiques en

football.

> Etudier l'équation prédictive de I'entrainement intermittent sur les variables

physiques en football.

> Ftudier la relation entre l'entrainement intermittent et d’autres types d’entrainement

plus spécifiques en football.

> Etudier l'impact physiologique et fonctionnel de I'entrainement intermittent en
football.

» Etudier ’effet de la fatigue provoquée par l'utilisation de I'entrailnement intermittent

en football.

» Essayer de définir des parameétres précis pour codifier la charge d'entrainement dans

la programmation de I’entrainement intermittent en football.

» Effectuer une comparaison de I'effet physiologique de différents impacts du travail

intermittent en football.
V.6. Conclusion géeneérale :

Le rythme de jeu du footballeur moderne s’est considérablement accéléré
qualitativement et quantitativement avec des conséquences directes sur 1’évolution et la

variation du type d’efforts, généralement intermittents.

Donc la méthode intermittente est la méthode appropriée pour perfectionner le niveau

physique des joueurs lors de la saison sportive.

Le but de cette étude était de préparer un programme d’entrainement d’avant saison en
respectant les différents étapes avec 1’utilisation de la méthode intermittente (10-20) pour

objectif de développer la vitesse maximale aérobie et la puissance musculaire chez des
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joueurs de football algérien de moins de 21 ans, et d’ essayer, en méme temps, de voir
I’impact de ce travail lorsqu’on utilise la méthode intermittente course/course
comparativement a 1’utilisation de la méthode intermittente force/course, afin d'identifier

la meilleure méthode d'entrainement intermittente et laquelle aurait le plus d’impact.

Sur la base des résultats et des analyses statistiques, nous avons conclu gu'il existe des
différences statistiqguement significatives pour les groupes expérimentaux n° 01 et n° 02
pour les parameétres aérobie exprimé en VMA et les parametres neuromusculaires
exprimés en puissance musculaire en saut et en sprint, de ce fait, les deux méthodes ont
permis le développement des deux paramétres aérobie et neuromusculaire, nous avons
également constaté qu'il n’existe pas des différences significatives entre les groupes
expérimentaux n° 01 et n° 02 pour le développement des paramétres aérobie et les

parametres neuromusculaires

Ainsi, tous les resultats obtenus dans la présente étude indiquent que 1’entrainement
intermittent est efficace pour I'amélioration des parameétres aerobies et anaérobies, et que
la réussite du travail a ce niveau est liee a I'efficacité des exercices proposés sur le terrain
pour atteindre les objectifs fixés et ce qui a été realisé, et cela reflete la capacité du
programme d’entrainement proposé a avoir un impact direct sur les qualités physiques des

joueurs de football.

Mais au vu du manque de moyens, nous avons éliminé quelques facteurs qui auraient pu
améliorer les résultats et donner plus de valeur et de crédibilité a notre recherche. Nous
citons ci-dessous quelques éléments qui auraient pu améliorer 1’approche, la démarche et

le résultat de cette recherche :

» Elargir I’échantillon pour pouvoir généraliser les résultats sur cette catégorie en

Algérie.

» Utiliser d’autres tests pour évaluer d’autre facteur physiologique et physique

(cardiofréquencemeétres; lactatémie; test laboratoire ...etc).
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Annexe 1 : le programme
d’entrainement
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EVALUATION ET JUGEMENT DU PROGRAMME D’ENTRAINEMENT

Ce programme d’entrainement est destiné aux enseignants universitaires et préparateurs physique en
Algérie
Monsieur ;

Nous vous saurions gré de nous préter main forte en jugeant le contenu de ce programme

d’entrainement.

Cette collaboration va nous aider a préparer une thése de doctorat intitulée :

L’impact de I’entrainement intermittent sur le développement de la VMA et la puissance

musculaire chez les footballeurs algériens des U21 (cas CRB)

Etudiant chercheur : Encadreur :
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Nous remercions tous les gens de terrain qui vont contribuer a la réalisation pratique de cette

recherche.
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Programme d’entrainement avec la méthode intermittente course/course en 10°° de travail / 20°° de récupération

Séance | Microcycle Objectif du Intensité des RPE Typologie des | Type de récupération Intensité de la Nombre Type de Durée de
microcycle exercices planifié exercices entre les répétitions récupération de blocet | récupération récupération
durée entre les blocs entre les

blocs

1 1 Capacité 55% VIFT 2 10°/20”’ Actif 40% VIFT 3*g Actif 2’

2 aérobie 60% VIFT 2 107°/20” Actif 45% VIFT 3%9° Actif 2

3 2 Capacité 65% VIFT 3 10°/20”’ Actif 50% VIFT 3*10° Actif 2’

4 aérobie 70% VIFT 3 10°/20” Actif 55% VIFT 3% 12 Actif 2°30”

5 3 Puissance 75% VIFT 3 10°°/20” Actif 60% VIFT 2*12° Actif 4’

6 aérobie 75% VIFT 3 10°/20” Actif 60% VIFT 2% 12 Actif 4

7 4 Puissance 80% VIFT 4 10°/20”’ Actif 60% VIFT 2*12° Actif 4’

8 aérobie 85% VIFT 4 10°°/20” Actif 60% VIFT 2*12° Actif 4’

9 5 Puissance 90% VIFT 4 10°/20”° Passif 0 3*%6 Actif 3

maximale . -

10 aérobie 95% VIFT 5 10°°/20” Passif 0 3*7 Actif 3’307

11 6 Puissance 100% VIFT 5 10°/20” Passif 0 2*8 Actif 4’

12 maximale 100% VIFT 5 107°/20” Passif 0 2% Actif 4°30”

aérobie
13 7 Capacité a 105% VIFT 4 10°/20”° Passif 0 2*4 Passif 4’
14 répété f:es 110% VIFT 4 107°/20” Passif 0 2 %4307 Passif 4°30”
sprin
15 8 Affutage 100% VIFT 3 10°/20”’ Passif 0 1*8 Actif 4’
16 100% VIFT 4 10°°/20” Passif 0 1*8 Actif 4’

Le programme d’entrainement est basé sur une course, sans ballon.




Les observations des spécialistes

1- Le choix des exercices :
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............................................................................................................
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Programme d’entrainement avec la méthode intermittente brandissement/course en 10°° de travail / 20°° de

récupération
Séance Microcycle Objectif du Intensité RPE Typologie Type de Intensité de la Nombre Type de Durée de
microcycle des planifié | des exercices récupération récupération de bloc et récupération récupération
exercices entre les durée entre les blocs entre les blocs
répétitions
1 1 Capacité 55% VIFT 2 10°°/20”° Actif 40% VIFT 3*y Actif 2’
2 aérobie 60% VIFT 2 10°/20” Actif 45% VIFT 3xQ Actif 2
3 2 Capacité 65% VIFT 3 10°/20” Actif 50% VIFT 3*10° Actif 2’
4 aérobie 70% VIFT 3 10°/20” Actif 55% VIFT 312 Actif 2°30”
5 3 Puissance 5% VIFT 3 10°°/20”° Actif 60% VIFT 2*12° Actif 4
6 aérobie 75% VIFT 3 107/20” Actif 60% VIFT 2%12 Actif 4
7 4 Puissance 80% VIFT 4 10°°/20”° Actif 60% VIFT 2*12° Actif 4
8 aérobie 85% VIFT 4 1020 Actif 60% VIFT 2%12 Actif 4
9 5 Puissance 90% VIFT 4 10°°/20” Passif 0 3*%6° Actif 3
maximale - -
10 a6robie 95% VIFT 5 107°/20” Passif 0 3*7 Actif 330
11 6 Puissance 100% 5 107°/20” Passif 0 2*8 Actif 4
maximale VIFT
12 aérobie 100% 5 10°/20” Passif 0 2%9’ Actif 4°30”
VIFT
13 7 Capacité a 105% 4 10°/20”° Passif 0 2*4 Passif 4’
répété des VIFT
14 sprint 110% 4 10°/20” Passif 0 2 *4°30” Passif 4°30”
VIFT
15 8 Affutage 100% 3 10°/20”° Passif 0 1*8 Actif 4
VIFT
16 100% 4 10°/20” Passif 0 1*8 Actif 4
VIFT

Le programme d’entrainement est basé sur des bondissements et course, sans ballon.




Annexe 2 : les résultats bruts de
notre recherche



Intervalle de confiance de la

Moyenne différence 4 95 %
erreur
Mayenne Ecarttype standard Inférieur Supérieur t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 vift_av_exp1 - -1.05000 .28382 .0B975 -1.25303 -.84697 -11.699 9 .0oo
vift_apr_exp1
Paire 2 vift_av_exp2 - - 65000 AT434 15000 -.98932 -.31068 -4.333 ] .002
vift_apr_exp2
Paire 3 vma_av_expi - -1.25000 .26352 .08333 -1.43851 -1.06148 -15.000 9 .0oo
vma_apr_exp1
Paire 4 vma_av_exp2 - -1.15000 47434 15000 -1.48932 -.81068 -7.667 9 .000
vma_apr_exp2
Paire 5 cmj_av_exp1 - -2.12400 51288 16219 -2.49089 -1.75711 -13.096 9 .0oo
cmj_apr_exp1
Paire 6 cmj_av_exp2- -1.42700 54866 17350 -1.81948 -1.03452 -8.225 9 .0o0
cmj_apr_exp2
Paire 7 puissance_cmj_av_expl  -153.122200 58.211336 18.724269 -195.479438 -110.764962 -8.178 8 .000
puissance_cmj_apr_exp
1
Paire 8 puissance_cmj_av_exp2  -119.023000 63.246613 20.000335 -164.266902 -73.779098 -5.951 9 .0oo
puissance_cmj_apr_exp
2
Paire 8 puissance_sprint_av_exp -87.427000 6B.294058 21.586477 -136.281625 -38.572375 -4.048 El .003
puissance_sprint_apr_ex
p1
Paire 10  puissance_sprint_av_exp  -48.471900 73.183752 23142734 -100.824403 3.880603 -2.094 9 066
puissance_sprint_apr_ex
p2
Paire 11 sprint30m_av_exp1 - 16600 10102 03194 .08374 .23826 5197 9 oo
sprint30m_apr_exp1
Paire 12 sprint30m_av_exp2 - 12000 08485 02683 05930 18070 4.472 9 .002
sprint30m_apr_exp2
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Intervalle de confiance de la
Moyenne différence & 95 %
erreur
Moyenne Ecarttype standard Inférieur Supérieur t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 age_expl - age_exp2 .00000 .23570 07454 - 16861 16861 .000 9 1.000
Paire 2 poids_exp1 - poids_exp2 18000 6.21160 1.96428 -4.26351 462351 092 9 929
Paire 3 taille_exp1 - taille_exp2 1.50000 583571 1.845410 -267462 5.67462 83 9 437
Paire 4 masse_grasse_exp1 - 12000 61246 19368 -31813 55813 620 9 551
masse_grasse_gxp2
Paire 5 anngée_pratique_exp1 - -.30000 1.82878 57831 -1.60823 1.00823 -519 9 616
année_pratique_exp2
Paire 6 vift_av_exp1 - .30000 1.03280 32660 -.43882 1.03882 919 9 382
vift_av_exp2
Paire 7 vma_av_exp1 - .05000 1.06589 33706 -71249 81249 148 9 .88s
vma_av_exp2
Paire 8 cmj_av_exp1 - .04400 2.39271 75664 -1.66764 1.75564 .058 9 955
cmj_av_exp2
Paire 9 puissance_cmj_av_exp1 -2.595000 325.707008 102.997600 -235.591758 230.401758 -.025 9 .980
puissance_cmj_av_exp2
Paire 10  puissance_sprint_av_exp  18.182200 294.329898 93.075286 -192.368725 228.733125 195 9 849
i =
puissance_sprint_av_exp
2
Paire 11 sprint30m_av_exp1 - -.07400 .27200 08601 -.26B57 120567 -.B60 9 412

sprint30m_av_exp2
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Etude comparative entre I'impact de I’entrainement intermittent combiné et

'intermittent course-course avec changement de direction sur la VMA et la
puissance horizontale chez les footballeurs des U21 {cas CR BELOUIZDAD)

Comparative study between the impacts of combined intermittent training and

intermittent running-running with change of direction on the MAS and
horizontal power for foothallers of U21 (case CR BELOUIZDAD)
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Résumé :

L'objectif de cette émde et de comparé Dimpact de entrainement intermittent
combiné | lsec/ 20sec{brandissement-course  linéaire) et entrainement intermittent 10sec20sec
course-course avec changement de direction sur la vitesse maximale aérobie et la puissance
horizontale des membres inférieurs, 20 joueurs de football dgé de 19,80ans + 0,25 ont participé 4
cette étude, deux groupes ont &té constitués @ un groupe 10sec/20sec bondissement, course liniére
{gr expl) et un groupe 10sec/20sec course, course avee des changements de direction (gr exp2),
Les joueurs ont réalisé une batterie de test avant et aprés |"application du programme
d’entrainement, aprés le traifement statistique on nous a constaté une amélioration des variables
étudiés (VMA, puissance musculaire) di a Iapplication du programme sans aucune différence
significatif on comparant les deux groupes

Mots clés: intermittent combiné ; intermittent course ; VMA; puissance maximale horizontale ;
Uzl

Abstract:

The objective is to compare the impact of combined intermittent training 10sec/20sec
{linear running-jumping) and running-running intermittent training 10sec/20sec with change of
direction on maximum aerobic speed and horizontal power. 20 football players aged 19.80 years
£ 0.25 participated in this study, two groups of footballers were formed: 10sec/20sec group,
jumping and linear running and a 10sec/20sec running group with changes of direction, The
players cartied out a test battery before and after the application of the training program, after the
statistical treatment we saw an improvement in the varables studied due to program application
without any significant difference comparing the two groups

Keywords: combined intermittent; intermittent running:MAS (maximum aerobic speed);
horizontal maximal power; under 21



Résumé :

Nom : Nouadri Prénom : Ayman

Théme : L’impact de I’entrainement intermittent sur le développement de la vitesse
maximale aérobie et la puissance musculaire chez les footballeurs algériens des
U21« Cas Chabab Riadhi Belouizdad »

Nature : thése de doctorat 3em cycle

Spécialité : préparation physigue sportive

L'objectif de cette étude est d'évaluer l'impact et de comparer deux méthodes
d'entrainement intermittent : force-course et course-course, avec 10 secondes de travail
suivies de 20 secondes de recupération active ou passive, sur le développement de la

vitesse maximale aerobie (VMA) et de la puissance musculaire des membres inférieurs.

Vingt joueurs de football du club Chabab Riadhi Belouizdad (U21), évoluant en
Division 1 professionnelle et s'entrainant régulierement (en moyenne 5 séances par
semaine, soit 9 heures d'entrainement), ont participé a cette étude. Ces joueurs étaient
également engagés dans le championnat professionnel U21 d'Algérie. lls ont été soumis a
des tests anthropométriques et physiques (VMA, VIFT, puissance musculaire) avant et

apres l'application du programme d'entrainement.

Aprés le traitement statistique, une amélioration des variables étudiées a été constatée
suite a l'application du programme, sans différence significative lors de la comparaison

des deux groupes.

Mots clés : travail intermittent, la capacité physique spécifique d’un footballeur,
I’approche physiologique du joueur de football, puissance musculaire, vitesse intermittent
fitness test, football modern, caractéristiques morphologique en football, entrainement de

haut niveau en football

Promoteur : Pr. Hadjidj Mouloud




Abstract :

First name: Nouadri Second name : Ayman

Theme : The impact of intermittent training on the development of maximum
aerobic speed and muscular power for Algerian U21 football players “Cas Chabab
Riadhi Belouizdad”

Nature : thesis of doctorat third cycle

Spéciality : sports physical preparation

The objective of this study is to determine the impact and comparison between two
intermittent methods force-run and run-run, 10 seconds of work versus 20 seconds of
active or passive recovery on the development of maximum aerobic speed and power of

the lower limbs.

20 football players from the Chabab Riadhi Belouizdad club in the U21 category
playing in the professional division 1, and who train regularly with an average of 5
sessions per week or 9 hours of training and committed to participating in the
championship professional of Algeria U21, The participants underwent anthropometric
and physical tests (MAS, VIFT, and muscular power) before and after the application of

the training program.

After statistical analysis, we observed an improvement in the studied variables as a

result of the program, with no significant difference when comparing the two groups.

Keywords: intermittent training, specific physical capacity of a footballer, physiological
approach of the football player, muscle power, velocity intermittent fitness test, modern

football, morphological characteristics in football, high level training in football

Promoteur : Pr. Hadjidj Mouloud
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