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Introduction

INTRODUCTION

La méthodologie de I'entrailnement dans le milieu du football devient de plus
en plus importante. Auparavant, les axes de travail étaient sensiblement les mémes
(e.g. Ekblom et al, 1986) et la différence de performance entre deux équipes
¢manait essentiellement de la qualité des footballeurs et de la quantité de bons
joueurs au sein de leurs effectifs (Eriksson et al, 2001). Certaines nations se
démarquaient par une implication plus importante au niveau de la composante
physique (Angleterre), technique (Brésil), tactique (Italie) et/ou psychologique
(Allemagne). Aujourd'hui ces quatre aspects sont tous aussi importants les uns que
les autres. Le football de haut-niveau exige ces qualités (Bangsbo, 1994a) et le fait
d'avoir I'une d'entre elles en-dessous d'un niveau optimal peut nuire a la
performance du joueur. Selon le poste qu'il occupe sur le terrain, selon les schémas
de jeux et les animations préconisées par le staff technique, une mauvaise
prestation d'un joueur peut directement influer la performance générale de 1'équipe
(Jacquet et al, 2000). En effet, un joueur qui ne peut accomplir son réle va créer un
déséquilibre collectif (Mourinho, 2005). Les raisons peuvent étre: manque de
concentration, déficit en condition physique, insuffisance de technique individuelle

ou encore incompréhension du placement tactique selon les phases de jeu.

A ce jour, l'aspect physique représente 1'une des qualités que les entraineurs
peuvent le mieux maitriser et controler (Balsom, 1995). D'ailleurs, la grande
majorité des staffs techniques intégrent au moins un préparateur physique ayant
pour objectif d'optimiser la performance (Lippi, 2007). La présence du « fitness
coach » coincide avec le fait qu'un joueur en parfaite condition physique pourra

exploiter au mieux ses qualités techniques et tactiques (Bangsbo, 1994b). Pour
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illustration, les plus grands joueurs de I'histoire du football tels que Maradona,
Pelé, Messi et Zidane avaient besoin d'étre bien physiquement afin de pouvoir
effectuer des gestes d'une bonne qualité a la suite de longues courses, de duels au
sol, apres plusieurs accélérations ou encore en fin de match (Zauli, 2002). De
méme, cette qualité va directement influer sur la lucidité des placements tactiques
des joueurs et sur la capacité de replacement. La performance en football de haut-
niveau se joue sur des détails et le fait qu'un joueur n'ait pu faire un replacement de
quelques metres peut directement entrainer un but (Trapattoni, 1999).

En partant de ces différents constats, nous nous rendons bien compte que la
préparation physique constitue une condition sine qua non a la performance du
footballeur. Ainsi, au sein de ce théme, nous allons nous intéresser a la
méthodologie de I'entrainement du footballeur selon le versant de la condition
physique.

Une des premiéres interrogations concerne le discernement de I'impact
physique et physiologique d'un match de football sur les joueurs. Quelle est la
participation des différents métabolismes énergétiques ? Quels sont les efforts
dominants ? Quels sont les facteurs de la performance ? Autant de questions que
divers auteurs ont tenté de résoudre au travers d'analyses de l'activité du
footballeur. Une des premicres études avait déja été effectuée par Gamblin et
Winterbottom en 1952. Elle relatait la distance totale parcourue accomplie par des
joueurs professionnels anglais. Plus de 30 études similaires ont été recensées (e.g.
Di Salvo et al, 2007). Ce type d'analyse est défini comme une analyse quantitative,
c'est-a-dire qu'elle effectue une analyse globale de I'activité du joueur au moyen de
la distance totale parcourue. Cependant, au fil des années, les techniques d'analyses
se sont diversifiées. Les scientifiques sont passés d'une simple analyse
d'observation visuelle chronophage (Gamblin et Winterbottom, 1952) a des

techniques utilisant les « global positioning system » ou GPS (Hennig et Briehle,
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2000) au moyen de matériels portatifs sur les joueurs non autorisés par la FIFA
(Barros et al, 2007). Ces deux techniques sont peu fiables ; Edgecomb et Norton
(2006) avaient relevé que ces techniques surestimaient de 4,8% les distances
parcourues. Actuellement, la technique d'analyse de l'activité la plus utilisée dans
le domaine scientifique est le systéme d'analyse automatique. La méthode consiste
a effectuer un « tracking passif » au moyen de 6 a 8 capteurs placés au sein du
stade qui permettent de capturer et de mesurer objectivement la position et les
déplacements des joueurs et du ballon 25 fois par seconde pendant I'intégralité du
match (Rampinini et al, 2007a). Les données qui en ressortent peuvent étre a la
fois quantitatives et qualitatives. Ces dernic¢res sont définies comme une analyse
fine de l'activité du joueur au niveau des intensités de courses, des mouvements
réalisés, des actions effectuées avec et sans le ballon. Edgecomb et Norton (2006)
avaient relevé que ce type de technique permet un minimum d'erreurs. Figueroa et

al (2006) confirmaient ce risque d'erreurs minime (1.4%).

Ces analyses permettent d'étudier tous les parametres physiques du joueur en
relation directe avec des données technico-tactiques au cours d'un match de
football (Carling et al, 2007). Toutefois, une des difficultés réside dans les choix
de parameétres d'analyse pertinents afin d'en déduire les différents facteurs de la
performance de cette discipline.Van Gool (1988), Bangsbo (1994a), Reilly (1994
et 1996), Verheijen (1996), ainsi que Stolen et al (2005) avaient mis en corrélation
I'ensemble des analyses de 1'activité existantes afin d'identifier les différents
facteurs de la performance en football. Au niveau de la composante de la condition
physique, les qualités constatées sont : I'endurance, la vitesse, la force, la
coordination et la mobilité. Ces données sont toutes étroitement liées et présentent
de multiples interactions. Chacune d'entre elles avait fait I'objet de nombreuses

¢tudes scientifiques dont Stolen et al (2005) ont fourni une revue delittérature
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précise. La mise en avant de I'importance de ces facteurs de la performance en
football a permis d'orienter I'entrainement du footballeur de maniére plus fine
(Bangsbo, 2008).

Partant de ces analyses, Bangsbo (1994b) a privilégi¢ 1'orientation de
l'entrainement en endurance du footballeur par des exercices de types intermittents.
I1 a décrit le football comme un « sport intermittent », qui peut se définir comme
une succession continue et aléatoire de périodes d'efforts et de périodes de
récupérations actives ou passives. Ce constat a déclenché 'intérét du travail de type
intermittent pour un entrainement spécifique. Fox et Mathews (1977), Gaitanos
(1990), Gaitanos et al (1993), Bangsbo (1994a et 1994b), Balsom (1995), Billat
(1998), Billat et al (1994, 1996, 1999, 2000) entre autres, ont é¢tudi¢ cette notion de
travail intermittent d'un point de vue scientifique. Dupont (2003) a relevé cent
trente deux articles portant sur l'exercice intermittent entre 1960 et 2003. Ces
¢tudes ont permis d'évaluer I'implication des métabolismes, les mécanismes de la
fatigue, le temps limite de maintien a vitesse maximale aérobie et d'autres
caractéristiques du travail intermittent. La méthode d'entrainement par un exercice
intermittent se distingue notamment de l'entrainement a charge continue par une
plus grande distance parcourue, une accumulation de lactate moindre et un
allongement du délai d'apparition de la fatigue (Christensen et al, 1960 ; Billat et
al, 1996a). Comparativement au travail continu, pour une méme intensité de
travail, le travail intermittent permet aux athlétes de travailler et de solliciter
'organisme plus longtemps (Fox et Mathews, 1977 ; Christensen et al, 1960).

L’ intermittents constituent un exemple de 1'orientation de I'entrainement en
conformité aux analyses des différents facteurs de la performance. La performance
physique du footballeur sera optimisée. Toutefois, de nombreux auteurs (e.g. Le
Gall, 2002 ; et Hoff et al 2002) ont essay¢é de mettre en relation ces données

physiques avec des données technico- tactiques. Ils se sont interrogés sur la
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sollicitation physiologique et physique d'exercices avec ballon tels que les jeux
réduits, par rapport a certains exercices physiques spécifiques.

Ainsi, l'analyse de I'activité du footballeur a été un déterminant dans le processus
d'identification et d'optimisation des différents facteurs de la performance physique
et technico- tactique. Partant de ces constats, nous nous sommes pos¢ la question
suivante :

Existe — il une différence significative entre les exercices contextualisés et les
exercices intégrés pour ’amélioration et le développement de la vitesse maximale
aérobie et la qualité technique « conduite du ballon » ?

-Est-ce que les exercices contextualisés et intégrés développent la VMA ?

-Existe il une différence significative entre les exercices contextualisés et intégrés

pour le développement de la VMA ?

-Est-ce que les exercices contextualisés et intégrés développent les qualités
techniques ?
-Existe il une différence significative entre les exercices contextualisés et intégrés

pour le développement de la conduite du ballon ?
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HYPOTHESES Nous supposons que :

Hypotheése général

* 11 existe une différence significative entre les exercices contextualisés et intégrés

dans le développement de la vitesse maximale aérobie et la conduite du ballon.

- L'application des exercices contextualisés permet de développer les capacités

aérobies (exprimés en VMA) ainsi que les exercices intégrés.

- Il existe une différence significative entre les exercices contextualisés etintégrés

pour le développement de la VMA.

- L'application des exercices contextualisés permet de développer les qualités

techniques ainsi que les exercices intégres.

- Il existe une différence significative entre les exercices contextualisés etintégrés

pour le développement de la conduite.
Objectifs
L'objectif de notre travail de recherche consiste a déterminer

- I'impact des exercices intégrés et contextualisés sur le développement des

qualités physiques (VMA).

-connaitre les exercices avec ballon qui développe la VMA mieux.(est ce que

I’intégré ou le contextualisé).

-I’impact des exercices integres et contextualisés sur le développement des qualités

techniques.
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-connaitre les exercices avec ballon qui développe les qualités techniques mieux (

contextualisé ou intégre).
Taches

Les taches de la recherche que nous nous sommes fixées de réaliser notre objectif

sont les suivantes :

* Analyser le champ théorique relatif a la méthode intermittente, les qualités
physiques et techniques des footballeurs. Cette méthode consiste a recueillir un
maximum d'informations concernant notre theéme de recherche dans le but de

déterminer les taches concrétes pour la réalisation de notre travaille.

*Reéaliser des tests physiques (VMA sans ballon) pour voir le niveau physique des

joueurs.

*réaliser des tests techniques ( 8§ AKRAMOYV) pour voir le niveau technique

(conduite) des joueurs.

*Elaborer un programme d'entrainement conforme aux exercices intégrés et
contextualisés visant le développement des capacités aerobies et techniques
spécifiques des footballeurs relatives aux tests et le mettre en application aupres des

seniors honneur.

Les études similaires

-DELLAL.A(2008) : Analyse de I’activité physique du footballeur et des es
conséquences dans I’orientation de I’entrainement : applications spécifique aux
exercices intermittents courses a haute intensité et aux jeux réduits.

Objectif : la comparaison des réponses cardiaques lors d’exercices a charges
physiques controlées (exercices intermittents courses de courtes durées) et lors

d’exercices physiques intégrés (jeux réduits) chez des footballeurs de haut-niveau.
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Meéthodes : cette ¢tude a été appliqué sur ’analyse de 11240 joueurs, évoluant au
sein de premicres divisions du championnat de France (n=3540,FR),du
championnat d’Espagne (n=1896,SP), du championnat d’Angleterre (n=4704,UK)
et du championnat d’Allemagne (n=1762,DE) durant la saison 2005-2006,en
utilisant un systéme d’analyse de match a multiples caméras en collaboration avec
la société Amisco Pro®(Nice, France) et validé par Carling et al(2008) ainsi que D1
Salvo et al(2006).

Pour connaitre les réponses cardiaques au coures d’exercices intermittent
spécifiques aux footballeurs comparativement a celles aux cours de jeux réduits,
les joueurs ont effectué un test de terrain la VO2 max est FC max.

Les résultats : ces résultats suggérent que tous les jeux réduits testés permettraient
d’effectuer un entrainement physique intégré aérobie équivalent aux exercices
intermittents de hautes intensités.

-VANDEVELDE.J (2010) : les jeux réduits pour une préparation des footballeurs.
Objectif : la comparaison sur les différentes formes de jeux réduit sur les
paramétres physiologiques des footballeurs.

Meéthodes : cette ¢tude a été effectuée sur 28 joueurs de 1’équipe de I’ESTAC, ces
joueurs ont réalisé : le squat jump, la VMA, prise de lactate.

Les résultats : 1a déférence de la fréquence cardiaque, la VMA et de la lactatémie
entre les jeux réduits.

-MONKAM.T (2011) : évolution du football et conséquence sur 1’entrainement et
la préparation physique : application a 1’étude des incidences des jeux-réduits sur
les adaptations des joueurs.

Objectif : connaitre les incidences des caractéristiques des jeux réduits sur les
adaptations organiques des joueurs.

Meéthodes : dix-huit joueurs de haut niveau d’expertise, et évoluant dans différents
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championnats européens et asiatique ont été évalués par les tests de terrain(VMA)
et des critéres physiologique (FC max, FC, VO2).
Résultats : la variation de la durée du jeu et de la dimension du terrain du jeu avait

impact sur la capacité musculaire des joueurs.
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1-Les tendances de football modernes
Le football est le sport le plus pratiqué dans le monde. Cent cinquante fédérations,
plus 30 de millions de joueurs inscrits dans des clubs sans compter les non-inscrits
en Afrique, en Amérique du sud et en Europe, depuis sa création, les exigences du
football ont considérablement augmenté. Les contraintes générées par la pratique
de cette discipline sont multifactorielles et sont d’ordre : tactique, technique,
athlétique et psychologique.
En observant les différentes manifestations mondiales et continentales de haut
niveau (coupe du monde, coupe d’Europe, ligue des championnats), nous
remarquons que le football est devenu plus rapides, plus intense avec réduction du
temps d’arrét de jeu, cela touche aussi bien la vitesse acyclique des actions
motrices (vitesse d’exécutions des actions technico-tactiques), que la vitesse
cyclique de départ et de déplacement (locomotrice).
Actuellement, les contenus d’entrainement s’appuient de plus en plus sur les

exigences imposées par le match et le niveau des capacités des joueurs.

Le football moderne exige le développement de presque toutes les capacités
conditionnelles (motrices)en fonction des exigences du poste occupé dans I’équipe
;partant de 1’action fondamentale du jeu, le jeu «sans ballon »et les

exigences combinées, la capacité de courir a vitesse différentes ainsi qu’en tenant
compte de la durée imposée de match et des actions technico-tactiques avec ballon
a réaliser pendant cette durée a intervalles irréguliers, des exigences élevées sont
demandées de 1I’ensemble des qualités physiques.

Sur un plan quantitatif, les joueurs doivent travailler et optimiser leurs capacités
aérobies (Bangsbo et al, 2001) quels que soient leurs postes afin d’exprimer au
mieux leurs qualités footballistiques (notamment les milieux de terrain, les

défenseurs centraux et les joueurs excentrés). Sur un plan qualitatif, les joueurs
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doivent effectuer un travail a des allures d’intensité maximale et de hautes
intensités car elles représentent 4 a 5% de la distance totale parcourue.

Les différents facteurs de la performance en football concernent a la fois des
aspects Tactiques, techniques et physiques. L entraineur a besoin de connaitre
exactement I’impact physiologique occasionné lors d’un match officiel et selon les
différents niveaux de pratique afin d’orienter I’entrainement. Pour réunir ces
données, il utilise différentes méthodes relatées dans différentes études

(Dellal,2008).

Les aptitudes physiques, techniques et tactiques sont trés importantes pour la
performance en football. La détermination des exigences physiques et
techniques posées par la compétition permet d’améliorer le processus de
I’entrainement qui sera plus adapté a ces exigences et dont la finalité est
d’augmenter la performance

sportive en football.

C’est dans cette mouvance que selon Houiller (2007), le football est une
activité qui ne cesse d’évoluer profondément avec I’augmentation de la
vitesse d’exécution dans les actions, la réduction des espaces, les exigences

techniques, tactiques,psychologiques et physiques.

= Au niveau technique :

Plusieurs chercheurs comme (Dépérit et al, 1982), (Mombaerts,
1991),(Luhtenen, 1994), Steven Jones et Barry Drust, (2007), Adams et al,
2010), Carling et al, 2010). Ont ainsi étudi¢ les compétences techniques et
biomécaniques du

footballeur en compétition et montrent que dans un match de haut-niveau, les
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actions de jeu, le nombre de passes, les tirs, ont augmentés qualitativement et
quantitativement et se sont ainsi adaptés a I'évolution du football.

En effet, le jeu moderne exige du joueur qu’il soit fort techniquement selon
Di Salvo et al, (2007) et Garcia, (2009) et qu’il réussisse un maximum de
gestes nécessaires a chaque situation de jeu. Selon Wenger A., (2008), le
footballeur

d'aujourd'hui doit réaliser le geste juste en y associant la vitesse d’exécution
et I’efficacité, quels que soient 1'organisation de jeu mise en place par
l'entraineur et le niveau d’expertise de 1’équipe. Si cette technique estsouvent
esthétique et spectaculaire, elle doit étre par essence efficace, au service du
jeu et de I’équipe.

selon Trapattoni, G., (1999) et Cruyff Johan, (2004).

Dans le football, le ballon n’est presque jamais inerte dans les pieds du
joueur. Une bonne maitrise technique permet au joueur, au cours d’une
situation de jeu, de faire des conversions de sa propre action technique en
tenant compte de la fagon dont évolue I’environnement. Selon Dufour
(1990), un joueur actif touche le ballon entre 60 etl120 fois au cours d’un
match durant des séquences d’environ 2 secondes, soit 4 minutes au
maximum. D’aprés Bangsbo (1992), rapporte qu’un joueur fait en moyenne
30 conduites par matche d’une durée d’environ 3 sec.

Dellal (2008), a quantifié 1’activité des footballeurs par poste de jeu :

. ' % de duels au
% de dribble % de duels aérien |
SO
gagne
gagne
Défenseur latéraux 53,10 % 61,48% 54, 20%
( |
L 2 )
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Défenseur centraux 67,46% 59,44% 56,04%
Milieu de terrain 57% 45.21% 50,18%
Attaquants 51,3% 39,38% 47 ,70%

Tabl 01 : Pourcentage de duels et de dribble (Dellal, 2008).

Nous remarquons que les défenseurs sont ceux qui gagnent le plus de duels aériens
et au sol (59%et 54%..), concernant le dribble les attaquants réussissent le moins
(51%). Les milieux de terrain présentent un taux de réussite aux dribbles supérieur
aux autres joueurs. Ces données confirment le football contemporain est devenu
trés intense, les joueurs sont appelés a répéter des actions intenses de courte durée
tout au long du match, ces actions different selon le poste occupé.

Les attaquants : ils exécutent plus de sprint sans ballon qu’avec ballon (27 sprints,
cité par( Rampinini,2007) ) pour pouvoir créer des solutions pour le porteur du
ballon surtout contre une défense forte et intelligente, et presser les défenseurs en
cas de perte de ballon.

Les milieux du terrain : ils doivent étre capables de conserver le ballon
individuellement et collectivement (57% de dribble), avec une vitesse d’exécution
lors de la phase offensive, et participer dans le travail défensif de groupe (24
sprints)

et marquage (45,21% et 50,18% de duels).

Les défenseurs centraux : face aux attaquants rapides et technicien, ils doivent étre
rapides, forts, intelligents et agissent individuellement (duel 59,44% et 56,04%) et
collectivement (font moins de sprint que les attaquants = couverture).

Les défenseurs latéraux : avec les deux taches d’attaque et de défense ont tendance

a étre des joueurs polyvalents, capable de défendre et d’attaquer avec le méme
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niveau (dribble 53,10 %, duels 54, 20% et 61,48%), de nos jours se sont des

joueurs clés pour les choix tactiques et la performance d’une équipe.

La technique dans le football a évolué et permet ainsi au joueur de s’adapter a
I’évolution et aux exigences du jeu moderne. Tous les techniciens du football sont
unanimes sur la nécessité de développer les qualités techniques fondamentales et
spécifiques chez les joueurs de tous les niveaux, afin de favoriser leur intégration
dans un groupe de haut-niveau et une stratégie de jeu d’équipe.

C’est un ¢lément clé de I'adaptation efficace du joueur aux différentes situations du
jeu et du match, et également aux besoins techniques spécifiques au poste sur le
terrain en match (Monkam et al, 2007).

L'évolution technique du football fait en sorte que la maturité technique du joueur
est devenue un élément essentiel pour obtenir un bon équilibre de I'équipe

selon Rinus Michels (1998), 1 a maitrise des différentes gammes gestuelles permet
au footballeur d’aujourd’hui, d’intégrer une équipe quel que soit son niveau

d'expertise, et de réussir son adaptation a I’animation du jeu (Fergusson A., 2008).

= Au niveau tactique :

Toutefois, il est aujourd’hui connu que le gain ou la perte d'un match de football,ne
dépend pas seulement de 1'habileté technique des joueurs. Le football est un sport
d’équipe, et les questions d’intelligence collective, de stratégies de jeu, ont
¢galement évolué et sont de plus en plus primordiales dans la performance de
I'équipe. En effet, le positionnement assez vari¢ et fluctuant des joueurs les uns par
rapport aux autres, ainsi que la synchronisation et la cohérence de leurs actions

dans les animations offensives et défensives, et méme dans le jeu de conservation
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de balle, sont des armes de plus en plus utilisées par les équipes de haut-niveau
(Lippi, 2007).

I1 est question pour les entraineurs- tacticiens (Mourhino, Raymond Goethals, Franz
Beckenbauer, Carlos Bianchi, Jean-Claude Suaudeau...) de trouver une
organisation, ainsi que la meilleure animation de jeu possible pour un meilleur
résultat en match et un spectacle alléchant. Le tableau ci-aprés, montre bien que

I’innovation stratégique permet de réaliser des résultats en compétition.

Tabl 02: les différents organisations dans les grands compétitions mondiales en

fonction des résultats.

Compétition Equipe Classement Organisation
Coupe du monde
RFA 1 3-5-2
1990
ARGENTINE 2 4-4-2
ITALIE 3 4-4-2
ANGLETERRE 4 4-4-2
Coupe d’Europe
DANEMARK 1 5-3-2 et 3-4-3
1992
RFA 2 3-5-2
SUEDE Demi-finaliste 3-5-2
PAYS BAS Demi-finaliste 3-5-2
Coupe du monde
BRESIL 1 4-4-2
1994
ITALIE 2 4-4-2
SUEDE 3 4-4-2
BULGARIE 4 3-5-2
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Coupe du monde
1998 FRANCE 1 4-2-3-1
BRESIL 2 4-4-2
CROATIE 3 3-5-2
PAYS BAS 4 3-5-2
Italie 1999 MILAN AC 1 3-4-3
LAZIO ROME 2 4-4-2
FIORENTINA 3 1-3-4-2
PARME 4 3-4-1-2
France 1999 BORDEAUX 1 4-4-2
MARSEILLE 2 4-3-3
LYON 3 3-5-2
MONACO 4 4-4-2

L’analyse de ce tableau, on se rend compte aujourd’hui que la tactique, en plus de

I’improvisation, de la créativité individuelle et collective et du génie du joueur,

prend de plus en plus en compte les apports, les indications et les suggestions

fournies par 'entraineur. Elle me également en valeur la différente intégration

fonctionnelles du jeu, tant a I’entrainement qu'en compétition, sur la reproduction

des schémas et des actions tactiques fondamentales relativement aux

différentes phases du jeu (attaque, défense, conservation du ballon, ...) (Monkam,

2007).

Ainsi, les stratégies et les tactiques de jeu ont beaucoup évolué ces dernieres

années. Elles sont devenues pour tout entraineur des armes utiles et redoutables a la
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performance de I’équipe. Du point de vue de I'organisation et de I’animation

du jeu des équipes, cette évolution est le fait de I'augmentation en qualité et en
quantité du bagage technique des joueurs sont ¢galement liée a un accroissement du
rythme et de la vitesse d'exécution des actions dans le jeu

selon Carling et al, (2007), Tous ces éléments ont conduit au fil de ces 20 a 30
derniéres années, a une modification de I'occupation du terrain, allant du 4-2-4 au 4-
3-3 puis au 4-4-2 voire au 5-4-1 et au 4-2-3-1. Ces organisations peuvent

fluctuer pour une méme équipe dans un méme match ou sur une méme saison.
Selon Monkam (2011), Toutes ces données semblent également montrer que
I’évolution des stratégies et des tactiques de jeu en football, ont des conséquences
directes sur I’organisation de I’entrainement moderne. En effet, I’accent est de plus
en plus mis sur les situations tactiques a I’entrainement, avec 1’organisation
structurelle de I’équipe et les orientations des animations du jeu que 1’entraineur
veut mettre en place. Ces dispositifs sont appris pendant les activités
d’entrainement. Ce sont des organisations qui se soumettent aux exigences de
I’environnement et qui passe souvent par I’entrainement intégré. Elles utilisent de
plus en plus différents protocoles de jeux réduits, tant en ce qui concerne la

formation des jeunes que 1’entrailnement de haut-niveau.

= Au niveau physique :

Dans le football professionnel d’aujourd’hui, les équipes accordent de plus en plus
d’importance a la préparation physique et aux aspects athlétiques.

Selon Willmore (1998), beaucoup de dirigeants ont compris que 1’absence
d’entrainement des qualités physiques, pour une équipe de football, peut lui étre
préjudiciable en fin de match. Actuellement, les contenus d’entrainement s’appuient

de plus en plus sur les exigences imposées par le match et le niveau des capacités
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des joueurs (Cazorla et Farhi., 1998).

Sur le plan physique, le match a été caractérisé quantitativement (distance totale de
jeu, temps effectif de jeu,...) et qualitativement (nombre de sprints, nombre de
séquences de jeu, temps de récupération entre les efforts,...) par plusieurs
chercheurs depuis Winterbottom, (1952) ; Wade, (1962) ; Zelenka et al, (1967) ;
Vinnai, (1973) ; Relly et Thomas (1976) ; a Rampinini et al, (2007) ; Di Salvo et al,
(2007) ; Dellal et al, (2008). Ce qui démontre bien que le football est

aujourd’hui reconnu comme un sport qui s’adapte a I’évolution et aux changements
au niveau des parameétres physiques.

I1 est bien connu aujourd’hui que I’évolution du jeu en football va vers plus
d’actions intenses par joueur et par match. Alors que les distances totales
parcourues en 90min sont demeurées relativement stables au cours des trente
derniéres années,

les répétitions de sprints courts (17 = 13m) et d’actions intenses ont, elles,
considérablement augmentées (de 80 dans les années 1975-1980 elles sont passées
a plus de 125 par joueur et par match actuellement) (Cazorla et al 2008).
L’entraineur a

besoin de connaitre exactement des données précises selon les postes sur les
distances totale parcourues aux différentes intensités, le nombre de sprintes la
distances moyenne de sprinte pour orienter 1’entrainement (Dellal, 2008).

La plus grande distance parcourue individuellement par un footballeur de haut
niveau dans un match est d’environ 14Km, alors que la moyenne est de 10Km par
match et différe d’une saison a une autre. Dans un autre coté, il peut exister des
différences de distances entre les joueurs de différents pays (Tableau 03). A ce
sujet, (Ekblom ,1986), a constaté que les données du football suédois sont
inférieures a celles trouvées chez les footballeurs professionnels tels que les joueurs

australiens (distance de 11Km), alors que les joueurs anglais de haut niveau
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atteignent au total
13Km de moyenne. (Rienzy et al 2000) ont constaté ¢galement que les joueurs

sudaméricains couvrent moins de distance que les joueurs anglais.

Tabl 03 : la différente de distance entre les niveaux

Article Les joueurs Distance (m)

17 South American

o professionals 8638
(Rienzi et al. 2000)
6 English Premier 10104
League
18 tops class 10860
(Mohr et al, 2003)
24 moderate 10330
Thatcher et Batterham, | 12 professional 10274
2004) 12 under 19s 9741
(Rampinini et al, 2006) | 18 Professional 10864
(Di Salvo et al, 2006) 300 Elite European 11393
55 First Division
(Barros et al, 2007) . 10012
Brazilian

o 20 professional soccer
(Rampinini et al, 2007) 11019
players

Sixty-two goalkeepers
. belonging to 28

(D1 Salvo et al, 2008) 5611
teams in the English

Premier League

(Bradley et al, 2011) 20 English FA Premier | 10697
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League

Professional soccer team

(Carling et Dupont, that
10795
2011) competed in the French
League 1

Selon Bradley (2009), cette différence de la distance peut étre expliquée par

plusieurs facteurs :

v" de la technique expérimentale utilisée pour suivre tous les déplacements d’unou
de plusieurs joueurs au cours d’un match.

v' de la période a laquelle ont été réalisées les observations (plusieurs années
séparent ces observations, I’évolution des systémes et des régles dejeu).

v" du niveau de compétition et du niveau des joueurs observés (selon que 1’on
observe des joueurs amateurs ou des joueurs professionnels, les modalités de
déplacement sont différentes : plus de sprints et de courses de replacement chez les
joueurs de haut niveau).Un joueur professionnel parcourait une distance totale plus

importante qu’un joueur amateur (Dellal ,2008).

v de I’intensité du match (augmentation du volume et de I’intensité des efforts,
rapidité d’exécution technique et déplacements effectués a grande vitesse).

v" du systéme de jeu utilisé (jeu indirect a base de jeu court et jeu direct trés rapide
basé sur de nombreuses contre-attaques).

v des postes occupés par les joueurs observés.

I1 faut noter que les résultats obtenus apparaissent comme fort différents et

contradictoires suivant les auteurs. Or, les notes de recherches dans la plupart des
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cas proposent des résultats mais bien souvent la procédure expérimentale utilisée

est ignorée.

Selon Fernandez (2008), I’entrainement physique est devenu 1’arme incontournable
pour toute équipe et/ou tout joueur cherchant a accéder a un niveau de pratique
supérieure. Le point central de cette évolution est qu’il est demandé au

footballeur d’aujourd’hui, d’étre plus explosif dans les efforts, plus puissant dans

les duels et les démarrages, plus rapide dans les contres.

= Au niveau psychologique :

Le comportement psychologique des joueurs est de plus en plus exploré chez les
footballeurs en général et de haut-niveau en particulier selon Jones et al, (2002),
Bull, Shambrook, James, et Brooks, (2005) . Certains entraineurs comme

Laurent Blanc (2010) trouvent que la gestion de ’homme c’est 90 % de la
performance.

En effet, le football moderne fait désormais de la préparation mentale un ¢lément
essentiel de la performance d’un joueur ou d’une équipe. Plusieurs équipes, et
méme certains joueurs de haut-niveau se dotent d’un préparateur mental. Ceci est
d’autant plus vrai que le joueur de football d’aujourd’hui doit étre solide
mentalement pour supporter 1’intensité de 1’entralnement et la pression de
I’environnement sportif comme 1’a relevé J. Mourhino, (2008).

En effet, il est aujourd’hui connu qu’a un méme niveau de performance, le coté
psychologique qui souvent été ignoré, permet de faire la différence et de réalisé une
performance. Ainsi, la psychologie a pris un intérét certain dans le monde du sport

amateur et professionnel. Il jouer actuellement un role important et vital dans la
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préparation d’une équipe de haut niveau (Paggs ,1990 et Bayer ,1993). C’est pour
donner des réponses adéquates a I’évolution du jeu et aux interrogations des
entraineurs, que les qualités mentales font aujourd’hui I’objet de plusieurs étude
tant a I’entrainement que pendant les matches (Scanff, 2007). Il est du plus en plus
demand¢ au footballeur de haut niveau d’étre combatif, d’€tre capable de se
maitriser, de se montrer avec une confiance, et cela par ses comportements dans les
différentes action de jeu sur le terrain.il lui est également demandé de se motiver

tant en compétition(Monkam,2011).

Troussier Philippe Omar (Ex-sélectionneur et entraineur Cote d'Ivoire, Afrique du
Sud, Maroc, Nigéria, Burkina Faso, japon, ...), le « sorcier blanc » s’est révélé
performant dans ce domaine, particulierement en Afrique. Les dirigeants

sportifs et les staffs techniques ont pris acte de cette évolution des exigences
mentales et ont aujourd’hui compris qu’a valeurs €gales, les équipes les plus
performantes sont celles qui constituent véritablement un « groupe » et qui ont un
mental de gagneur selon Noah (1996), Jones et al, (2002), (Debois, 2005).

En effet les qualités mentales sont devenues incontournables dans le football de
haut niveau. Ainsi, les valeurs mentales ont beaucoup évolué ces derni¢re années
dans le football, tant il est vrai qu’elles procurent au joueur la capacité d’exprimer
une certaine personnalité sur le terrain et en dehors, et particuliérement dans les
vestiaires d’avant et aprés match (Monkam, 2011). Il est aujourd’hui connu que
I’état mental d’un footballeur lui confére la capacité de collaboration et de
coopération

avec ses partenaires et ses entraineurs sur le terrain d’entrainement et en match
(Ramos, 2003).

En résumé, Les résultats d’études scientifiques aident a obtenir une meilleure
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compréhension des exigences et des limitations du rendement physiques dans le
football (Bangsbo, 1998). Ces connaissances, avec 1’expérience pratique,
fournissent une information précieuse pour concevoir des entrailnements adéquats et
obtenir une

plus grande efficience dans la competition.

1-1-Analyse de l'activité du footballeur

Le football est une activité qui ne cesse d'évoluer. Gérard Houiller relatait dans
une interview dans France Football du 25 septembre 2007 « vitesse, réduction des
espaces, exigences techniques et physiques : 1'évolution est profonde ». Cette
mutation doit faire l'objet de la plus grande attention. Nous devons connaitre
l'impact physique des matchs de haut-niveau, c'est-a- dire comment le joueur
dépense son énergie et voir quels types d'efforts il effectue. Ces éléments doivent
étre connus sur un plan quantitatif au niveau de la distance totale parcourue, et sur
un plan qualitatif au travers des temps de récupération moyens entre 2 sprints pour
un attaquant par exemple. Nous nous proposons de faire une revue de littérature de
I'ensemble des données scientifiques issues de 1'analyse de I'activité. Ces données
permettront de mieux appréhender l'aspect physique du football afin de mieux

adapter et orienter I'entrainement du footballeur.

1-1-1-Analyse de l'activité physique
o Analyse quantitative de l'activité physique :

Dans la littérature actuelle, la majorité des articles scientifiques analysant

l'activité physique du footballeur I'é¢tudientde manicre quantitative (e.g. Mohr et al,
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2004). Certaines de ces données, essentiellement la distance totale parcourue, sont
difficilement utilisables de maniére brute (Tableau 1) car elles ne spécifient pas les
postes occupés par les joueurs sur le terrain, le systeme de jeu, I'activité durant
chaque mi-temps... Elles représentent des chiffres non exploitables directement
dans I'entrainement car elles sont trop générales. Par exemple, les auteurs trouvent
une distance totale parcourue entre 8 et 13 km / match a une vitesse de 7.8 km/h et
a une fréquence cardiaque moyenne (FC) de 164 bpm. L'entraineur dispose ainsi
d'une tendance mais il ne pourra pas l'exploiter pour calibrer son entrainement.

Toutefois, certaines études ont relevé des tendances tres intéressantes dans
l'entrainement. Mohr et al (2003) et Whitehead (1975) avaient relevé qu'un joueur
professionnel parcourait une distance totale plus importante qu'un joueur amateur.
Cette donnée va véritablement influer 'orientation de l'entrainement chez les

amateurs.

Tableau 4. Les différentes distances totales moyennes par équipe

relevées au cours d'un match dans la littérature.

Auteurs Niveau Distance
totale
Gamblin et Professionnel 3 361
Agnevik (1970) [Professionnel 10 200
Saltin (1973) Amateur suédois |12 000
Whitehead (1975) [Professionnel 11700
Smaros (1980) |Division 2 7 100
Whiters et al Sélection 11500
Ekblom ( 1986) Amateur suédois |10 000
Gerisch et al ( Amateur allemand 9 000
VanGool et al Universitaires belges 10 300
Reilly (1994 et 2¢me division 9 660
Bangsbo (1994a) [International danois 10 50
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e Analyse qualitative de 'activité physique :

L'analyse quantitative n'étant pas directement exploitable, nous devons utiliser
des données qualitatives. Nous devons savoir qu'un joueur effectue entre 825 et
1632 déplacements par match (Bangsbo, 1994b). Ce sont des déplacements de type
courses a différentes intensités, des déplacements latéraux, des sauts, des tacles,
des courses arrieres et autres. Bangsbo (1994a) et Verheijen (1998) ont ¢€té les
premiers a véritablement analyser l'activité du joueur en match dans les moindres
détails. Ils ont systématiquement différencié les analyses selon le niveau, les postes
occupés, les allures de courses, les aspects physiques, physiologiques et techniques
(Tableau 2, 3 et 4). Ces données permettent d'avoir une idée plus précise, plus fine
de l'activité du joueur. Des séances spécifiques selon les postes pourront ainsi étre
appliquées (Bangsbo, 2008). L'entrainement devient spécifique et orienté selon les
exigences de tels ou tels postes occupés sur le terrain, ce qui représente pour nous

des données qualitatives (Carling et al, 2007).

Tableau S. Distance totale parcourue aux différentes allures, selon le poste
occupé et le niveau, Verheijen (1998).

INTERNATIONAL PROFESSIONNEL

DEFENSMILI | ATTAQU| DEFENS MILIEU| ATTAQUA
Cent| latér| défe | offe | de de
MARC| 3km (1,9 4,6km|42 (28 |24 |22 | 44 2,2
TROT 25 59 22km|2,7 |42 |94 |68 | 2,1 5,0
COUR 1,2 |1,2 1,0km|0)5 | 1,3 | 0,6 | 2,6 1,3 0,6
SPRIN| 0,9 (0,8 1,4 km 0,5 km 0,6 km 0,9 km
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différentes allures et selon le niveau de jeu,

Bangsbo (1994a).
International | 1ére ligue
ARRET 7'
MARCHE 3,4 km 3,2 km
TROT 2,2 km 2,4 km
COURSE 3,2 km 3,1 km
COURSE 1,3 km 1,2 km
COURSE 0,6 km 0,7 km
SPRINT 0,4 km 0,3 km
MARCHE 0,4 km 0,35 km

Tableau 7 Distances parcourues durant un match selon les postes et I'intensité de

course, Rampinini et al (2007a).

Distance Distanc|Distance Distance Distance| Nombre
parcour | e parcourue en [parcourue parcourue de
ue en m | parcourue course de en course de len course de sprints
Défenseu 9995 3846 1458 278 76 18
Défenseu|11233 3504 1601 211 123 31
Milieux [11748 3341 1726 467 118 24
Attaquan [10233 3844 1361 321 95 27
( ]
{ % )
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Whiters et al (1982) avaient relevé qu'un joueur effectuait 9.2 sauts, 49.9 demi-
tours, 13.1 tacles au cours d'un match de la sélection australienne. De méme, ils
avaient catégoris¢ la distance totale parcourue en fonction de différents
déplacements. La marche correspondait a 27% de la distance totale parcourue, la
course lente a 46%, la course rapide a 13.5%, les sprints a 0.7%, les courses arriére
a 7.8%, les courses latérales a 3% et les courses avec ballon a 2%. Bangsbo
(1994b) relevaient en moyenne 8 tétes par match, 11 tacles par match, 1.3 minutes
de possession de la balle et 30 dribbles/match sachant que chaque dribble dure 2.9
secondes. Stolen et al (2005) relevaient qu'un joueur effectuait une nouvelle course

toutes les 4 a 6 secondes.

Une des données a ne pas négliger réside dans la distance totale parcourue en
course arriere (Tableau 5). Elle entraine une action excentrique et donc elle peut

entrainer une fatigue musculaire (Meier, 2007).

Tableau 8 Distances parcourues en course arriére durant un match.

Auteurs Niveau de Distance
Thomas et Reilly Professionnel 668
Whiters et al Sélection 1066
Bangsbo (1994a) International 400
Premiére League 350
Castagna et al Jeunes amateurs 114
Thatcher et U-19 anglais 1301

e Analyse qualitative des sprints :

De nombreux auteurs s'étaient intéressés a la distance totale parcourue en

sprint lors d'un match (Tableau 6). Elle est trés intéressante pour I'entrainement.
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Bangsbo (1994b) avait notamment relevé que les joueurs effectuaient 20 sprints
de moins de 3 secondes. Stolen et al (2005) notaient entre 10 et 20 sprints par
match. Bangsbo et al (1991), et Thomas et Reilly (1979) rapportaient que les
temps de récupération entre chaque sprint se situaient aux alentours de 90
secondes. Verheijen (1998) relevait une distance entre 0.5 et 0.9 km de distance
parcourue en sprint par match avec des distances maximales de sprints de 53 m
pour des attaquants, 56 m pour des défenseurs et 63 m pour des milieux. La
distance totale parcourue en sprint correspondrait a une fourchette de 1 a 11% de
la distance totale parcourue (Bangsbo, 1994b ; Di Salvo et al, 2007). Rampinini
et al (2007a) indiquaient que le nombre de sprints effectués par match variait en
fonction du poste occupé par le joueur. Un arricre latéral en fait 31, un attaquant
27, un milieu 24 et un défenseur central 18 en moyenne. L'entrainement en
vitesse pourra alors étre orienté selon des distances précises, des nombres de

répétitions et des temps de récupération entre chaque exercice de sprint.

Tableau 9 Distance totale parcourue en sprint au cours d'un

match.

Auteurs Niveau de Distance
Brooke et Knowles Professionnel 520
Thomas et Reilly Professionnel 783
Whiters et al Sélection 946
VanGool et al Universitaire 867
Ohashi et al Professionnel j 589
Bangsbo et al Professionnel 300
Rienzi et al International sud 345
Castagna et al Jeunes amateurs 468
Mohr et al (2003) Professionnel 650
Thatcher et U-19 anglais 247
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Analyse physiologique de l'activité du footballeur
L'analyse physiologique de 1'activité en football est intéressant afin d'orienter
l'entrailnement en corrélation avec les données physiques qualitatives et

quantitatives (Penas, 2002).

o Données quantitatives physiologiques :

De nombreux auteurs ont analysé la FC moyenne, la lactatémie moyenne, la
consommation d'oxygéne (V0,) souvent exprimée en pourcentage de VO,max au
cours d'un match. Concernant la FC moyenne, les auteurs relataient des valeurs se
situant entre 157 et 175 bpm, soit entre 72% et 93% de la FCmax (Tableau 9).
Bangsbo (1994a) relevait une variation plus étendue de la FC durant un match entre
150 et 190 bpm tandis que Stolen et al (2005) précisaient que l'activité du
footballeur durant un match se situerait entre 80 et 90% de la FC max.

Bangsbo (1994a) estimait que l'intensité de l'activité du joueur se rapprochait de
70% de VO,max. Ces données quantitatives physiologiques permettent aussi d'avoir
une idée globale de l'activité mais elles ne permettent pas d'orienter I'entrainement
spécifique des joueurs étant donné la disparité des résultats qui varient en fonction

des conditions environnantes, de l'adversaire, du score ou encore de I'objectif.
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Tableau 10 FC moyenne au cours d'un match de football selon différents auteurs

(Bangsbo, 1994a).

Auteurs FC moyenne en %FC Population
Seliger 165 80° o Professionnels
Agnevik 175 93% Internationaux
Smodlaka 171 85° 0 Internationaux russes
Reilly (1986) 157 72% | Professionnels de I

Van Gool et al 169 en 1°° MT et 165 en| 84% Joueurs universitaires
Ali et Farrally 168-172 Professionnels et
Bangsbo 164 en 1" MT et 154 en| 80° 0 Internationaux
Brewer et Davis 175 89- Professionnels
Helgerud et al 82,2 | Internationaux juniors
Mohr et al 160 Professionnels

o Données qualitatives physiologiques :

Nous devons disposer de données générales mais surtout de résultats bien plus
précis tels que la cinétique des valeurs maximales de lactatémie, le temps passé a
ce pic de lactatémie, des données différenciées selon les mi-temps et d'autres
encore. Balsom (1999) avait relevé la FC au cours de l'intégralité¢ d'un match
(Figure 1). Plus précisément, Rhode et Espersen (1988) analysaient qualitativement
la FC et ils trouvaient que la FC moyenne était de moins de 73% de la FC max
pour 11% du temps de jeu, de 73% a 92% de la FC max pour 63% du temps de jeu
et enfin de plus de 92% de la FC max pour 26% du temps de jeu sur six joueurs de
1¥* division danoise. Ils proposaient donc de travailler a une FC supérieure a 75%
de la FC max, soit un travail au seuil anaérobie, pour que les exercices en

endurance soient spécifiques. Bangbso (1994) avait analys¢ la cinétique de la FC

couplée a celle de la lactatémie au cours d'un match de football (Figure 2).
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Figure 1. Cinétique de la FC et de la lactatémie de joueurs professionnels au cours

d'un match et d'un exercice spécifique, Bangsbo (1994b).

De maniére plus précise, Bangsbo (1994a) avait suivi 1'évolution de la
concentration sanguine de lactate [La] au cours de l'intégralité d'un match. La
valeur de repos était de 1.8 mmol/1, la valeur pic était de 9.7 mmol/1 au milieu de
la seconde période et de 3.5 mmol/1 a la fin du match (Figure 3). Ces valeurs sont
¢galement intéressantes quand nous les analysons mi- temps par mi-temps. De
nombreux auteurs avaient relevé ces données (Tableau 10) et ces résultats relatent
bien que l'activité du football ne permet pas d'atteindre des valeurs maximales de
lactatémie (Bangsbo, 2008) tout en sachant que le niveau de [La] dépend de
l'activité durant les 3min qui précedent. Le travail n'est pas équivalent a un travail
de résistance. Toutefois, ces valeurs doivent étre mises en relation avec la VO,max
des joueurs. En effet, un joueur ayant un haut VChmax va mieux récupérer des

actions intermittentes au cours d'un match et va augmenter la métabolisation du
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lactate et la re-synthétisation des phospho-créatines (Tomlin et Wenger, 2001). De
ce fait, les joueurs avec un haut VC"max, vont présenter une concentration

sanguine en lactate moindre.
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Figure 2. Cinétique de la lactatémie de joueurs professionnels au cours d'un match, Bangsbo
(1994a).

L'analyse de l'activité physique des joueurs peut se faire soit de maniere
quantitative soit qualitative. Les valeurs quantitatives permettent de donner une
tendance globale tandis que les données qualitatives suggeérent un entrainement
spécifique selon les postes occupés. Ces résultats permettent également de

différencier l'activité des joueurs professionnels et amateurs. Des amateurs
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parcourent une distance moindre et présentent une décroissance de la performance

en sprint 2 fois plus importante que les professionnels au cours de la 2°™

d'un match de football (Bangsbo, 2008).

mi-temps

Toutefois, I'analyse de l'activité du footballeur sur un plan physique n'est pas
une fin en soi. Elle doit étre accompagnée d'une analyse de 1'activité technique et
tactique au cours d'un match et d'une analyse fine de I'objectif premier du football :

comment marquer des buts.

1-1-3-Analyse technico-tactique de l'activité du footballeur

L'analyse de I'activité technico-tactique du footballeur se définit comme
'ensemble des actions réalisées avec la balle en fonction des mouvements des
partenaires et des adversaires : le nombre de passes réussies, le temps total de
possession de la balle, le nombre de possessions, le nombre de touches de balle
moyen, l'analyse des frappes au but ou I'analyse des dribbles. Ces données sont
indispensables car elles doivent étre mises en relation avec les analyses de 'activité
physique afin de dégager les différents facteurs de la performance en football

(Bangsbo, 2007).




Cadre théorique chapitre | analyse du football modern

Syntheése de l'analyse de l'activité du footballeur

L'analyse de I'activité technico-tactique des joueurs est trés explicite : les
footballeurs sont trés peu en possession de la balle et le nombre de touches deballe
moyen est également trés faible (Bangsbo, 2007). Par conséquent, ils doivent agir
rapidement tout en étant endurants, forts lors des duels, coordonnés, adroits,
mobile dans la gestuelle tout en ayant de la lucidité dans les prises de décisions
(Mourinho, 2005). Leurs conditions physiques doivent étre optimales pour retarder
la fatigue et de ce fait ils pourront étre techniquement et tactiquement performants
(Lippi, 2007).

Ainsi, les analyses de l'activité technico-tactique et de l'activité physique ont
permis de distinguer les différents facteurs de la performance en football. Ils
regroupent indépendamment et en interaction : l'endurance, la force, la
coordination, la vitesse, la mobilité articulaire et musculaire, la technique et la
tactique individuelle et collective. Nous pourrions rajouter d'autres facteurs tels
que l'hygiene de vie et les capacités psychologiques du joueur mais nous nous

limiterons a la condition physique tout au long de ce theme.
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2-Les qualités techniques

« Le football de haut niveau confirme qu'il faut une bonne technique pour jouer et le joueur amateur doit lui aussi soigner
sa technique. Tous les joueurs, méme les plus grands, amener les solutions qui vont les aider. Ce que tu fais en matche, tu
l'as fait a l'entrainement et inversement. C'est inutile de proposer des situations « hors circuit », trop éloignées de la réalité

des matches. » Christian Damiano cité par Jocelyn Waty et Calvin (2006).
2-1-Concept :

la technique sportive est le procédé développé en général par la pratique pour résoudre le plus rationnellement et le plus

¢conomiquement un probléme gestuel déterminé (Weineck, 1997).

En football, la définition la plus appropri€e, c'est le moyen utilisé pour le jeu et adapté pour la résolution économique des
actions motrices qui découlent des situations constamment changeantes qu'offre le jeu et ce en fonction de la constitution du

joueur (Dobler, 1989).

Djaikov (1973) , définit la maitrise technique comme la domination des structures motrices, qui permet d'atteindre des hauts

résultats dans les conditions de compétition.

La technique c'est I'art de se servir du ballon au bénéficie de 1'équipe ou I'habileté a maitriser tous les rapports directs corps-

ballon adaptée a la situation de jeu du moment. (G.Robert1992 cité par W .Jocelyn et Y.Calvin, 2004).

La technique d'une discipline sportive correspond a une succession de coordination motrice idéale qui, tout en conservant

ses caracteres gestuels, peu subir des modifications permettant de I'adapter aux caracteres de la personnalité individuelle.




Cadre théorique chapitre II les qualités techniques

Lz peneidds offenufs

flomement - |p conimite
La condmse - Lies paess
haretlemen 1'gmars : 1
bes s - Lednhhle
tharge 5 bacage
aacde dr 5o
| / bl zse | , | f

Fig 03 : les procédés techniques selon le type de situation (Mombaert, 1996).
Dans la technique il y a deux types de procédés offensifs et défensifs.
2-2-Les procédés défensifs

e L'interception

Elle peut étre réalisée avec toutes les parties du corps autorisées par les lois du jeu,

lors d'une passe, d'un centre ou d'une rentrée de touche.
e Le duel

Dans le duelily a:

-flottement

-harcélement
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-charge (charge avec le corps)
-tacle
2-3-Les procédés offensifs
e Laréception
Dans la réception du ballon il y a trois classes de réception
le controle
'amorti
le blocage ou le semi blocage
e La transmission
Dans la transmission il y a:
la conduite
les tirs
e La conservation
Pour conserver la balle il y a deux moyens :
les passes
le dribble
2-4-Les méthodes d'entrainement de la technique

On distingue d'une facon générale dans le processus d'apprentissage technique la

méthode globale et la méthode analytique.
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2-4-1- La méthode globale

Désigne comme son nom l'indique un apprentissage en bloc. Le mouvement est
appris directement dans sa totalité. Cette méthode convient particulierement a des
mouvements simples et s'avere avantageuse dans la période « d'age idéale pour

l'apprentissage » (Weineck, 1997).
2-4-2- La méthode analytique

Elle est employée pour 'apprentissage de mouvement difficile et/ou complexes.
Cette méthode doit étre utilisée dans tous les cas ou 'apprentissage global n'est pas
possible, ou lorsqu'on veut obtenir du sportif qui s'entraine des détails d'exécution
précis et un approfondissement des relations entre les schémes moteurs, surtout

dans I'entrainement des jeunes et des adultes, (Weineck, 1997).

2-5-Les principes méthodologiques de l'entrainement technique

L'entrainement de la technique doit suivre un ensemble de principes. Weineck

propose les suivants :
- Une technique spécifique demande des mesures d'entrainement spécifiques;

- Une technique spécifique demande une préparation spécifique de lacondition

physique ;

- Etant donné que la connaissance des détails d'un mouvement est importante pour
l'apprentissage d'une technique sportive et pour son perfectionnement, il faut quela
capacité d'observation et la connaissance de la technique soient prises en compte

dans le processus d'apprentissage ;

- La nécessité de rectification précise du mouvement exige 1'utilisation deprocessus

de contrdle objectif « enregistrement, vidéo, film.. »
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- Le processus d'apprentissage technique ne doit pas subir de longues interruptions
entre les séances d'entrainement, si 'on ne veut pas que son efficacité soit

compromise ;
- La vitesse de l'apprentissage technique dépend du répertoire moteurdisponible.
- Un systéme nerveux central fatigué n'assure pas une coordination optimale.

2-6- Evaluations de la technique
2-6-1-Test du 8 d'akramov

On forme un carré de dix metres de coté a I'aide de quatre montants, et on place un
cinquieme en son milieu, équidistant des quatre autres. Le sujet doit courir a vitesse
maximale avec ballon et sans ballon selon un parcours impos¢. Ce test évaluer la
qualité d'adresse spécifique aux footballeurs et évaluer la technique a partir de la

différence entre le temps de la vitesse sans ballon et avec ballon.

2-7-Conclusion

Les mécanismes de coordination sont fondamentaux dans 1'apprentissage de la
technique. La coordination est une fonction psychomotrice. Et toutes les fonctions
psychomotrices arrivent a maturité entre 12 et 14 ans, en méme temps que la
puberté, alors que les qualités de performance fonctionnelle arrivent a maturité
entre 16 et 18 ans : vitesse, détente, endurance. La psychomotricité précede
l'exécution : elle concerne la composante motrice invisible. Un entraineur qui
n'agirait que sur la composante motrice visible n'obtiendrait que peu de résultats. Il
faut donc motiver et activer les mécanismes mentaux qui sous-tendent I'exécution,
des le football des enfants, plus particuliérement au niveau de la préformation.
L'amélioration des habiletés techniques individuelles dans le football d'aujourd'hui

passe obligatoirement par l'optimisation des capacités de coordination. (Dobler)




Cadre théorique chapitre II les qualités techniques




Cadre théorique chapitre III les qualités physiques

3-Les qualités physiques
3-1- L'endurance

L'endurance est une qualité¢ fondamentale dans la performance en football (Hoff et al, 2002). Un joueur parcoure entre
9995 m et 11233 m lors d'un match (Rampinini et al, 2007a). L'endurance permet aux footballeurs d'exprimer leurs qualités
technico-tactiques. Son développement fait appel a une méthodologie précise a laquelle nous devons faire correspondre nos
objectifs. Différentes méthodes permettent de la développer et de l'optimiser, et c'est pourquoi nous allons plus précisément

nous attarder sur des procédés qui sont considérés comme spécifiques au football.

3-2- Définition de l'endurance

L'endurance constitue une qualité indispensable afin d'optimiser le travail effectué¢ au sein des autres facteurs de la
performance du footballeur tels que la force ou la vitesse avec pour objectif final 1'expression optimale des qualités
techniques, physiques et tactiques durant son match et ce quel que soit le niveau de jeu. La notion d'endurance est tres
délicate a définir clairement. De manicre large, elle consiste en toute action qui se prolonge dans le temps (Billat, 1994).

Nous dénotons une multitude de définitions selon la pratique et les objectifs de travail.
. Nous proposons quelques définitions :

L’endurance est I’aptitude a résister aux fatigues physique et morale, a la souffrance". Larousse

Selon Weineck (1993), endurance générale c’est la capacité psycho-physique du sportif de résister a la fatigue.

Une définition qui englobe les dimensions complexes de 1’endurance apportée par Mombaert (1991) « L endurance est la
capacité de produire un pourcentage éleve de la puissance, d’'un mouvement, d’'un métabolisme, d’'une gestuelle technique

spécifique ou d’un entrainement d’actions pendant un temps donné ».

Aussi nous proposons la définition utilisée par Sassi (2001).

Il 'avait décrite comme une qualité qui permet a la fois de développer les systémes cardio-vasculaires et cardio-respiratoires
en effectuant des actions maintenues a une intensité donnée et durant un temps donné. Elle s'effectue en rapport avec
l'objectif souhaité : travail en endurance fondamentale, en capacité a¢robie, en puissance aérobie, en résistance, en
optimisation de la VMA ou encore de la vitesse associée a la consommation maximale d'oxygéne (vV0,max). La valeur de
V0,max occupe une place centrale au sein du développement de 1'endurance. Nous la traiterons dans les paragraphes
suivants. Toutefois, nous présentons ci-dessous les différentes ¢tudes ayant relaté la valeur de VO,max d'un footballeur de
haut-niveau (Tableau 11). Ces données permettent de situer les aptitudes des joueurs, de les suivre et surtout d'orienter les

entrainements en endurance.

L'endurance consiste a utiliser certains substrats (glucide, lipide et protéine) en milieu aérobie (mitochondries, cycle de
Krebs et chaines respiratoires) ou anaérobie lactique afin de produire un stock d'ATP, I'energie indispensable a 'application
d'exercices en endurance. Cette dégradation des substrats énergétiques est le résultat d'un ensemble de mécanismes
physiologiques avec notamment les métabolites et les enzymes qui particiepent a la réaction chimique permettant de
reformer des mocules d'ATP. La part majoritaire du métabolisme aérobie ou anaérobie est définie par l'intensité de travail

mais aussi par la nature et la durée de la récupération.
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Auteurs Niveau de pratique | VO,max
Withers et al Internationaux 62,0
Ekblom ( 1986 ) Internationaux 61,0
Bangsbo et Mizuno Professionnels 66,2
Chatard et al Equipe nationale 55/56
Cazorla (1991) Professionnels 61,1
Puga et al (1993 Professionnels 59,6
Tiryaki et al Professionnelsturcs 51,6
Drust et al (2000 Internationaux 58,9
Helgerud et al Internationaux espoirs 58,1/64,3
Wisloff et al Professionnels 65,7
Santos-Silva et al Professionnels 54,5-55,2
Casajus et Castagna Professionnels 54,9

Tableau 11 les différentes études ayant relaté la valeur de VO,max d'un footballeur de haut-niveau

3-3- Les différentes formes d'endurance

L'endurance est constituée de différentes caractéristiques et composantes auquelles nous attribuerons plus ou moins
d'importance selon la période d'entrainement. Toutefois, chaque forme d'entrainement se développe a une allure précise en
fonction de la vitesse maximale aérobie (VMA) ou de la vVChmax qui aura été déterminée a la suite d'un test de type

Vameval (Cazorla et Léger, 1993) ou Léger-Boucher (Léger et Boucher, 1980).

3-3-1-L'endurance fondamentale (EF)

Elle correspond a l'intensité de base de I'entrainement physique avec une utilisation privilégiée des lipides. Elle permet

d'utiliser les acides gras libres et donc de maintenir le taux de glycémie dans le sang (Billat, 1998).
e Aspect physiologique

Elle permet d'augmenter le taux de cellules adipeuses exploité, d'effectuer une meilleure irrigation du systeme cardio-
vasculaire, d'augmenter la capillarisation (qui irriguent les fibres musculaires) et donc d'augmenter la surface
d'échange métabolique ce qui va permettre d'améliorer les ressources énergétiques et les réserves en oxygene (Billat,
1998). Le degré de capillarisation du muscle est essentiellement controlé par la demande en oxygene et ce quel que
soit le type de fibre (Vock et al, 1996). Cette donnée de la capillarisation est fondamentale car elle permet d'évaluer la
distribution de I'oxygene et des substrats mais aussi I'épuration des déchets métaboliques (Vock et al, 1996). L'EF va

donc accroitre le volume cardiaque, augmenter le volume d'éjection systolique (VES) et la FC.

e Donnée de l'entrainement
Elle se travaille a une vitesse supérieure a 50% de la I'VCbmax (Bangsbo, 1994b). Certains auteurs utilisent la FC
comme moyen de contrdle de l'allure. Cette méthodologie est délicate pour son application en football car la
variabilité¢ cardiaque, la FC de repos, la FC max sont toutes différentes d'un individu a un autre. Dupont (2003)
conseille alors de travailler en fonction de la FC de réserve qui va étre décrite par la suite, soit en rapport a la
vVChmax.

e Utilisation pratique
Elle est généralement utilisée en début de saison afin de constituer la base de la condition physique du joueur avant
d'effectuer des séances de préparation physique plus spécifique (Balsom, 1995). Elle est trés souvent utilisée le matin
a jeun lors des premieres s€ances, dans 1'objectif de remettre le footballeur & son niveau de masse grasse initial ou
adéquat car il prend souvent quelques kilos pendant les vacances (Mac Ardle et al, 2004). Des séances en endurance
fondamentale peuvent €galement étre utilisées au cours de la saison afin de maintenir un niveau d'endurance basai

nécessaire. Certains auteurs les appellent les séances de «piqires de rappels» (Gacon, 1997). Toutefois, certains staff
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techniques occultent cette forme d'endurance et travaillent directement en capacité aérobie (Sassi, 2001).

3-3-2-La capacité aérobie (CA)

Elle correspond a l'intensité a partir de laquelle le footballeur développe ses qualités d'endurance (Weineck, 2007).
e Aspect physiologique

Elle permet une utilisation glycolytique entrainant une accumulation de lactatémie et par conséquent la réserve de
glycogene musculaire va augmenter (Billat, 1998). La CA va améliorer le fonctionnement des systémes cardio-
vasculaire et cardio-respiratoire avec une hausse du nombre et de la surface des mitochondries, qui est un ¢lément
indispensable au développement de I'endurance et donc de la réserve d'oxygene de la cellule et dans le sang (Wilmore
et Costill, 2006). Costill et Trappe (2002) avaient relaté qu'un entrainement de 27 semaines s'accompagnait d'une
hausse de 5% du nombre de mitochondries par semaine et d'une augmentation de 35% de la taille des mitochondries.
IlIs observaient également une hausse de la densité en capillaires qui irriguent les fibres musculaires et une
augmentation des enzymes aérobies. L'entrainement en endurance permet d'accroitre jusqu'a 40% le nombre de

capillaires bordant les fibres musculaires (Wilmore et Costill, 2006).

e Donnée de l'entrainement

Elle se travaille a une vitesse comprise entre 70% et 85% de la vVChmax ou de la VMA (Billat, 1998). D'autres
auteurs proposaient de travailler par rapport a la FC (e.g. Balsom et al, 1991) mais les différences interindividuelles

constituent un probléme majeur dans la comparaison. De ce fait la FC de réserve serait un bon outil d'entrainement.

e Utilisation pratique

Elle est généralement utilisée deés le début de saison a base de footing continu afin de préparer le « terrain
physiologique », de développer les structures physiologiques spécifiques a l'endurance et pour retrouver une aisance
respiratoire (Mac Ardle et al, 2001). Le cycle est trés court, de I'ordre de 10 a 21 jours selon les auteurs et la
méthodologie (Pradet, 2002). La CA est également préconisée comme intensité de base pour la récupération (type

décrassage ou autre).

3-3-3-Puissance aérobie

Elle correspond a l'intensité a partir de laquelle nous allons augmenter, optimiser notre potentiel en endurance et notre
capacité a maintenir des courses a haute intensité (Billat, 1998). Les exercices préconisés sont soit continus soit a base
d'exercices par intervalles ou intermittents. Ces exercices sont appliqués avec des variations de charges, des

modifications du type de récupération ou des formes de course.

e Aspect physiologique

La production de lactates devient importante (dans le sang l'acide lactique est dissocié en lactate et proton H') se
situant de 7.5 a 16 mmol/L, et le substrat énergétique majoritairement utilisé est le glycogene (Mac Ardle et al, 2001).
Une hausse des enzymes glycolytiques et oxydatives tels que la phospho-fructo-kinase (PFK), la malate-
dehydrogenase (MDH) et la succinate-dehydrogenase (SDH) est observée mais 'entrainement en endurance n'aurait
aucun effet sur la phosphorylase (Wilmore et Costill, 2006). Cette hausse de I'utilisation du glycogene et donc cette
accumulation de [La] vont permettre d'¢lever le stock de glycogéne musculaire par différentes dégradations

(glycolyse aérobie ou anaérobie) pour l'exercice. Ces exercices vont permettre d'optimiser le VC*max et la VMA dont
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des détails seront apportés dans la partie spécifique aux exercices intermittents. Enfin, nous notons que ces exercices

permettent une sollicitation mixte des filiéres aérobie et anaérobie (Lacour et al, 1992).

e Donnée de l'entrainement

Elle se travaille a une vitesse comprise entre 90% et 120% de la vVC"max ou de la VMA. Nous dénotons trois types
d'exercices : continus, par intervalles ou intermittents. Les plus utilisés sont les exercices intermittents courses de
courtes durées en ligne puis en navette au cours de la saison. Ce sont essentiellement des exercices intermittents de type
30-30, 45-15, 20-20, 15-15, 10-10 et 5-25 (temps de travail - temps de récupération). L'intensité est définie selon
'objectif de la séance. L'application se fait en fonction de sa VMA et donc en fonction de la distance correspondante
(Billat, 1998). Le staff technique variera les différentes intensités, le type de récupération, la durée et le nombre de

blocs, la forme de I'exercice...

e Utilisation pratique

-3°"¢ semaine d'entrainement avec une évolution des intensités, de la durée

Ces séances s'appliquent a partir de la 2
des blocs, du nombre des blocs de travail et de la forme de travail (en ligne ou en navette). Ces séances correspondent
a l'activité du footballeur, c'est-a-dire des actions dites intermittentes (Bangsbo, 1994b et 1998). Ces types
d'entralnements sont également tres utilisés dans les séances de ré-athlétisation car ils permettent de développer a la

fois la filiere aérobie et anaérobie.

3-4- L'entrainement de l'endurance sur le terrain de football

La méthodologie de I'entrainement peut différer selon les staffs techniques. La période d'entrainement en endurance
s'étale en général sur une durée de 7 semaines de préparation (Mourinho, 2005). Concernant la préparation physique, nous
notons 2 semaines ou les joueurs effectuent un travail de base (EF et CA) représentant 20 a 30% de la préparation globale, 4
semaines ou ils effectuent un travail spécifique (CA et puissance aérobie) représentant 50 a 65% de la préparation globale
puis 1 semaine d'affitage afin de préparer a la compétition officielle (Monkam Tchokonte et al, 2008).

Les entraineurs doivent respecter l'individualisation des charges (Dupont, 2003), une alternance des charges et la
progressivité des charges (volume et intensit¢) comme nous le présentons a la Figure 6. Ce dernier aspect de progressivité
de la charge est indispensable (Bompa, 1996) et s'applique par un travail continu vers un travail intermittent en ligne puis en
navette (Figure 7).

Dans 1'objectif d'appréhender la qualité d'endurance du footballeur, nous allons évoquer les différentes méthodes qui sont
utilisées pour son développement de manicre générale et spécifique. Les exercices intermittents seront sujets a une analyse
poussée car ce sont les efforts que le staff technique va le plus souvent utiliser (Bangsbo, 2007). Toutefois nous devons

toujours utiliser différentes formes d'entrainement afin de surprendre l'organisme et développer un niveau supérieur

d'adaptation (Sassi, 2001).
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VOLUME

INTEN?ITEIai Semai |Semai | Semai | Semai |SemailiCompé
Période de Période spécifique Affit

Figure 4 Evolution des charges de travail au cours de la préparation

physique d'avant saison.

Général Spécifique

COURSE EXERCICE INTERMITTENT
CONTINUE Intermittent en Intermittent
Développement Utilisation des structures - Optimisation

des structures de l'endurance spécifique

Figure 5 Progressivité du développement de 1'endurance en football, Dé¢liai et Grosgeorge (2006

3-5-Les méthodes d'entrainement
Les méthodes d'entrainement de 1'endurance se divisent, d'un point de vue physiologique, en quatre groupes principaux :
3-5-1-La méthode continue

Elle a pour objectif primordial I'amélioration de la capacité aérobie. Cette méthode est caractérisée par un grand volume et

une intensit¢ modérée avec 1'absence du repos. Elle est aussi utilisée pour la récupération.

Cette méthode permet le développement essentiel de « I'endurance générale », de « I'endurance de force » cette méthode est
principalement utilisée lors de la réalisation des exercices cyclique avec une intensité qui varie de la modérée a la moyenne
.en fonction des exercices (aérobie, anaérobie, mixte), du niveau de préparation physique, la fréquence cardiaque des sportifs

varie entre 130 et 170 b/m.

Selon Turpin (2002) cette méthode permets d'augmenter la capacité aérobie, c'est- a-dire la possibilité de soutenir un effort

d'intensité¢ modérée pendant une longue durée ,et pour ce travail on aura recours a :
- la course continue a 50 ou 60% de la VMA pendant 45 min a une heure

- la course continue a 75%de la VMA pendant 30min

- la course continue a 850u 90% de la VMA pendant 154 20 min

* Insuffisances de la méthode continue

adaptation rapide de l'organisme aux charges d'entrainement, ce qui provoque la diminution progressive de son effet.
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assimilation et adaptation d'une fréquence de travail habituelle et bien définie des mouvements, donc d'une vitesse et rythme

moyens d'action et de placement.

3-5-2-La méthode variable

Elle est caractérisé par la variation de la vitesse et de I'adresse avec des changements orientés de l'intensité des efforts dans
des durées différentes influence des changements orienté de l'intensité des efforts dans des durées différentes I'influence de

la charge d'entrainement sur 1'organisme a lieu durant 1'effort, il existe plusieurs variantes d'application de cette méthode :

- variation rythmée de l'intensité : ce qui veut dire que pour une période de travail donnée a intensité €élevée, et programmee

une autre de méme durée ,mais réalisée a faible intensité¢ (Weineck, 1997).

- Variation non rythmée de 1'intensité et du volume : le fartleck sert d'exemple a ce type de travail, consistant en une course
prolongée avec déférents rythmes, de 30 min a 2 heures. La vitesse, la durée de son maintien et les distances partielles a

parcourir ne peuvent étre programmees a l'avance.

- Variation non rythmée de l'intensité : ceci concerne principalement la résolution des taches tactiques lors des courses en
athlétisme, les jeux et les compétitions dans les sports collectifs. Les changements du rythme et de la nature des efforts dans
les exercices cyclique et acycliques permettent successivement le perfectionnement des qualités physiques, des

mouvements, procédés et action -technico-tactique.
* Avantages de cette méthode
Elle évite la monotonie a I'entrainement.

Les changements de rythme et de nature des efforts dans les exercices cyclique et acyclique permettent successivement le

perfectionnement des qualités physiques, des mouvements et actions technico-tactiques.

3-5-3-La méthode par intervalles (intermittent)

Le football est décrit comme un « sport intermittent », qui peut se définir comme une succession continue et aléatoire de
périodes d'efforts et de périodes de récupérations actives ou passives. Ce constat a déclenché I'intérét du travail de type

intermittent pour un entrainement spécifique (Bangsbo, 1994).

Cette méthode se subdivise en quatre formes (elles vont étre décrites par la suite) : S Intermittent de longue durée
- Intermittent de durée moyenne

- Intermittent de courte durée

- Intermittent court-court (Pradet, 2002).

Elle est bénéfique en ce qui concerne :

-L'augmentation du volume cardiaque ainsi que la production d'énergie par la glycolyse tant aérobie qu'anaérobie, en

fonction de l'intensité, du volume et de la distance choisie.
- L'augmentation de la quantité et la qualité de I'entrainement.
3-5-4-La méthode de compétition

La méthode de compétition est la méthode d'entrainement la plus complexe, puisqu'elle entraine a la fois toutes les capacités
spécifiques d'une discipline, I'emploi de cette méthode ne se justifie que lorsqu' est prévue une série de compétitions a

intervalle rapproché-bloc-intégrée systématiquement a la programmation del'entrainement.
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La méthode de compétition développe uniquement les capacités d'endurance propres a la discipline pratiquée en
compétition. Malgreé cette restriction spécifique, cette méthode offre la possibilité d'acquérir I'expérience de la compétition et

de difficultés, d'améliorer le comportement tactique et d'étudier le comportement de I'adversaire (Weineck ,1997).

Cette méthode peut étre utilisée dans des formes d'entrainement élémentaires, par exemple pour les meilleures exécutions de
certains procédés technico-tactiques, mais aussi, en forme de compétition semi- officielle et officielles, en vue de la
préparation complexe des sportifs aux compétitions. L'efficacité de cette méthode dépend des capacités

psychopédagogiques, comportement et qualité d'intervention de I'entraineur.
3-6-Principes méthodologiques de l'entrainement de l'endurance
L'entrainement en endurance doit obéir aux principes suivants :

S Dans I'entrainement des débutants ainsi que dans la période de préparation, on utilise surtout les méthodes de la course

continue et par intervalles « extensive » ;

S pour I'entrainement des sportifs de niveaux avance tout comme dans la période préparatoire « préparation physique

spéciale », l'utilisation des méthodes intensive augmente ;
S L'entrainement spécifique est conditionnée par des méthodes et des contenusd'entrainement spécifique ;

S Il n'y a pas d'entrainement sans programmation ni moyens de contrdle .La conduite d'un processus d'entrainement a long

terme n'est pas possible sans des rétro-informations et les rectifications qui s'imposent.

S L'efficacité de l'entrailnement en endurance ne dépend pas seulement de la charge optimale d'entrainement, mais aussi des
moyens de récupération utilisés (temps de récupération suffisant, alimentation adaptée aux besoins du moment,.. ..etc.

(Weineck, 1997).

3-7- Evaluation de l'endurance

Pour évaluer I'endurance, les spécialistes en physiologie ont travaillé sur plusieurs tests de laboratoire afin d'estimer la

VO2max. Mais par faute de moyens, ils ont €té obligés de concevoir des tests de terrain dont on cite les plus utilisés :
Test Cooper :

Le test de Cooper consiste a courir (ou a marcher) pendant 12 minutes sur un terrain plat en essayant de parcourir le plus de

distance possible. Une fois 1'épreuve terminée, on mesure la distance parcourue.
Test Vameval :

Le VAMEVAL est un test maximal a incrémentation progressive (course continu) validé par I'université¢ de Montréal (Cazorla
et Léger, 1993). Il débute a une allure de 8 km.h-1 avec une augmentation de I'allure imposée de 1'ordre de 0.5 km h- 1

chaque minute, jusqu'a 1'épuisement du sujet.
Test navette Luc-Léger :

I1 consiste a faire des aller-retour de 20 métres en accélérant a chaque palier de 0,5 km/h ; le temps de passage dans chaque
20 metres est donné par un signal sonore (bip), souvent avec l'utilisation d'une bande sonore,. Le premier palier correspond a
une vitesse de 8 km/h, c'est-a-dire que les deux premiers bips sont espacés de 9 secondes, que le temps entre le 2° et le 3° bip

est de 8,47 secondes. Le dernier palier accompli représente la VMA du sujet.

Yo-yo tests de Bangsbo :

Intermittent endurance test : course sur 20m avec une breéve période de récupération de 5" entre chaque navette.
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Intermittent Recovery test : méme principe avec 10" de récupération.
Hoff test :

Ce test évalué la capacité aérobie lors d'un exercice spécifique a base de conduite de balle et de dribble individuel. Le Hoff
test consiste donc a conduire le ballon a travers le parcours de Hoff pendant un temps (10min).la tiche demandée étant de

parcourir la plus grande distance possible sur plusieurs tours.

Synthese de la partie sur l'endurance

Tout au long de ce chapitre, nous avons relevé que le footballeur parcourait une distance totale comprise entre 9995 m et
11233 m (Rampinini et al, 20007a). Ces données renforcent le fait que l'endurance et la capacité aérobie sont des qualités
importantes dans le milieu du football (e.g. Bangsbo, 1994a). Toutefois, l'entrainement en football nécessite un travail

d'endurance spécifique car c'est un sport dit « intermittent ».

3-8-VMA
Définition

Pour les puristes, la VMA serait la vitesse maximale absolue utilisée en athlétisme (sprint) tandis que la VAM serait la

vitesse aérobie maximale atteinte a VO2MAX. Cazorla (2013)

Lors d’un test maximal avec consommation d’oxygene, lorsque 1’on rencontre un plateau d’utilisation de 1’oxygene, un
plafonnement de la fréquence cardiaque, nous estimons avoir atteinte le VO2 Max ; a ce moment on note la vitesse a

laquelle le sportif court. Est donc :

La VMA : c’est la vitesse maximale de course atteinte a VO2 MAX. elle résulte de I’interaction de trois facteurs :

1. Du vo2 max
2. De D’efficacité de la foulée (économie de course)
3. De la motivation pour pouvoir atteindre le VO2 max.
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4-1L’entrainement intermittent

Les exercices intermittents constituent des entrainements incontournables dans le milieu du football. Bangsbo (1994a et
1994b) et Verheijen (1997) avaient analysé et décrit I'activité du footballeur comme une activité dite « intermittente » car
durant un match, les joueurs effectuent différentes actions tels que les dribbles, des sprints ou encore des changements de
direction a des intensités qui varient aléatoirement et qui différent selon le poste, le niveau de jeu, 1'expérience et le role joué

au sein de 1'équipe.

Ainsi, ces types d'exercices sont certainement les plus en adéquation avec l'activité du footballeur. De ce fait, de nombreux
auteurs se sont intéressés a ces types d'exercices. Ils définissent cette activité comme une succession continue et aléatoire de
périodes d'efforts et de périodes de récupérations actives ou passives. Nous allons présenter en détails les exercices

intermittents en faisant référence aux données scientifiques du moment.
4-1- Caractéristiques de la charge intermittente
4-1-1- Généralités : origine, dénomination et fonction

Dans les années 1940 Gerschler, Reindell et Roskamm ont élaboré la méthode des efforts intermittents, ils 1'appelaient «
l'interval-training » (Parienté, 1996). Dans le milieu de I'athlétisme, « cette procédure a ét€ popularisée dans les années 1950
par Zatopek qui répétait au cours d'une méme séance jusqu'a 120 fois 400 m en 1.07 min, soit 86% de son VC"max avecune
récupération active de 2 min entre chaque course» (Billat, 1998). Reindell et Roskamm (1959) sont les premiers a décrire
scientifiquement 1'exercice intermittent. Depuis, cet exercice a suscité l'intérét de nombreux chercheurs. Balsom (1995) a
rapporté dans sa these les différentes expressions utilisées dans la littérature scientifique (Tableau 12). Nous pourrions
ajouter 1'un ou l'autre terme, notamment le Fartlek qui est un vocable suédois signifiant «jeu de vitesse » et qui est une forme

d'exercice intermittent qui consiste a courir dans des chemins vallonnés et a jouer sur les allures de vitesse.

Tableau 12. Les autres termes qui ont été proposés pour définir I'intermittent de haute intensité, Balsom (1995).

APPELATIONS AUTEURS

Exercice intermittent d'intensité supra Margaria et al (1969)
Exercice intermittent Saltin et Essén (1971)
Interval-training Fox et Mathews (1977)
Répétition maximale de sprints Wooton et Williams (
Sprints multiples Williams (1987)
Exercice intermittent supra maximal |[Rieu et al (1988)
Exercice intermittent maximal Gaitanos (1990)
Répétition breve d'exercices maximaux/Brooks et al (1990)
Exercice intermittent maximal Hamilton et al (1991)
Répétition de périodes de sprint Gaitanos et al (1993)
Exercice intermittent sprint Nevill et al (1993)
Répétition de période d'un maximum |Lakomy et al (1994)
Exercice intermittent intense Bangsbo (1994a)

Nous notons que ce type de travail permet de développer et de maintenir I'endurance et la capacité aérobie (Sassi, 2001). Le
VC”*max d'un athléte qui évolue linéairement par rapport a la fréquence cardiaque (FC), représente le plus fidele indice
physiologique d'un travail en endurance (e.g. Billat et al, 2000b). Comparé¢ a un travail continu, la charge intermittente
présente de nombreux avantages méme si leur coexistence semble indispensable. Ce travail intermittent présente différentes

caractéristiques.
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4-1-2- Densité de la charge intermittente

Cette notion se définit comme le rapport entre les temps de travail et les temps de récupération (W/R). Elle est a 1'origine des

diverses définitions attribuées au travail intermittent. Pradet (2002) propose quatre méthodes d'intermittents selon ce rapport

W/R (Tableau 13) et selon la vitesse maximale aérobie (VMA).

La I’* méthode est celle des efforts intermittents de longues durées : 1'athléte doit effectuer une succession d'efforts supra-

maximaux d'au moins 3 min entrecoupés d'une récupération équivalente (la vitesse est supérieure de 3 km/h a la VMA).

La 2°™ méthode est celle des efforts intermittents de durées moyennes avec des temps de travail a une vitesse supéricure de

5 km/h a la VMA et avec une récupération de 2 min 30.

La 3°™ méthode est celle des efforts intermittents de courtes durées avec 15 s de travail a une vitesse supérieure de 7 km/h

a la VMA avec une récupération de 1 min 30 a 2 min.

Ces deux premieres méthodes semblent étre difficilement réalisables. En effet Billat et al (1994) ont montré que le temps

limite a VMA se situe aux alentours de 4 a & min.

La derniere méthode est celle du « court-court », avec des efforts et des récupérations variant entre 10 et 30 s du type 30 s

de travail et 30 s de récupération (30-30).

Tableau 13. Les caractéristiques des actions permettant le développement du processus aérobie, Pradet (2002).

ACTION RECUPERATION QUANTITE DE TRAVAIL
INTENSIT \DUREE | DUREE |NATURE REPETITIONS
PUISSANCE

EFFORTS CONTINUS

80% a 95% (20 min a 1

EFFORTS INTERMITTENTS DE

VMA + +3min 3 min active > 6 répétitions

EFFORTS INTERMITENTS DE DUREES
VMA +5 £ 1min 2 min 30 s active > 8-10 répétitions
EFFORTS INTERMITTENTS DE

VMA+7 155 1 min 30 s active > 12-15 répétitions
LE COURT-COURT
15 sou30 15 s ou 30 active 2 a 3 séquences et >10 min

La densité de la charge est un élément trés important dans 'organisation de la séance (Billat et al, 1996a). En effet la
calibration des temps de travail et de récupération doit étre faite avec beaucoup de précaution. Pour un 30-30 la densité
serait de 1/1, une charge équilibrée. Elle sera identique a du 10-10 ou du 15-15. Nous dénotons majoritairement des densités
de type 1/1, 1/2 (10-20), 1/3 (15-45) ou 1/4 (1'- 4'). Cette densité de la charge va directement influencer la filiere
énergétiques majoritairement sollicitée et donc les types de substrat utilisés. Par conséquent, ce rapport définit et est calculé

en fonction de l'utilisation des stoks énergétiques et de leur délai restauration.

4-1-3- Temps de travail et temps de récupération

Au cours du travail intermittent nous constatons deux types de récupération : active et passive. La récupération active
s'établit a une allure inférieure a 60% de la vVC"max (Billat et al, 1996a). Elle permet notamment une accélération de
l'irrigation sanguine utile pour 1'évacuation des déchets métaboliques. La récupération passive, quant a elle, consiste a étre
totalement inactif. Le choix d'une récupération active plutdt que passive s'explique par le fait qu'elle induit une accumulation
de lactate moindre et surtout I'athléte maintient le VO2 a un niveau plus élevé (Bangsbo, 2008). Quand la récupération est

passive, les muscles sollicités vont étre plus fatigués mais Dupont et al (2003) avaient bien démontré que le joueur se
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fatiguait plus vite lors d'un 15-15 a récupération active (40% du V0,max) qu'avec une récupération passive. En fait, le choix
d'une récupération active ou passive dépendra du temps et de 1'intensité de travail mais aussi de la durée et de I'intensité de la

récupération qui vont jouer un role important dans la restauration des stocks éngergétiques.

Les choix des temps de travail et de récupération sont essentiels. Balsom (1995) a montré 1'importance du temps de travail
dans une ¢tude ou les sujets exergaient des temps de travail soit sur un 15 m (2.5 s), un 30 m (4.5 s) ou sur un 40 m (5.5 s)
avec une récupération passive de 30 s. Il a observé que les résultats de sprints sur 15 m se détérioraient apres 40 répétitions
tandis que pour les sprints sur 30 m et 40 m, les baisses de la performance apparaissaient plus tot (Figure 8). De méme
Balsom (1995), a démontré I'importance de la durée de repos. Des sujets faisaient un sprint de 40 m avec une récupération
de 30 s, 60 s ou 120 s (R=120). Plus le temps de récupération était long, plus les joueurs étaient performants. Ces résultats
sont confirmés par les études de Wooton et Williams (1983) et Holmyard et al (1988). Dupont et al (2003) précisaient méme
qu'une récupération passive permettait d'avoir une diminution des oxyhémoglobines moindre, une meilleure resynthése des
phospho-créatines (PCr) et une plus haute ré oxygénation des myoglobines comparativement a une récupération active lors
d'exercices intermittents de type 15-15. De ce fait, le temps d'épuisement est plus long en récupération passive selon la durée

et I'intensité de la récupération.

4-1-4-Nature de l'effort

La nature de I'effort correspond au type de travail effectué. En général, les athletes travaillent 1'aspect endurance quand ils
réalisent des exercices intermittents. Cependant ils peuvent développer d'autres facteurs que I'endurance : la coordination ou
la force (Cometti 2002 et 1993). Cometti (2002) recherchait un travail en qualité en parlant d'un « intermittent - force ». Il
remplacait des répétitions de courses soit par un travail de force avec ou sans charge, soit par un travail de bondissements. Il
proposait également de varier les facteurs sollicités durant les temps de récupération, en alternant de la course, du jonglage,
des passes a deux joueurs ou des tirs. Toutefois, ce méme auteur, Cometti (2003), avait démontré qu'un intermittent 10-20
avec une récupération passive durant un bloc de 8 min, a objectif unique VMA, permettait de développer plus fortement la
VMA qu'un intermittent dont la nature de 'effort serait différente. De ce fait, les exercices intermittents seraient plus

efficaces pour I'endurance du joueur quand ils utilisent uniquement 1'aspect course.

Au contraire, Chtara et al (2005) nuangaient ces résultats apres leur étude qui testait des étudiants en STAPS sur 12
semaines d'entrainement avec un groupe qui effectuait des séances de circuit training, un autre groupe qui réalisait des
exercices intermittents et un dernier groupe qui pratiquait ces deux exercices au sein des séances. Ils trouveérent qu'un cycle
d'entrainement de 12 semaines comprenant des séances mixtes, soit un exercice intermittent suivi d'un exercice de
renforcement musculaire en circuit training, permettaient d'améliorer plus significativement les performances surune course
de 4 km qu'un entrailnement en exercice intermittent unique. Ils ajoutaient méme que ce type de séances améliorait plus

fortement le VO?max des joueurs.




Cadre théorique chapitre V I'entrainement intermittent

4-1-5- Les différentes formes de l'exercice intermittent

Les exercices intermittents peuvent étre soit accomplis en ligne, ce qui privilégiera le systeéme central (FC et le VES), soit
avec des changements de direction privilégiant le systéme périphérique. Ces changements de direction peuvent se faire en
demi-tour, ils sont alors définis comme des exercices intermittents en navette, ou latéralement. L'entrainement intermittent
en navette se distingue d'une s€ance intermittente en ligne par une augmentation plus importante de la lactatémie et des NH;
tout en ayant un temps limite de maintien de la performance moins important (Déliai et Grosgeorge, 2006 ; Ahmaidi et al,
1992). Le nombre de changements de direction lors d'exercices intermittents en navette influencerait instantanément le cott

énergétique de la course et la performance de 1'athléte (Bisciotti et al, 2000 ; Thompson et al, 1999 ; Ahmaidi et al, 1992).

Nicholas et al (2000) avaient mis au point un test a la base d'exercices intermittents en navette et en continu, « The
Loughborough Intermittent Shuttle Test », afin de trouver des similitudes avec les incidences physiologiques d'un match de
football. Il est désigné comme un test simulant I'activité du footballeur en match sur un plan physiologique et physique. Ce
type d'exercice serait proche de la réalité des actions faites par un joueur au cours d'un match. Toutefois il ne permet pas

d'organiser des entralnements intermittents en navette.

Buchheit (2008) avait mis en place un test intermittent progressif de type 30-15 permettant d'individualiser les entrainements
intermittents en navette. Ce test est uniquement validé pour de jeunes footballeurs. Il permettrait d'atteindre une vitesse de
course maximale faisant intervenir en méme temps plusieurs facteurs déterminant de la performance en sport collectif, a

savoir le VO,max bien siir, mais également les qualités de récupération et les qualités d'explosivité musculaire (Déliai,

2008).
4-1-6- La fréquence cardiaque

Au cours d'un entrainement intermittent, I'évolution de la FC est différente de celle obtenue durant un travail continu (Gacon
in Cometti, 2002), (Figure 9). Pour un travail intermittent, nous observons que la FC atteint des pics de valeurs
significativement plus élevées que lors d'un travail continu et par conséquent, Balsom et al (1995) définissait les exercices
intermittents comme un travail d'endurance. En effet, Ahmaidi et al (1992) avaient relevé que les valeurs de FCmax atteinte
lors du test Léger-Boucher (1980) étaient significativement équivalentes que celles obtenus lors du test non-continu, le test
Luc Léger (Léger et Lambert, 1982). La FC représente parfaitement un individu travaillant en filiére aérobie car elle évolue
linéairement a la VO2 pour des exercices longs (Figure 10). Cependant n'oublions pas que la FC max ne correspond pas
obligatoirement au VO,max (Dupont et al, 1999). L'utilisation et I'exploitation de la FC lors d'exercices intermittents doivent
donc étre utilisées avec précaution. Les auteurs préferent encourager l'utilisation d'une distance calculée en fonction de la

VMA, de la vVC”max ou directement du VO2max (e.g. Billat et al, 2000a et b ; Kachouri et al, 1996)
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Figure 6. Relation entre FC et la consommation d'oxygeéne, Balsom (1999).

4-1-7- Les métabolismes du travail intermittent

Le travail intermittent est une sollicitation mixte anaérobie et aérobie (Dupont, 2003 ; Thibault, 1996 ; Gaitanos et al, 1993 ;
Lacour et al, 1992 ; Christensen et al, 1960). La part d'énergie apportée par ces deux métabolismes énergétiques dépend des
différentes caractéristiques des exercices intermittents (Bangsbo, 2007). Quelles sont les conséquences physiologiques et

énergétiques d'un entrailnement intermittent ?

e [ e métabolisme anaéerobie

La part de la participation du métabolisme anaérobie a la fourniture énergétique dépend de I'intensité et du temps de travail
(Bangsbo, 2008). Lors des toutes premieres secondes de 1'exercice intermittent, la PCr est utilisée. Le reste de 1'énergie
anaérobie est délivré par la glycolyse anaérobie menant a une formation de lactate peu importante, compte tenu de la courte
durée de ces exercices intermittents (Balsom, 1995). De plus, le lactate formé va étre métabolisé durant les temps de

récupération.

Gaitanos et al (1993) ont montré qu'au-dela du premier temps de travail lors de 10 répétitions de 6 s de sprint maximal avec
une récupération passive de 30 s, que I'énergie requise pour conserver un rendement de puissance moyen avait été générée
par une contribution égale de la dégradation de PCr et de la glycolyse anaérobie. Tout au long de courtes périodes de travail
trés intensif, la majorité de 1'énergie nécessaire pour la contraction musculaire serait fournie de facon anaérobie par la
rupture des liaisons PCr et par la glycolyse anaérobie (Boobis et al, 1982) ; la rupture des liaisons des PCr (200 ms) étant

plus rapide que le mécanisme de la glycolyse.

o Le métabolisme aérobie

L'exercice intermittent utilise la stimulation des processus aérobies qui s'observe a l'issue d'un effort ayant provoqué une
dette d'oxygéne (02) dans I'organisme de l'athléte (Pradet, 2002). Christensen et al (1960) relataient qu'une part de 1'énergie
nécessaire a la contraction du muscle proviendrait des réserves de ce métabolisme (0,). Bien que lors d'un exercice
intermittent les réserves de I'organisme en 02 ne soient pas importantes, cette molécule est fortement sollicitée passé un délai
temporel. L'02 est limitée dans le muscle ou elle se lie a la myoglobine et dans le sang ou elle se lie a 'hémoglobine.
Astrand et al (1960) notaient environ 2 mmol d'02/kg durant les phases initiales de I'exercice. La myoglobine est une
protéine qui ressemble a celle de I'némoglobine et qui constitue une réserve d'02, tout en permettant de transporter 1'02 du
sang vers les mitochondries des cellules musculaires (Fox et Mathews, 1981). L'02 dissout dans les muscles, constitue une
source d'énergie directement utilisée des le départ de 1'exercice intermittent. L'activité aérobie va donc permettre d'élever la
proportion de l'utilisation des PCr (Balsom, 1995) car I'02 permet la resynthése des PCr lors des temps de récupération et

donc il réduit la production de lactate (Bangsbo, 2007).
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Pour un exercice de 10 répétitions de 6 s de temps de travail a intensit¢ maximale, ce métabolisme aérobie participe a 20%
de la fourniture de 1'énergie totale (Balsom, 1995). Durant la récupération de ces exercices intermittents de hautes intensités,
I'Adénosine-Tri- Phosphate (ATP) va étre régénérée exclusivement par le métabolisme aérobie (Harris et al, 1975). Il y a
une relation directe entre la réserve d'02 dans le muscle et le pourcentage de PCr resynthétisé durant la récupération. Une
hausse du pourcentage de PCr resynthétisé sera plus grande pour les fibres lentes (ST) que pour les fibres rapides (FT),
(Balsom 1995). En effet, les ST présentent une capillarisation plus importante (Pette et Staron, 1990), une forte teneur en
myoglobine (Richardson et al, 2001), une richesse en glycogéne et en mitochondries renfermant les enzymes aérobies

utilisées préférentiellement par le métabolisme aérobie (Saltin, 1977).
4-2- Entrainement et exercice intermittent
4-2-1- Méthodologie du travail intermittent

Sachant qu'un exercice intermittent s'effectue par rapport a la VMA, 1'entraineur doit connaitre la VMA des athlétes.
Cependant, Cazorla et Léger (1993) trouvaient une différence notable entre une VMA ligne et une VMA navette. Un test
VMA en ligne tel que le Léger- Boucher (1980) releverait une VMA utile pour 1'établissement d'exercices intermittents en
ligne. L'IFT 30-15 test de Buchheit (2008) permet quant a lui d'orienter les exercices intermittents en navette mais a ce jour,
il est validé uniquement sur des jeunes footballeurs. D'autres tests proposés par Bangsbo (1994a), le « Yo-Yo Intermittent
Endurance Test » et le «Yo-Yo Intermittent Recovery Test», permettent d'évaluer et d'apprécier la capacité des athletes a
soutenir des exercices intermittents de hautes intensités et leurs capacités a récupérer entre ces types d'efforts (Krustrup et al,
2003a ; Krustrup et al, 2003b). Le staft technique doit ainsi croiser ces différentes données afin d'orienter au mieux

'application d'exercices intermittents en navette de maniere individuelle (Déliai, 2008).

La VMA ¢étant connue, le staff technique pourra choisir minutieusement les caractéristiques de cet entrainement (Tableau
14). Reindell et Roskamm (1959) attribuaient de 1'importance aux périodes de récupération tandis que Fox et Mathews
(1977) attribuaient une importance a la période d'exercices intenses faisant référence a certaines réalités physiologiques. Ces
réalités sont notamment : définir la filiere métabolique prédominante et établir le programme d'entrainement le plus efficace.
En prenant conscience de ces régles nous pourrions utiliser ces principes pour déterminer : les caractéristiques des temps de
travail et des temps de récupération, la densité de la charge, la nature du travail, la forme du travail et le nombre de

répétitions ainsi que des séries.

Les caractéristiques de ces exercices doivent étre combinées pour qu'il y ait des effets sur les athlétes qui devraient aussi
modifier leurs habitudes (Berg, 2003). « Lorsque l'intensité est supérieure au V0O,max, les marqueurs aérobies et anaérobies
peuvent étre améliorés, alors que lorsque les intensités sont inférieures a la VMA, seuls les marqueurs aérobies peuvent étre

améliorés », Dupont (2003).

Thibault (1999) a proposé un modele (Figure 11) permettant de construire 35 séances différentes. Ce modele permettait de
contrdler le niveau de difficulté des séances et de percevoir une sensation de fatigue subjective. Enfin nous notons qu'un

exercice intermittent doit s'établir a une intensité supérieure a 100% de la VO2 max (Billat et al, 1996a).

Brown et al (2008) relevaient que les performances lors d'exercices intermittents de hautes intensités ne seraient pas

dépendantes du type d'échauffentent, qu'il soit passif ou actif.
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Tableau 14. Caractéristiques des principaux exercices intermittents en football.

Exercice Intensité [Type de Nombre et [Nombre [Nombre deExemple de distance
Intermittent (en ° o derécupéraldurée des  |de temps ftemps de  |utilisée pour les
30-30 ou 30-60  |100%, |Active |1 *11"30 |12 11 42 m

105% et (50% de
15-15 ou 15-30  |105%, |Passive |1 * 9"45 20 19 30 m

110% et
10-10 ou 10-20  |110%, |Passive |1 * 6'50 21 20 21 m

115%, et
5-25 ou 5-5 Maximal|Active 2 *3'oul' |6 20 13m

e

4-2-2- Source d'énergie et substrat énergétique
e La Phospho-Créatine (PCr).

Les premiers articles relatant que la PCr était un substrat énergétique pour les exercices intermittents de hautes intensités
sont issus de Margaria et al (1969), Saltin et Essén (1971) et Fox et Mathews (1977). Elle représenterait la source d'énergie
principale pour reformer I' ATP au cours des premicres secondes de I'exercice. Elle serait resynthétisée grace a 1'02 de
I'organisme et a 1'02 ambiant au cours d'une récupération active. Toutefois, Dupont et al (2003) précisaient qu'une
récupération passive permettait d'avoir une diminution des oxyhémoglobines moindre, une meilleure resynthese des
phospho-créatines (PCr) et une plus haute ré oxygénation des myoglobines comparativement a une récupération active lors
d'exercices intermittents de type 15-15. Pour des exercices d'intensité sous maximale, 50% de la PCr serait resynthétisée
entre 21-22 s (Harris et al, 1975) et 30 s (Edwards et al, 1972) au cours d'une récupération active. Haseler et al (1999)
considérent que le demi-temps de restauration de la PCr serait plus proche de la minute. Ainsi la cinétique de resyntheése de
la PCr n'est pas clairement identifiée car un grand nombre de variables sont a prendre en considération simultanément. De
nouvelles techniques comme un spectrometre portable appelé encore « near infrared spectroscopy » (NIRS) permettraient
d'analyser la concentration intra musculaire en PCr (Hamaoka et al, 2003 ; Dupont et al, 2007a). Cette méthode est trés
intéressante car elle est non invasive et elle est de plus en plus préconisée en sciences du sport afin d'obtenir des données
concernant le métabolisme tissulaire (Neary, 2004), I'oxygénation musculaire et le volume sanguin au cours méme de
l'exercice (Bhambhani, 2004). Cette méthode utilise les propriétés de la lumiére du NIRS (700-1000 nm) qui pénétre les
couches superficielles et qui est absorbée par les chromophores tels que les oxy et deoxy hémoglobines et les myoglobines.
Elle est aussi employée pour mesurer la saturation du tissu en 0,, les changements dans le volume d'hémoglobine, le flux de

sang du cerveau ainsi que du muscle, et la consommation du muscle en 0, (Ferrari et al, 2004).

D'autres exploitations tentaient d'analyser I'importance des PCr dans la performance lors d'exercices intermittents. Balsom et
al (1994) ont démontré que la performance augmentait s'il y avait un régime d'au moins 6 jours a raison de 20 g/jour de
créatine supplémentaire. Preen et al (2002) précisaient qu'un régime de 15 g de créatine sur 5 a 6 jours améliorait également
la performance en travail intermittent. Toutefois, ils ajoutaient qu'une ingestion de 15 g de créatine avant I'exercice n'avait
pas d'influence sur la performance. Cette supplémentation serait encore plus efficace pour améliorer la performance lors

d'exercices intermittents mixtes ou de courtes durées, Bemben et Lamont (2005).




Dans un tout autre contexte, Gaitanos et al (1993) ont suggéré lors d'une série de 10 sprints de 6 s sur ergocycle avec R=30
s, que le rendement de puissance au dernier sprint serait supporté par la dégradation des PCr et par une hausse du
métabolisme aérobie. Ainsi, cela démontre bien I'importance des PCr et du métabolisme aérobie pour la performance (Mac
Mahon et Jenkins, 2002). Ceci est appuyé par 1'é¢tude de Bogdanis et al (1995) qui ont démontré que la resynthese de PCr
influe sur la performance (Figure 12). La PCr serait un acteur majeur dans l'approvisionnement énergétique lors d'exercices

Intermittents.

Glaister (2005) relevait l'impact physiologique de I'utilisation des PCr lors de ce type d'exercices. Il expliquait qu'au cours
110%

d'exercices intermittents avec de courts temps de récupérations, c'est-a-dire moins de 45 s, la PCrn'était jamais entiérement
resynthétisées et I'organisme accumulait des phosphates inorganiques (P1). Une des causes de la fatigue dans ce type de

travail serait entre autre due a 1'accumulation de Pi.
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Figure 7. Relation entre le pourcentage de PCr resynthétisé durant les 3 min de la récupération et le rendement de la

puissance moyenne (MPO) développée durant les temps de travail de 6 s de « all-outs » qui suivent, Bogdanis et al (1995).

La concentration de PCr ([PCr]) dans le muscle squelettique est limitée. Gaitanos et al (1993) relataient que la [PCr] dans le
vaste latéral tombait de 76 a 32.9 mmol/kg apres le premier temps de travail de 10 répétitions de 6 s a intensité maximale.
Cette baisse peut atteindre 13.2 mmol/kg, mais la PCr participe tout de méme significativement a la fourniture énergétique
jusqu'a la fin des 10 répétitions. Ainsi la performance lors d'intermittents de hautes intensités est liée a la PCr et a sa capacité

de resynthése (Mac Mahon et Jenkins, 2002).

Un supplément de PCr augmente de 7% les capacités tampons du muscle, pouvant donc réduire la régulation de la glycolyse
(Balsom, 1995). Cette hausse des capacités tampons est trés importante pour 1'entrainement. L'entrainement intermittent
courses de courtes durées permet de développer les capacités tampons du muscle au niveau des bicarbonates intracellulaires,
des phosphates et des dipeptides (Bangsbo, 1994a). Ainsi, I'organisme tolérera une quantité de lactate plus importante lors

des premiéres minutes de I'exercice ou le métabolisme anaérobie sera le mécanisme dominant (Bonning et al, 2007).
o Leglucose (CHO) ou le glycogene.

Ils sont utilisés tres rapidement au niveau des muscles sollicités au moyen de la glycolyse anaérobie. Favano et al (2008),

Bishop et al (2002), Nevill et al (1993), Bangsbo et al (1988) ont signalé que les performances lors d'exercices intermittents
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de hautes intensités seraient influencées par les glucides et surtout par la concentration de glycogéne musculaire avant
l'exercice. Cette concentration constituerait un substrat énergétique essentiel au méme titre que la PCr. Aussi, Welsh et al
(2002), Davis et al (1999) ont montré que les CHO ¢étaient des substrats essentiels pour des actions intermittentes intenses.
Favano et al (2008), Bishop et al (2002), Davis et al (2000), Bangsbo (1994b) et Bangsbo et al (1992), ont montré que la
hausse de CHO dans 1'alimentation prolonge significativement les performances d'endurance intermittentes pour un passage
de 39% (355 g) a 55% (602 g) d'apport par jour. Le glycogene musculaire initial augmenterait, ce qui permettrait une hausse
de la performance (Balsom et al, 1999). Patterson et Gray (2007) trouvaient qu'une supplémentation en CHO permettait

d'augmenter les performances lors d'exercices intermittents en navette.

Utter et al (2007) trouvaient méme une relation entre la supplémentation de CHO et la perception subjective de I'effort
(RPE) ; elles diminueraient conjointement. Au contraire, De Souza et al (2007) présentaient l'absence de cette diminution de

I'estimation de l'effort a la suite d'exercices intermittents a tres hautes intensités.

o Le lactate (La). Les premieres études sur l'intermittent portaient sur I'évolution du lactate sanguin (Christensen et al,
1960 ; Margaria et al, 1969 ; Astrand et Rodhal, 1970 ; Fox et Mathews, 1977). Balsom (1995) trouva que pour des
répétitions de sprints de 15 m avec une récupération passive de 30 s, la lactatémie évoluait entre 7 mmol/L et 15.5
mmol/L (Figure 13). Ces données reflétent le fait que la glycogénolyse et la glycolyse sont immédiatement stimulées
pour un exercice intermittent (Chamari et al, 2001 ; Shroubridge et Radda, 1987 ; Hultman et Sjoholm, 1983 ;
Bergstrom et al, 1971). Balsom(1995) a mesuré la concentration de lactate ([La]) musculaire tout de suite apres 6 s de
travail a intensité maximale. Il en a déduit que I'énergie proviendrait a 50% de la glycolyse anaérobie par rapport a
I'énergie totale requise. Gaitanos et al (1993) ont trouvé que la [La] musculaire et la glycolyse anaérobie participaient
de maniére significative a la production d'énergie totale a partir de plus de 10 répétitions de temps de travail de 6 s.
Une partie de 1'énergie anaérobie était délivrée par la glycolyse anaérobie menant a une formation de lactate peu

importante compte tenu de la courte durée de ces exercices intermittents.

La hausse du lactate musculaire est le fruit du transport et de la diffusion du lactate. Cependant, durant ces exercices, comme
nous l'avons relaté auparavant, cette [La] va €tre maintenue a un niveau peu élevé (Figure 14) comparativement a un travail
continu (Fox et Mathews, 1977). Cette valeur de lactatémie est due a la métabolisation du lactate durant les temps de
récupération au moyen de la néoglycogenese. Le lactate va €tre converti en glycogéne au niveau hépatique permettant de

produire du glycogene musculaire si 1'athlete est encore en activité.

Le type de récupération va directement influer sur le niveau de concentration de lactatémie [La], Apres la répétition
d'exercice de 6 s, Ahmaidi et al (1996) avaient relevé une valeur de [La]significativement plus élevée a la suite d'une

récupération passive par rapport a une récupération active a 32% de la puissance maximale aérobie.

Le pouvoir tampon devrait €tre suffisamment efficace pour faire face a cette hausse du lactate (Sahlin et Henriksson, 1984).
Nielsen et al (2002) confirmaient que les capacités tampons du muscle étaient assez fortes pour atténuer cette accumulation
non maximale de lactatémie et cette désaturation artérielle en 0,. Boning et al (2007) relataient méme que ces capacités

tampons agissaient pendant mais aussi apres 1'exercice face a l'acidose lactique.

Kindermann (1978) constatait qu'apres 3 courses a vitesse donnée la lactatémie s'abaissait plus rapidement avec une
récupération active qu'avec une récupération passive. Et ceci apres et entre les courses. Taoutaou et al (1996), Gupta et al
(1996) et Bonen et Belcastro (1976) expliquaient que la récupération active permettait d'augmenter la diffusion du lactate

grace une hausse de la circulation sanguine et lymphatique locale et systémique
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4-2-3- Les différentes adaptations

La densité de la charge influence les adaptations (Bangsbo, 2008). Les intensités
des charges doivent étre variées et mixées afin de créer différentes adaptations. Un
ratio équilibré de type 30-30 a 105% du VC"max, s'effectuant en 2 blocs de 12
min, stimulerait la VMA (Billat et al, 2000b). Billat et al (2002) ont montré que
nous pouvons travailler durant 2.5 fois le temps limite pour ce type de 30-30. Un
ratio non équilibré de type 10-20 permettrait un travail mixte anaérobie-aérobie
(Rieu, 1986). Un effort intermittent course de haute intensité autoriserait également
le développement du VO?max tout en développant la capacité anaérobie (Mac
Mahon et Wenger, 1998 ; Bogdanis et al, 1995). La haute intensité des courses
provoquerait une sollicitation du citrate synthase et une sollicitation de
'AcétylCoenzymeA (Bogdanis et al, 1995). L'organisme utiliserait également la
voie aérobie comme filiére énergétique (Rodas et al, 2000) et de ce fait, ces
résultats confirment I'ensemble de la littérature des efforts intermittents de hautes
intensités qui stipulait qu'ils augmentent l'activité enzymatique oxydative du

muscle (e.g. Parolin et al 1999).

4-2-4-La fatigue et les exercices intermittents

L'intermittent se caractérise par une fatigue d'ordre périphérique et centrale liée :
-a la motivation des sujets ;

-a une altération de la transmission des commandes du systéme nerveux central

et/ou du
recrutement des axones moteurs (Clausen, 2007) ;

-a la disponibilité des PCr dépendant aussi de la réserve en 0, dans les muscles

sollicités lors
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de I'exercice, donc essentiellement les muscles du train inférieur (Haseler et al,
1999) ; ooa une baisse du glycogéne musculaire et une baisse de la glycolyse

(Favano et al, 2008 ; Bishop et al, 2002) ;

-3 une modification de 1'équilibre électro-chimique (K") au niveau de la cellule
influengant la propagation de l'influx nerveux au niveau du sarcolemme et du
systéme T, ralentissant ainsi la libération d'ions calcium Ca®"au sein de la fibre

musculaire (Clausen, 2007) ;

-a une accumulation de déchets métaboliques dans le muscle (hypoxanthine,

xanthine, Pi, IMP, acide lactique et urique).
Les interéts de l'entrainement intermittent par rapport au travail continu

« Le temps total couru spécifiquement a VO,max et de fagon fractionnée, selon la
modalité standard (répétitions de 2 min) ou individualisée (les répétitions sont
¢gales a la moitié du temps limite a la vitesse du V0O,max) est 2.5 fois celui du
temps limite continu a la vitesse du VO,max » (Billat, 2003). De plus les exercices

intermittents permettraient :

-de retarder 'apparition de la fatigue et de récupérer plus rapidement entre les

séances (Balsom, 1995) ;
-une hausse possible des capacités tampons du muscle (Boning et al, 2007) ;

-une sollicitation de toutes les fibres avec une utilisation des PCr parallelement a

une utilisation de 1'0, des myoglobines et des hémoglobines (Bhambhani, 2004) ;

-une sollicitation de la glycolyse anaérobie moindre, donc une économie des stocks
de glycogénes et une accumulation de lactate moins importante (Gaitanos et al,

1993) ; ool'utilisation d'exercices intermittents de courtes durées telle que le 5-20,
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le 10-10 et le 15- 15, permettrait de développer la capacité anacrobie des athlctes

(Billat, 1998).

4-2-5-Les principaux moyens du suivi au cours des exercices intermittents

La PCer, le lactate, la VO, et la FC permettent de caractériser I'intermittent.

Généralement l'activité des joueurs lors du travail intermittent est controlée grace a

différentes valeurs :

o Le VO2max

e La fréquence cardiaque maximale (FCmax)

o La fréquence cardiaque de réserve (FCr) La fréquence cardiaque de repos
(FC repos)

o La fréquence cardiaque moyenne au cours del'exercice

o La cinétique de la récupération de la fréquence cardiaque post-exercice

e La lactatémie post-exercice

e Perception de l'effort selon Foster et al (2001)

e Les séances au seuil

4-3-L'évaluation du temps limite continu ou intermittent

L'objectif est d'obtenir le temps limite 8 VMA (Billat, 1998). Le principe de ce test
est proche de celui donné pour le demi-Cooper et de ses variantes. Le test se réalise
a vitesse stable. A la différence des tests rapportés, la vitesse n'est pas choisie par le
sportif. Elle est imposée en fonction du résultat obtenu lors d'un test progressif
réalisé au préalable (Billat, 2003). Il s'agit pour le sportif de maintenir son effort le
plus longtemps a cette vitesse imposée. L'épreuve de temps limite (temps de

maintien) associée a VMA pour la vérification de la VMA est obtenue lors
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d'épreuves progressives sur piste. Elle peut-€tre réalisée sur tapis roulant avec ou
sans prélévement des gaz expirés. Selon les auteurs et les entraineurs, les
répétitions utilisées peuvent étre : des 30-30 (30 s de course a8 VMA - 30s de
récupération), des 400 m, des 1000 m ou des durées égales a la moitié¢ du temps de

maintien a la VMA.

Environ deux semaines apres avoir réalis€ une épreuve progressive de
détermination de la VMA (Léger-Boucher ou Vameval) sur le terrain, le sportif
effectue cette épreuve de temps limite 8 VMA. L'échauffentent est de 15-20 min a
60% de la VMA. Puis en 20 s, le sportif atteint sa VMA et la maintient le plus
longtemps possible (Demarie et al, 2000). La vitesse peut €tre imposée par un
"lievre-cycliste" ou par le balisage de la piste (plots) associ€ a des signaux sonores.
Ce test peut étre effectué¢ a 100% de la VMA, mais aussi dans toute autre fraction
de la VMA. Dans le cadre d'un entrainement structuré, le test de temps de maintien
a 100% de VMA donne une information complémentaire sur la VMA.. Ainsi pour
une méme VMA, ils peuvent enregistrer une éventuelle progression du temps limite
a VMA. Ceci exprime donc la quantité totale de travail réalisé a VMA, la distance
maximale aérobie en metres (Déliai, 2008). Ce critére de temps de maintien 8 VMA
va fournir un cadre de référence pour le choix de la durée d'entrainement a VO,max
et un critere d'évaluation de I'aptitude aérobie et de la préparation du sportif, plus
sensible et complémentaire du VO,max (Demarie et al, 2000). L'entraineur doit
disposer d'un tableau de temps de passage et donner le rythme au coureur (sifflet).
Seule I'allure VMA est évaluée. Le sportif ne dispose pas d'informations sur ses
autres vitesses de course en aérobie (Billat, 2003). De plus, ce type de travail n'est
pas encore précisé en fonction de I'activité football. Certaines études
complémentaires devraient étre apportées. En effet, la performance du test Tlim

dépend fortement de la précision de mesure de vV0,max. Billat et Koralsztein
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(1996) ont précise les critéres précis de mesure de vV0,max, étant la vitesse
associée au début de plateau de VO,, I'amplitude de 2,Iml.kg-1.min-1 en dessous de
la valeur pic de V0, définirait le plateau de V0,. D'autre part, des erreurs minimes
de mesure de vV0,max donnent des différences trés grandes en termes de

performances au test Tlim. Ceci a forcé plusieurs chercheurs a éviter I'utilisation de
ce test.
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5-Les types d’exercices intermittents avec ballon

Le football moderne est devenue treés développer dans tous les domaines de préparations et d’entrainement, les entraineurs
moderne et les préparateurs physiques cherche 1’association de tous les aspects dans un entrainement et surtout 1’utilisation

de la balle dans n’importe qu’elle travaille.
Dellal, (2008) propose deux types d’exercices intermittent avec ballon :

5-1-Les jeux réduits (méthode contextualisée)

Le football est un en ensemble de séquences de jeu que I'on peut développer de fagcon spécifique avec une association et
une succession de différents protocoles de jeux réduits, en fonction des objectifs d'entrainement et de compétition. C'est la
raison fondamentale pour laquelle les entraineurs utilisent d'avantage ces exercices avec ballon a l'entrainement, au

détriment de 1'entrainement traditionnel plus « athlétisé » (Monkam et al, 2007).

5-2-Les circuits techniques et les automatismes technico-tactique (méthode intégrée)

Un entrainement via des circuits techniques et des mecanismes technico-tactique permet une sollicitation a la fois centrale et

périphérique a un niveau proche de celle de I’ intermittent court court de type 30-30 a 105% de la VO2max (Dellal , 2006).

5-3-L’entrainement physique intégré et contextualisé « utilisation du ballon »

L'aptitude aérobie du joueur de football est d'une importance majeure (Mallo et Navarro, 2008). En effet, il a été montré
qu'une augmentation des variables de I'aptitude aérobie était accompagnée d'une meilleure performance en match (Helgerud
et al, 2001). Helgerud et al (2001) ont montré qu'une élévation du VC*max de 6 ml/kg/min (augmentation de 13%) et une

amélioration de I'économie de course de 7% étaient accompagnées, pendant un match de football :
d'une augmentation de distance parcourue de 20% (1 800 m par joueur),

d'une augmentation d'engagements avec le ballon (24%),

d'un doublement du nombre de sprints (100%)

et d'une augmentation de I'intensité de jeu (de 83 a 86% de FC max).

L'endurance est une qualité trés importante en football. Elle est au centre du développement de I'ensemble des différents
facteurs de la performance. Son optimisation est une condition sine qua non a la réalisation de bonnes performances durant
toute la saison. Nous avons bien vu qu'il existe un grand nombre de méthodologies pour la développer lors de la préparation
physique de début de saison. Au cours de la prépartion de début de saison, les staffs peuvent dans un premier temps
effectuer un travail a base de courses continues (capacité aérobie) puis de courses par intervalle de type exercices
intermittents. Enfin tout au long de la saison et de la compétition, ils doivent tenter de maintenir I'endurance des joueurs a
leurs niveaux optimaux. Pour la maintenir a ce niveau, ils effectuent des cycles d'exercices intermittents et de VMA (cycles

de piqtres de rappel).

Toutefois, nous oublions souvent de prendre en compte un élément important dans l'entrainement : 1'aspect de la préparation

physique intégrée. Tout au long de la saison, le staff technique entretient I'endurance grace a I'enchainement des
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entrainements et des matchs. A l'intérieur méme de la séance, nous trouvons de nombreux exercices qui permettent de la
maintenir. Des exercices comme les jeux réduits a base de conservation permettraient d'approcher le travail d'endurance lors

d'un exercice intermittent de courte durée (Rampinini et al, 2007a et 2007c¢).

Photo 1. Séances d'entrainements physiques intégrés.

5-4-l'entrainement intégré

Le football a évolué ces derni¢res années et les méthodes d'entrainement, de préparation physique ainsi que formation des
joueurs se sont adaptées a cette évolution. On se rend compte aujourd'hui, que les entraineurs recherchent davantage une

adéquation entre la pratique d'entrainement et I'activité des joueurs en match, comme le relévent Coutts et al, (2007 ; 2008).

Ce qui fait en sorte que les techniciens qui se consacrent au football, ont de plus en plus tendance a une conception intégrale
de la pratique de l'entrainement (Rampinini et al, 2007), (Impellizzeri et al, 2004) ; (Coutts et al, 2004 ; 2007), afin de rendre
plus efficace le processus d'entrainement et de formation et d'augmenter le rendement sportif pour affronterla compétition.
Les joueurs pourront ainsi apprendre a jouer au football, a développer leurs capacités physiques, leurs habiletés techniques

et tactiques dans un cadre intégré.

Dans le cadre de 1'évolution du football et de 'analyse de ses conséquences sur 1'organisation de I'entrainement intégré, les
spécialistes sont convaincus que les joueurs veulent apprendre a jouer au football, a développer leurs capacités physiques,
leurs habilités techniques et tactiques en s'entrainant avec le ballon, comme 1'affirme Mourhino, Chelsea, (2007). Ils trouvent
aussi que ce sont des outils essentiels pour pouvoir développer rapidement les qualités footballistiques et augmenter
davantage I'efficacité des joueurs a I'heure d'affronter la compétition (Puel, C., 2009). Les entraineurs quant a eux, veulent
améliorer leurs processus d'entrainement, et mettre en place des méthodes qui favorisent le développement de la qualité de
jeu selon Garcia R., (2008), en augmentant son rendement par l'intégration des séquences d'exercices spécifiques avec ballon
comme le reléve Wenger A., (2008). Ces exercices avec ballon confrontent davantage le joueur a des situations réelles de

compétition.

Une étude statistique menée par (Monkam et al, 2007) qui présente une comparaison entre 'entrainement traditionnel et

I'entrainement intégré (Tableau ci- apres).
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Tabl 15: le choix entre un entrainement traditionnel et I'entrailnement intégré (Monkam et al, 2007).

Variable Pour I'entrainement  [Pour I'entrainement
traditionnel intégreé
Choix  |Pourcentage(Choix Pourcentage
Joueur 14 2 2,8 12 16,7
Entraineur 29 4 5,6 25 34,7
Préparateur physique(l2 2 2,8 10 13,9
chercheur 17 2 2,8 15 20,8
somme 72 10 14 62 86
Moyen 18 2,5 3,5 15,5 21,5
Ecart-type 22,8 3,16 4.4 19,7 27,3

Nous remarquons 86% par les entraineurs et les préparateurs physiques, au détriment de I'entrainement traditionnel «
athlétisé » et sans ballon. En effet, ce sont des pratiques d'entrainement qui prennent en compte dans le développement des
facteurs de performances leur interaction, leur interdépendance et leur influence mutuelle (Serul'lo, 1999). A la différence de
l'entrainement traditionnel analytique et partiel (Brugguemann et Albrech, 1993), cette forme d'entrainement est globale,
intégrale et efficace, avec une dimension plus proche des réalités du jeu et des conditions de la compétition selon Turpin

(1998). Aussi, les besoins métaboliques sont treés proches de ceux rencontrés en match (Dellal et al, 2008).

5-4-1 L'organisation de l'entrainement intégré

L'une des conséquences premiere de I'évolution du football est la recherche de I'efficacité et de la performance dans la
conception et la réalisation des séances d'entrainement. Les entraineurs visent des progres rapides, important et adaptés, des
performances ¢€levés et régulieres, une exploitation maximale par le joueur de ses potentialité. Delignieres (1998) ; Keller et

al, (2001 ; 2004) définissent cette tendance comme étant 1'optimisation de la performance.

L'évolution des différents paramétres de l'activité du footballeur a donc clairement influencé la nouvelle facon d'organiser et
gérer 'entrailnement, ainsi que la formation du joueur de demain. En effet, on se rend compte aujourd'hui que les enjeux de
la haute compétition, ont orienté les compétences techniques et les stratégies de jeu des équipes vers un jeu global et alterné,
fait des priorités défensives, offensives, et de conservation de balle, selon I'adversaire, le temps de jeu et les objectifs de

compétition (Monkam,2007).

Nous pensons également que les méthodes d'entrainement doivent s'adapté elles aussi constamment a 1'évolution du jeu, et
favoriser les aspects qui vont permettre de rendre les joueurs plus efficaces, en rentabilisant au mieux leur activité
d'entrainement. Aussi parce qu'il faut s'adapter et tenir le rythme et 1'intensité des matchs, gérer des saisons de plus en plus
longues, les compétitions de plus en plus nombreuses (Monkam et al, 2007), les s€ances d'entrainement de plus en plus
intenses (Rampinini et al, 2007), avec une tendance a 1'augmentation de la charge d'entrainement (Vahid Halilhodzic cité par
Dellal, 2008), et au nombre de compétitions, la gestion de I'état de forme des joueurs est de plus en plus difficile. L'évolution
du football de compétition a donc des conséquences directes sur la périodisation de I'entrainement. Il convient dans cette
optique, d'avoir la meilleure connaissance et compréhension possible de la caractérisation de chaque stimulus
d'entrainement, de ses répercussions physiologiques et biologiques sur le joueur, et de ses effets sur 'organisation de
l'entrainement (Di Salvo et al, 2007 ; Antonin, 2008).en conséquence, les méthodes d'entrainement doivent s'adapté elles
aussi constamment a 1'évolution de l'activité de jeu en match (Dellal, 2008), et favoriser les aspects qui vont permettre de

rendre les joueurs plus efficaces, en rentabilisant au mieux leur activité d'entrainement.

Dans le monde professionnel en particulier, les uns et les autres s'accordent a penser que cette petite différence prend
souvent une bien grande importance dans le résultat final d'une rencontre sportive ou méme d'une saison. A I'entrainement

les entraineurs doivent s'atteler a gérer des situations qui se présentent a eux. Ils doivent aussi tenir compte de I'état de
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forme, de fraicheur et des blessures des joueurs (Dellal et al, 2008), et de leur récupération comme le relévent Quirstorff et
al, (1992) ; Trump, et al, (1996) ; Bogdanis et al, (1996). A ce titre, la connaissance de l'activité en matche et la maitrise des

charges dans chaque exercice, et dans chaque séance sont fondamentales pour le contrdle de I'entrainement.
5-4-2- l'entrainement intégré concernant a la préparation physique

Toutes ces données et analyses confirment 1'évolution du football, particulicrement en ce qui concerne l'intensité de jeu. Le
point central de cette évolution est qu'il est demandé au footballeur d'aujourd'hui, d'étre plus explosif dans les efforts, et plus
puissant dans les duels et les démarrages, plus rapide dans les contres (Fernandez, 2008), et de tenir a ce rythme le plus
longtemps possible dans le match. Ce football moderne impose que les joueurs soient des athlétes confirmés, qui doivent a
partir de leurs potentialités intrinséques et dans leurs activités sur le terrain en match comme a l'entrainement, répondre aux

impératifs et aux besoins de l'activité qui exigent une bonne condition physique.

Aussi, le changement radical des caractéristiques des efforts sollicités en football dans les différents grands championnats
(Dellal et al, 2008), a proportionnellement entrainé des profondes révisions sur les moyens, les méthodes, la qualité de
I'entrainement physique et méme la fagon de 1'envisager. Ceux-ci s'appuient de plus en plus sur les exigences athlétiques de
la pratique (Carminati et Di Silvio, 2003) et sont plus spécifiques. Ce sont des points majeurs auxquels les entraineurs, les

joueurs et spécialistes de 1'entrainement sont confrontés.

En effet, au cours d'un match, les séquences et I'intensité des efforts varient continuellement, ce qui implique que la
préparation physique soit aussi réaliste que possible. Pour étre spécifique, la préparation doit comporter 1'utilisation réguliére
du ballon car cela va permettre de développer des muscles spécifiques impliqués dans le jeu, mais aussi améliorer les
compétences techniques et tactiques tout en maintenant I'intérét des joueurs. Je parlerais davantage d'entrainement physique
intégré. Des entraineurs tels que Marcello Lippi qui était a la Juventus de Turin (Entre 1994 et 1999, puis entre 2001 et
2003), insistent sur l'importance des programmes de préparation physique individuels, car chaque joueur a des besoins
spécifiques. Une préparation spécifique est aussi importante dans le cas d'entrainement des femmes et des jeunes joueurs.
Selon (Monkam, 2007), la préparation physique doit donc étre beaucoup plus que spécifique et tenir compte de la nature du
football et du joueur. En effet, les footballeurs doivent étre en mesure d'exécuter a la fois un exercice intermittent prolongé
(endurance), un exercice de haute intensité (sprint) et développer de hauts niveaux de puissance (force) lors des duels, des
frappes de balle et des tacles. De bons niveaux d'adresse et de coordination sont ¢galement nécessaires et font la différence

entre I'¢lite et les joueurs moyens.

C'est dans cette optique qu'une des conséquences directes de I'évolution du football est que I'entrainement physique s'est
considérablement « athlétisé » et est devenu ces derni€res années, I'arme incontournable pour toute équipe, ou tout sportif
cherchant a accéder a un niveau de pratique supérieure. C'est le domaine sportif qui aujourd'hui hante les entraineurs, les
chercheurs et les sportifs eux-mémes, soucieux de trouver des solutions pour une gestion efficace des situations

d'entrainement (Bangsbo et al, 2001), bien qu'il y ait d'autres paramétres tout aussi important dans la quéte du résultat.

Ainsi, dans le cadre des recherches sur I'optimisation de la performance en football, on assiste a une augmentation de
l'intérét de l'analyse de l'activité football en situation de compétition (Stolen, et al, 2005 ; Antonin, 2006 ; Dellal et al, 2008)
et d'entrainement (Chanon, 1994 et Le Gall, 2002), Monkam Tchokonté S.A., et al, 2007, Coutts, A., et al, 2008). La
recherche d'¢léments et d'informations clefs, permettant de donner ne serait-ce qu'un léger avantage au joueur ou a 1'équipe,

hante fondamentalement les acteurs du football d'aujourd'hui.
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En résumé il n'existerait pas une vérité dans I'entrainement. Le football n'est pas une science, mais la science doit aider le

football a atteindre des performances (Stolen et al, 2005).

Chaque entraineur a ses croyances et se fie a ses « vérités du moment » (Monkam, 2007)

5-5-Analyse des jeux réduits (contextualisé)
5-5-1-Jeu réduit (m. contextualisée), endurance et FC

Mallo et Navarro (2008) avaient relevé que les jeux réduits permettaient bien de développer la capacité aérobie de
footballeurs. De nombreuses ¢études telles que celles de Hill-Haas et al (2007) ou Impellizzerri et al (2006) confirmaient ces
affirmations. Plus précisément, une étude scientifique menée par Balsom (1999) consistait a relever la charge de travail de
joueurs d'un niveau national au moyen d'un cardiofréquencemetre Polar Vantage étalonné a 5 s au cours de 8 jeux réduits a 3
contre 3 (sur une surface de 33 m X 22 m), avec des temps de travail et des temps de repos différents pour chaque jeu. Il en
a conclu que I'amplitude des charges de travail était suffisante pour développer ou stabiliser I'endurance des joueurs.
De plus, 1l a montré que pour un méme rapport de temps de travail et de temps de récupération, les charges de travail d'une
activité continue sans ballon et d'une activité intermittente étaient quasi identiques a celle des jeux réduits (Figure 16, 17 et
18). Un jeu réduit permettrait d'approcher l'activité cardiaque d'une course continue sans ballon, d'une course discontinue
sans ballon et avec des exercices intermittents de courtes durées. Durant ces différents jeux réduits, les FC moyennes étaient

au minimum de 85% de la FC maximale.

Hoff et al (2002) avaient relevé qu'un entrainement spécifique a base de jeux réduits (5 vs. 5) permettait d'approcher des
valeurs de FC équivalentes a celles obtenues lors d'exercices intermittents de courtes durées. Une des principales différences
entre ces deux méthodes d'entrainements est la présence de la balle lors des jeux réduits et toutes les variables pouvant étre
présentes et provoquant des incidences physiologiques différentes : présence de gardiens de but, taille des terrains, nature de

I'opposition, jeux avec appuis, durée du jeu, nombre de touche de balle...

Rampinini et al (2007¢) cofirmaient qu'un jeu réduit a 6 vs. 6 permettait d'atteindre une moyenne de 84% de la FCmax et

qu'un 3 vs. 3 permettait d'atteindre une moyenne de 91% de FCmax avec une lactatémie de 6.5mmol/L et une RPE de 7,2.

5-5-2-Jeu réduit (M.contextualisée) et les conditions de jeu

I1 est essentiel de faire attention aux « conditions de jeu » : la dimension et la taille du terrain (e.g. Mallo et Navarro, 2008),
les régles de jeux, les intervalles de récupération et de travail (Balsom, 1999), la disponibilité des ballons, les types
d'opposition et leurs emplacements dans la planification (Jones et Drust, 2007). Ces éléments conditionnent les incidences
physiologiques recherchées. L'activité du joueur ne sera pas la méme lors d'un 8 contre 8 et lors d'un 1 contre 1. Utiliser des
grands ou des petits buts, placer des appuis ou non, la présence ou non de gardiens, tant de points a prendre en considération

(Little et Williams, 2007a).

La taille du terrain influe grandement sur les réponses cardiaques des joueurs. Tessitore et al (2006) avaient
relevé que les impacts physiologiques étaient significativement corrélés a la taille du terrain. Ils expliquaient qu'un 6 vs. 6
sur un terrain de 30 X 40 m engendrait des réponses cardiaques supérieures que le méme jeu réduit réalisé sur un terrain de
50 X 40 m. Cependant, Kelly et Drust (2008) relevaient des résultats contraires. Ils ont appliqué des 4 vs. 4 sur trois tailles
de terrains différents (30 X 20 m, 40 X 30 m et 50 X 40 m) durant lesquels ils ont relevé la FC. Ils ont constaté aucune
différence significative entre les réponses cardiaques au cours des ces jeux réduits. Ils ajoutaient qu'il existait une différence
uniquement au niveau de la récupération cardiaque a la suite de ces exercices. Owen et al (2004) avaient déja présenté des

résultats similaires.
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Le nombre de joueurs affecterait directement 1'impact physiologique (Tableau 17) d'un jeu réduit en corrélation directe avec

la taille du terrain (e.g. Owen et al, 2004).

La présence ou non de gardiens de but influerait grandement la performance physique des joueurs au cours de ces jeux
réduits. En effet, Mallo et Navarro (2008) ont compar¢ 1'activité physique de footballeurs au cours de jeux réduits avec et
sans gardiens. Ils ont trouvé qu'en 1'absence de gardiens de buts, les joueurs parcouraient plus de distance (748 m vs. 638 m)

et que la FC moyenne montait plus haut (173 bpm vs. 166 bpm) pour des conditions de jeux identiques.

En combinant ces différents facteurs de conditions de jeu, les entraineurs peuvent moduler I'intensité des jeux réduits dans
une zone voulue et avec un minimum de contrdle des stimuli de 1'entrainement aérobie, Rampinini et al (2007c). La RPE

serait un moyen de contrdle intéressant pour ce type d'efforts en football (Coutts et al, 2007a et b ; Impellizzerri et al, 2004).

Enfin n'oublions pas que ce type d'exercices a un impact sur la réalisation technique (Kelly et Drust, 2008). Jones et Drust
(2007) indiquaient que des jeux réduits a 4 vs. 4 (30 X 25 m) permettaient de solliciter de maniére plus significative la

composante technique d'un joueur que lors d'un 8 vs. 8 (60 X 40 m).
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5-5-3-Jeu réduit et exercice intermittent

Les données fournies par Le Gall (2002) au sujet de certains jeux réduits de type 10
contre 10, 9-9, 8-8, 6-6, 5-5, 4-4 et 3-3 ont été comparées avec les données
d'exercices intermittents de ratio équilibré type 30-30 et 15-15. Ainsi, un exercice
intermittent de type 30-30 a 100% de la VMA avec une récupération active
présente une correspondance avec des jeux réduits de type 6 contre 6 sur un demi-
terrain ou un 8 contre 8 sur les *4 du terrain (Tableau 17). Des résultats similaires
furent trouvés par Balsom (1999) mais ces sources scientifiques n'ont pas été

encore publiées. Nous remarquons un manque de données a ce niveau-la.

5-5-4-Rapport entre les jeux réduits et le 11 contre 11

Kirkendall (2000) a relaté le fait que le football est une somme de phases de jeu a
4 contre 4 ou moins, sur un espace de la taille de la surface de réparation. Allen et
al (1998) ont évalué la demande physique et physiologique d'un 5 contre 5 et d'un
11 contre 11. Ils ont indiqué que la distance couverte durant ces jeux €tait laméme.
Cependant, ils ont montré que I'activité d'un joueur en 5 contre 5 était
significativement plus élevée. Ils ont aussi observé que le nombre de contacts avec
la balle est plus grand lors de ce jeu réduit, tout en travaillant l'aspect tactique. Ces
données sont en rapport avec les résultats d'Owen et al (2004), Reilly (2005), Jones
et Drust (2007), Kelly et Drust (2008) qui indiquaient que les 4 vs. 4 seraient des
jeux réduits permettant un maximum de contacts avec la balle tout en sollicitant le

développement de la capacité aérobie du joueur.
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Tableau 16 Les différents paramétres lors de différents jeux réduits et d'exercices

intermittents (Le Gall, 2002).

Jeux Type de Durée FC |FC (% FC [Indice |Lact [Notes
O contre |1/2 16 min |168 [194 [74,1 39,2 3,1 |Avec gardiens
INF 9 contre |1/2 3X8 168 (194 (73,3 (74,7 |1,81 |Avec gardiens
1 8 contre |1/2 21 min 165 |[197 [71,3 60,3 Avec gardiens, et 2
3 contre |16,50/40[3X8 166 [189 (71,7 |56 Sans gardien mais
10 Surtout2 X 15 (165 |189 (71,5 (72,2 Conservation du
O contre (1/2 22 min |165 [188 (71,3. 46,5 [2,46 |Avec gardiens
0O contre |1/2 27 min {160° {190 69,2° 54,9 1,96 |Avec gardiens
INF 8 contre 3/4 54 min (162 |188/69,3 48,2 (2,25 |Avec gardiens
6 contre |1/2 22 min {172 {193 {76,5" [56,1 3,5 |Avec gardiens, ily
6 contre |1/2 20 min {174 {193 (78,8 53,6 3,41 |Avec gardiens, il y
5 contre [20/20 m 24 min {163 [193/169,7 |50 4,43 Sans gardien sans
8 contre |1/2 40 min 151 (190 62,4 |70,5 Avec gardiens
8 contre [1/2 32 min (169 |193 (75,3 (78,1 (2,99 |Avec gardiens
INF 8 contre |1/2 46 min [162 193 (70 102 2,69 |Avec gardiens
4 contre [20/20 m [3X4 |151 (188 61,1 41,4 (4,22 [Sans gardien mais
3 contre 2020 m [2X8 |152 [182 63,9 36,6 2 Sans gardien mais
Intermitt 8min (182 (196 82,8 24 110% de la VMA
Intermitt 7min (178 191 (79,7 21

5-6- Analyse des effets physiologiques des circuits techniques et combinaison

technico-tactique

La capacité aérobie d'un joueur de football est essentielle a 1'utilisation optimale de

sa technique et de ses choix tactiques. Les études se sont le plus souvent intéressées

a l'i'mpact des jeux réduits sur la composante centrale (e.g. Rampinini et al, 2007a

et b) mais tres peu d'entre elles avaient effectué¢ une analyse de l'impact

physiologique d'une activité individuelle avec la balle durant un temps donné.
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5-6-1-Circuit avec balle. Les données issues de 1'étude de Chamari et al (2005a)
permettent donc d'affirmer que la conduite de balle (environ 10 min) agit
directement sur la composante centrale et sur la consommation d'oxygene. Ils
avaient relaté qu'un entrainement de 8 semaines a base de conduites de balle et de
dribbles permettaient d'augmenter de 8.6% le VC"max et d'améliorer de 10 a 12%
1'économie de course chez des jeunes footballeurs de 14 ans. Certes, ces valeurs ont
un intérét uniquement pour les jeunes joueurs mais elles démontrent I'impact de

l'entrailnement a base de dribbles et de conduite de balle sur la condition physique.

A ce jour, aucune étude ne relate directement 1'impact physiologique de la conduite
de balle et ne propose une méthodologie d'entrainement approprié a ce type
d'exercice. Hoff (2005) relevaient 1'intérét d'un entralnement avec une conduite de
balle mais il n'était pas allé plus loin, certainement a cause de la difficulté de
calibrer un entrainement avec la balle. Chaque joueur réagit différemment selon sa
capacité aérobie, sa technique et de ce fait, les études scientifiques sont tres
délicates car la conduite de balle entraine un impact a la fois sur le plan musculaire

(composante périphérique) et sur la capacité aérobie (composante centrale).

Nous admettons l'intérét d'exercices sous forme de conduites de balle afin de
travailler de maniére intégrée, c'est-a-dire, a la fois la technique et la capacité
aérobie (Bangsbo, 2008). Toutefois, aucune méthodologie de travail n'a été
proposée et c'est pourquoi les staffs doivent les utiliser avec la plus grande

précaution car nous ne connaissons pas leurs impacts physiologiques exacts.

Dans le cadre d'un entrainement collectif, cette méthodologie d'entrainement
intégré ne présente pas un grand intérét étant donné 1'importance de la variabilité
des réponses physiologiques (D¢éliai, 2008). Toutefois son utilisation lors d'un

entrailnement spécifique individuel en séance de type réadaptation ou ré-
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athlétisation semble plus adaptée étant donné le suivi direct, voulu et contrdlé de

I'impact physiologique des exercices a base de conduite de balle.

Ainsi, un circuit de conduites de balle et de dribbles (Figure 20) avec des
changements de direction et des changements de rythme durant une période 8
minutes permettrait d'atteindre des valeurs de 79 a 91% de la FC max d'un joueur

en phase de ré-athlétisation (Déliai et al, 2006).

[ 1]
2
- e )
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e
S e

TN =
|
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I_-'"!=urr. 2 el ||,'|:.|'||'I|-\',,'|I,'.|:_! de conduie di balle e de drbhble

Le circuit technique s'appliquait de la maniere suivante. Il était composé de quatre
exercices qui sont effectués a intensité maximale. Entre chaque exercice, les
joueurs récupéraient en ralentissant le rythme mais toujours en étant au contact
avec la balle pour aller a 1'exercice suivant. Les joueurs enchainaient 4 exercices

(Figure 20) durant 8 min :

Ils effectuaient un slalom entre les plots, du pied droit au 1% tour, du pied gauche

3 eme

au 2™ tour et alterné au tour. Et ainsi de suite jusqu'a la fin des 8 minutes.
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[1s réalisaient le tour des cerceaux avec une conduite intérieure du pied droit pour le
ler cerceau, intérieure du pied gauche pour le 2éme cerceau, extérieure du pied

droit pour le 3™ cerceau et extérieure du pied gauche pour le 4™ cerceau.

Ils exécutaient une conduite de balle latérale une fois vers la gauche puis une fois

vers la droite.

Ils accomplissaient des changements de direction de I'extérieur du pied a la sortie

de chaque piquet.

Les résultats de Déliai et al (2006) indiquaient une sollicitation du systéme cardio-
vasculaire proche de celle d'un exercice intermittent de type 30-30 a 105% de
vV0,max (Figure 21). Le joueur international numéro 1 atteignait 175 bpm lors de
l'exercice intermittent tandis qu'il arrive a 169 bpm lors du circuit technique (84%
de sa FCmax). Un 30-30 va permettre de solliciter plus fortement la composante
centrale qu'un circuit technique car celui-ci implique davantage une sollicitation
musculaire. Les changements de direction permanents et les contraintes liées a la
conduite de la balle entrainent une sollicitation « moins aérobie » mais une

adaptation périphérique supérieure (Bangsbo, 2008).

Enfin, la cinétique de récupération des battements cardiaques (bpm) lors des
circuits techniques était supérieure apres 1 min et 2 min de récupération passive par
rapport a celle observée lors d'un 30-30 (circuit technique : 1 min = 19 bpm et 2

min = 38 bpm ; 30-30 : 1 min =17 bpm et 2 min = 33 bpm).
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Figure 9 Réponses cardiaques d'un joueur international N°1 doté d'un VO,max de
69 ml/kg/min et d'une bonne technique lors d'un circuit technique de conduite de

balle/dribble et un 30-30 a 105% de la vV0,max (D¢liai et al, 2006).

Les résultats précédents concernaient un joueur qui disposait d'un bon VC"max et
d'une bonne technique pour un footballeur international (69 ml/kg/min). Toutefois,
un joueur de méme niveau avec un bon VC*max de 71 ml/kg/min mais qui
présente une technique individuelle plus faible sollicitera la composante centrale
(cardio-vasculaire) a un niveau égale voire supérieur lors des circuits techniques a
celle d'un 30-30 a des conditions similaires (Figure 22). La qualité technique
individuelle du joueur va directement influer le niveau de sollicitation aérobie au

cours d'un circuit technique avec balle.
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Figure 10 Réponses cardiaques d'un joueur international N°2 doté d'un VO,max de
71 ml/kg/min et d'une technique plus faible, lors d'un circuit technique de conduite

de balle/dribble et 30-30 & 105% de la vV0,max (D¢liai et al, 2006).
5-6-2-Mécanisme technico-tactique

Les données issues de 1'étude de Doucet (2003) permettent donc d'affirmer que le
travail intermittent integré avec le meme dosage qu’un travail intermittent sans
ballon agit directement sur la consommation maximale d'oxygéne. IIs avaient relaté
qu'un entrainement de 8 semaines a base des exercices technico-tactique avec un
rythme intense permettaient d'augmenter de 15% le VO2max et d'améliorer de 20%

'économie de course chez les footballeurs prfessionels.

5-7-Conclusion

Un entrainement via des circuits techniques ou un travail technico-tactique bas¢

sur des automatismes ou des combinaisons permet une sollicitation a la fois
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centrale et périphérique a un niveau proche de celle d'un exercice intermittent de
type 30-30 a 105% de la vV0,max (D¢éliai et al, 2006) pour les circuits techniques
et un niveau égale ou supérieur a des exercices intermittents sans ballon ( Claude
Doucet). Toutefois, le niveau technique du joueur va directement influer sur la
performance lors de ce circuit. Un joueur doté d'une technique moyenne va
dépenser plus d'énergie au cours de I'exercice et donc il va monter plus haut au
niveau de sa FC. Il se fatiguera plus rapidement au cours du circuit technique. Au
contraire, un joueur doté d'une trés bonne technique va économiser son énergie et
réduire a la fois la sollicitation périphérique et centrale, il se fatiguera moins. De ce
fait, le staff devra adapter la durée d'application du circuit technique selon le niveau
technique du joueur. Cet exercice de circuit technique sera un outil intéressant dans
la phase de réadaptation et de réathlétisation car il permet de faire la transitionentre
un entrainement cardio-vasculaire et un entrainement plus spécifique au football
tout en intégrant la balle (Bangsbo, 2008). Il constitue un entrainement individuel
intégré qui se fera durant les 2 ou 3 séances qui précedent la reprise de

I'entrainement collectif.

Pour un travail technico-tactique sous forme d’intermittent les résultats sont
adéquats pour des joueurs dotés techniquement, et ce type de d’entrainement
permet de gagner du temps et de travailler tous les aspects aux méme temps mais
pour les joueurs moyens techniquement 1’effet peut devenir négatif. Alors il faut
prendre en considération le niveau technique et intellectuel des joueurs ( Claude

Doucet 2003).

L'ensemble des données sur les entralnements intégrés est assez contradictoire.
Certains auteurs relataient qu'ils ne permettaient pas d'approcher significativement
l'activité de match (e.g. Antonacci et al, 2007) alors que d'autres affirmaient que

l'activité est équivalente (Rampinini et al, 2007c). L'exploitation de données
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scientifiques est actuellement délicate étant donné I'importance des réactions

physiologiques propres a chaque individu.

Synthese de la partie sur l'intermittent et [’intermittent avec ballon (intégreé,

contextualise)

Les exercices intermittents courses de courtes durées seraient hautement
spécifiques a l'activité football (Balsom, 1995) car ils permettraient de solliciter a
la fois le métabolisme énergétique anaérobie (Bangsbo, 2008, Gaitanos et al, 1993)
et aérobie (Bangsbo, 2007 ; Dupont, 2003). Ils agissent notamment dans
I'optimisation de la vVO,max (Billat et al, 2002), dans le développement de
l'activité des enzymes oxydatives (Parolin et al, 1999) tout en ayant une action sur
les composantes périphériques (Thompson et al, 1999). L'intérét de l'exercice
intermittent est incontest¢ dans le milieu du football. Cependant, le choix des
différentes caractéristiques tels que les temps de récupération (Dupont et al, 2004)
et les temps de travail (Balsom, 1995) doit étre défini avec précautions. Le test [FT
30-15 (Buchheit, 2008), serait un outil qui permet de mieux contrdler et de mieux
définir les principales caractéristiques du travail intermittent courses de courtes
durées. L'application de ces exercices en ligne ou en navette est physiologiquement
différente (Bisciotti et al, 2000) mais leur utilisation sera tout aussi importante
selon la période de la saison (Grosgeorge et Déliai, 2005).

Les jeux réduits constitueraient également un travail permettant de solliciter la
capacité aérobie du joueur (Mallo et Navarro, 2008). Ils pourraient élever la
vVC”max (Rampinini et al, 2007a et 2007c) tout en permettant de travailler
l'aspect tactique et l'aspect technique propre au joueur et a I'équipe (Kelly et Drust,
2008). Les conditions de jeu doivent également Etre définies trés précisément car la
présence de gardien (Mallo et Navarro, 2008), le nombre de joueurs (Rampinini et

al, 2007a ; Owen et al, 2004), la taille du terrain (Tessitore et al, 2006) et la durée
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des séquences (Jones et Drust, 2007) influeraient directement sur I'impact
physiologique des footballeurs. La RPE serait un outil d'évaluation intéressant pour
ce type de travail, au méme titre que la lactatémie et la FC (Coutts et al, 2007a et b
; Impellizzerri et al, 2004).

Enfin, certains auteurs relataient le fait que d'autres exercices intégrés a base de
conduites de balle en circuit et exercices technico-tactique pourraient avoir les
mémes effets. Or, Antonacci et al (2007) relevaient que leurs intéréts n'existaient
pas car ils dépendraient trop de la qualit¢ technique individuelle du joueur. La
sollicitation physique serait trop aléatoire. De ce fait, 'endurance en football peut
étre optimisée selon différentes méthodologies. Mais cette qualité ne constitue pas
la plus importante en football. Bangsbo (2008) relevait que la qualité¢ d'endurance
est une qualité de base de travail pour le footballeur. La vitesse serait la qualité la
plus importante a travailler car elle représente le travail qualitatif (Déliai, 2008). Le
footballeur doit étre capable de répéter des sprints a intensit¢é maximale tout au
long du match tout en enchainant des actions footballistiques de qualité. Dans la
prochaine partie, nous allons maintenant aborder cet autre facteur de Ia
performance que constitue la qualit¢ de vitesse. En effet, lors d'exercices
intermittents de courtes durées, nous utilisons des intensités de travail maximales
ou supra maximales. De ce fait, nous devons appréhender 1'ensemble des €léments
biomécanique, physiologique et psychologique relatifs a cette qualité. Ainsi, nous
pourrions la mettre en relation avec les exercices intermittents les cas échéants. La
vitesse doit étre analysée et comprise pour mieux appliquer les efforts spécifiques
aux footballeurs, le travail par des exercices intermitents et la capacité a répéter des
sprints le plus longtemps possible. L’activit¢é du footballeur de haut niveau,
I’endurance, la performance lors d’exercices intermittents spécifiques au football

sont étroitement liés a la qualité de vitesse.
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1-1-Objectif et taches :

L'objectif de notre travail de recherche consiste a déterminer

- I'impact des exercices intégrés et contextualisés sur le développement des
qualités physiques (VMA), et les qualités techniques (conduite)

-connaitre les exercices avec ballon qui développe la VMA et la technique

(conduite) mieux.(est ce que I'intégré ou le contextualisg).

Pour répondre a cet objectif, nous voulons sur le terrain mettre en évidence les
facteurs prédominants (étude comparative entre deux groupes de la méme
équipe et de méme niveau de compétition) et les corrélations qui les
caractérisent.

¢ Pour réaliser notre étude, nous nous proposons de résoudre les taches

suivantes :

* Analyser le champ théorique relatif a la méthode intermittente, les qualités
physiques et techniques des footballeurs. Cette méthode consiste a recueillir
un maximum d'informations concernant notre theme de recherche dans le but
de déterminer les taches concretes pour la réalisation de notre travaille.
*Realiser des tests physiques (VMA sans ballon) pour voir le niveau physique
des joueurs.

*réaliser des tests techniques ( 8 AKRAMOYV) pour voir le niveau technique
(conduite) des joueurs.

*Elaborer un programme d'entralnement conforme aux exercices intégrés et
contextualisés visant le développement des capacités aerobies et techniques
spécifiques des footballeurs relatives aux tests et le mettre en application

aupres des seniors honneur.



1-2-Identification des variables mises en jeu :

Lors des mesures expérimentales, les ¢léments observables et constantes sont
appelés « variables ». Compte tenue de leurs rapports, on distingue les
variables indépendantes dont les modalités sont fixées, et la variable
dépendante qui apparait comme une réaction a ces modalités. (Bertiaume et
Lamoureux, 1981)

1-2-1-Les variables indépendantes :

Ce sont les variables dont on veut étudier I’influence, elles se rapportent aux :

¢ Mesures anthropométriques du poids, la taille.

Age Poids taille

Moyenne 19.5 63.21 1.76
Ecart type 0.50 6.35 0.04
(Ecart type) ° 0.25 40.38 0.002
Min 18 57.2 1.60
Max 20 75 1.81

Tableau n° 11: Représentation de 1’échantillon.

1-2-2-Le poids corporel :

Il est exprimé en kilogramme a 1’aide d’un pese personne.

1-2-3-La taille :

Elle est exprimée en metres a 1’aide d’une anthropométrie, la taille représente
la distance séparant le vertex du plan de la surface d’appui. Le vertex est le
point le plus haut de la téte quand celle-ci est I’horizontal. Cette position se
voit quand le menton

Est légerement relevé de telle sorte que la ligne fictive passant par I’extrémité
supérieure de 1’orbite de D'oreille et I'extrémité externe de 1’ceil soit

horizontale.




1-3-Performances obtenues lors des tests physiques et techniques :

(Navette luc leger, 8 Akramov), il s’agit: de celles qui sont rattachées a la
libération d’énergie aérobie et anaérobie ; endurance de vitesse (capacités
conditionnelles), et celles qui correspondent au haut degré de maitrise

technique.

Le programme d’entrainement qui nous avons appliqué pour le
développement des capacités aérobies et techniques (VMA et la conduite)

c’est I’utilisation la méthode contextualisée, et la méthode intégrée.

1-4-Les variables dépendantes :

1-4-1-Les capacités aérobies : VM A

1-4-2-les qualités technique : 8 Akramov

1-4-2-Le niveau de compétition : championnat honneur (ESC Dahmouni).
1-4-3-La catégorie d’dge : seniors

1-5-Population étudiée :

La population de notre étude est composée de 13 équipes dont 1’age varie
entre 18-35 ans.

-Echantillons expérimental: équipe ESCD avec deux groupe expérimentals.

Nombre Pourcentage (%)
La communauté d'origine 13 équipes 100 %
L'échantillon de l'étude 1 équipes 7.69 %

Tableau n°12: montre la fréquence d'échantillonnage de la communauté de la recherche.



échantillon échantillon

L'unité de . T. T. Des différences
Variables expérimental 1 | expérimental 2
mesure calculé| tabulé | significatives

X Y X Y
taille centimétre | 169,15 3,36 172,1 | 6,87 0,14 non significative
poids kilogramme | 61,65 | 8,59 | 7505 | 9,67 | 0,28 504 non significative
Test VMA Km/h 1293 | 092 | 1326 | 1,09 | 0,89 non significative
Test 8 akramovy Seconde | 12,97 0,92 12,89 | 0,97 0,22 non significative

Tableau n°13 : construit sur 'homogénéité entre les deux échantillons au niveau de

I'importance 0,05et du degré de liberté 28.

1-6-Organisation et méthode de la recherche :

Nos recherches ont commencé a partir de mois de décembre 2016, et ont duré
jusqu’au mois de mars 2017.

L’organisation de notre recherche a ¢été réalisée en trois étapes : une étape
préliminaire et une étape d’expérimentation pédagogique et la derienre étape
c’est le dépouillement des résultats.

Durant I’étape préliminaire nous avons déterminé le niveau de la capacité de

travail générale et spéciale et le niveau physique et technique.

La détermination du niveau de la capacité de travail est obtenue par deux
moyens : les tests terrain tels que le test du Navette luc leger 20 metre pour la
mesure de la vitesse maximale aecrobie VMA et un test technique 8 akramov
pour la mesure de la coordination specifique et la maitrise du ballon lors de la
conduite.

Nous avons obtenus des resultats dans le pré test qui a été fait au mois de

décembre.



Puis la deuxieme étape qui était I’expérimentation ou on a appliqué le
programme de deux mois de travail. Ce programme ¢&tait préparer en
décembre et appliqué en janvier et février.

Dans la troisieme étape nous avons eu des résultats de programme qui était

appliqué lors des deux mois qui précédent.

Pour I’application de notre travail nous avons un échantillon de 30
footballeurs de la catégorie seniors agés entre 19 et 35 (deux groupes de 15

joueurs) ont été retenus dans le cadre de notre recherche.

Aprés avoir réalisé 1’étape préliminaire, nous avons entamé [’étape
d’expérimentation pédagogique dont le but essentiel a fondre les moyens et
les méthodes visant a I’¢lévation de la capacité de travail physique ainsi que
I’accroissement du niveau de la capacité aérobie et le niveau technique des
joueurs.

Les recherches se sont déroulées a Dahmouni- Tiaret, au stade du Dahmouni.

1-7-Méthode d’analyse bibliographique :
L’analyse de la bibliographie scientifique et méthodologique relatives a notre
recherche a été réalisée dans le but de déterminer et de généraliser les taches

concretes pour la résolution de notre travail.

1-8-Tests et mesures :
Notre choix a porté sur des tests de terrain relatifs a I’endurance, et la
conduite. Les tests effectués le 18 décembre 2016 au niveau du stade 1%

novembre a Dahmouni.

Les sujets ont réalisé :
0 Test de NAVETTE luc leger 20 metres . (1996).
[ Test 8 akramov 1993.



1-8-1-Les tests :
1-8-2-Définition :

« Un test ¢c’est un ¢épreuve permettant d’évaluer les aptitudes et les
acquisitions d’un sujet ou d’explorer sa personnalité. Epreuve en générale qui
permet de juger quelque chose ou quelqu’un ». (Turpin.B, 2002).

« Epreuve spécifique (énergétique, psychologique,  cognitive...) et
standardisée (tache identique pour tous les examinés) mesurant une capacité
particuliere ». (Ferré.j et coll, 1999)

1-8-3-Protocole des tests :

Test '"navette'' 20m (luc léger).

Les vitesses de course sont réglées au moyen d'une bande sonore (cassette
Navette) qui émet de sons a intervalles réguliers.

* Apres le départ, le sportif doit faire des allers-retours en bloquant un de ces
pieds Immédiatement au-dela de chacune des deux lignes parall¢les situées a
20m l'une de l'autre.

* Chaque blocage doit étre réalisé au moment précis du bip sonore
correspondant. A ce sujet, prévoir si possible une zone anti-dérapante située a
I'endroit ou les blocages se font (pour éviter les glissades et la perte de
temps).Les virages en demi-cercle ne sont pas admis.

* Au début, le sportif aura certainement un peu d'avance (voire de retard mais
c'est plus rare).

* Les premiers paliers vont ainsi lui servir a étalonner sa vitesse en fonction
de celle dictée par la cassette.

* Une fois que le sportif est bien régulier, il doit respecter 1'allure imposée par
la cassette le plus longtemps possible.

* Le but est donc de compléter le plus grand nombre possible depaliers.

* Le sportif arrétera le test dés qu'il lui sera impossible de terminer le palier

en cours ou qu'il pensera ne pas pouvoir compléter le palier suivant.



* Un retard d'un a 2 métres est admis. Au-dela, il faut arréter si le sportif ne

peut pas combler ou maintenir ce retard.

* On retient alors le dernier palier annoncé ainsi que la durée courue dans ce
palier : 15, 30 ou 45 secondes.

Moyens matériels :

Nous avons utilisé le matériel suivant pour la réalisation du mon

investigation :

* Bip sonore (lecteur MP3).

*Sifflet
*Chronométre.
20m
S -Ts >
TEST
NRVETTE

Incrémentation vitesse : 0.5km/h
par palier Paliers : 1 minute
Distance entre les 2 lignes : 20m
Lieu : gymnase ou autre

Fig 09 : Test navette 20m.



Test du 8 d'akramov :

On forme un carré de dix metres de coté a l'aide de quatre montants, et
on place un cinquiéme en son milieu, équidistant des quatre autres. Le sujet
doit courir a vitesse maximale avec ballon et sans ballon selon un parcours
imposé. Ce test évaluer la qualit¢ d'adresse spécifique aux footballeurs et
¢valuer la technique de conduite a partir de la différence entre le temps de la

vitesse sans ballon et avec ballon.
\\ / /
10m / \

Ve N
10m

A

1-9-Procédure escperimentale :

1-9-1-Etude préliminaire :

1-9-3-Les essais de stabilité :
Le test est destiné a toujours donner le méme résultat si le test est réutilisé et
que l'exclusion de tout autre variable qui influent, qui a prolongé le délai entre

le pré-test et post-test au cours de la reconnaissance pour une semaine.



A également été utilisé facteur Person et aprés la détection du niveau de
signification lorsque le degré de liberté 12 (n -1) et le niveau de signification
de 0,05 a été constaté que la valeur calculée pour chaque essai est supérieure a
R tableautique qui est estimé a 0,60, ce qui confirme que le test a une bonne

stabilité¢, comme indiqué dans le tableau n°10.

1-9-4- La verite d'essai :

Vérité: la mesure dans laquelle il mettrait a I'épreuve le but pour lequel elle
¢tait placée, pour s'assurer de la véracité des tests, le chercheur a utilisé le
coefficient de self-honnéteté en tant que résultats des tests plus vrai pour les
qualités de véritables conclusions des erreurs de mesure imparfaite, qui est
mesurée en calculant la racine carrée du coefficient de stabilité.

Il a été constaté que les essais ont un degré élevé d'auto-vérité, comme le

montre le tableau n°l14.

Taille de coefficient de Je.stabilité R Le Le niveau de
l'échantillon stabilité (R) Tableautique | degré signification
de
liberté
Navette 20 m 12 0,81 0,90 0,60 12 0,05

Tableau n°14 : Représentation des fondements scientifique des tests physique.




1-9-5-Critere objectif :

Une cohérence entre les différents individus de la méme épreuve, exprimée en
tant que facteur de stabilité.

Ce faisant, le sondage a attient ses objectifs a tous les niveaux nous a fourni
des données importante a partir de la base scientifique la plus importante pour
les essais physiques utilisés dans I’expérience du terrain et cela a été confirmé
dans le tableau n° 11, qui montrent 1’é¢tendue de la fiabilité et la validité des

tests physiques.

1-10-L’expérimentation principale :
L’expérimentation pédagogique a chaque club c’est déroulés en deux (02)

journées :

1-10-1-La premiere concerne : les mesures du poids, de la taille, navette.

1-10-2-La deuxieme concerne : le test de navette 20 m et 8 Akramov.

1-11-Le cadre général du programme d’entrainement :

Les programmes d’entrainement distincts moderne a partir d'autres
programmes traditionnels en s'appuyant sur des bases scientifiques est fixé en
tenant compte de tous les aspects de sportif surtout en ce qui concerne les
caractéristiques du groupe d'age visé par le programme, qui semble évidente
en tracant 1'évolution du niveau du joueur en termes de compétences
physiques et techniques, et le développement psychologique travail sur le plan
tactique. Puisque l'activité motrice du joueur de football  pendant
l'entrainement et les matches n'est pas seulement un ensemble de compétences
que c'est la performance de I'organisation de 1'adhésion de la relation multi-
connectés et interdépendants dynamique réalisée dans un systéme soumis
dynamique a un systéme de rétroaction, nous pouvons nous assurer carriere de

performance de rétention pour les joueurs avec un certain degré de stabilité et



de cohérence et de précision dans la bonne direction pour la performance, en
particulier dans le changement des attitudes et soudaines. (Laurent.2001).
1-11-1-Les étapes de programme d’entrainement :

Grace a l'expérience de terrain en maticre de formation de football, ainsi que
par la pente dans cette juridiction du joueur dans différentes catégories d'age a
l'entraineur pour les différentes catégories d'age et par ce qui suit:

- Sources scientifiques et des références, de I'Internet, et I'é¢tude théorique et
déja mentionnées dans la premiere section.

- Des cours de formation et de recyclage qualifié.

- Formateurs de friction de différents niveaux et grades.

- Réunions et directives du I’encadreur.

- La citation de ces messieurs de I'information, des professeurs, et des
conférences sur I'entrainement sportif.

1-11-2-L'application du programme :

Apres avoir sélectionné les échantillons expérimentaux, et par ce qui a été dit
du programme d’entrainement conclu 1'étudiant a la nécessité de construire le
programme suivants :

Un méso cycle de développement, composé de 6 microcycles ont utilisons la

méthode intégrée et contextualisée.

Figure n°06 : représentation de méso cycle.

MISOCYCLE J
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Les deux premiers microcycles comprenaient deux séances d’entrainement, et
les autres microcycles comprenaient une séance d’entrainement ou chaque
module prend de 90 a 120 minutes divisée en trois sections:

Section préparatoire:

A une préparation mentale et physique pour les joueurs d'accepter la charge
d’entrainement dans la section principale et les exercices et les mouvements

d'échauffement et dure 15 a 20 minutes.

1-11-2-2-La section principale:

Cette section contient des exercices programme d’entrainement proposé, qui
vise a développer la VMA et la conduite pour un joueur de football avec la
méthode de jeu réduit et intégrée et cette partie de la dure 55 a 85 minutes.
1-11-2-3-Section finales:

Dernicre section de la séance d’entrainement contient des exercices de

relaxation et un travail des étirements actifs et passifs, dure 10 a 15 minutes.

1-12-Techniques statistiques utilisées :(Stéphane .C, 2004)
1-12-1-Partie descriptive :

Les calcules statistiques réalisés sont : la moyenne arithmétique, 1’€écart-type.

1-12-1-1- Moyenne arithmétique :

Elle égale a la somme des valeurs mesurées divisées par leur nombre. Elle est

définie par la formule suivante :

[

X

¥ =
n

X = moyenne arithmeticue
>, = symbolde sommation
Xt valeur de parametre

n = effectif



1-12-1-2-L’écart-type :
Il représente une caractéristique de dispersion des valeurs autour de la

moyenne. Il est défini par la formule suivante :

o= 3 (x— 37
(n—1)

s: l'ecartype

¥ symbolde sommation
X ! moyenne arithmetique
Xt valeur de parametre

1 = effectif

1-13-Partie analytique :
1-13-1-Test de Student (T) :

Le test de Student (T) est utilisé pour la comparaison des groupes

indépendants pour une population uniquement.

1-13-3-Comparaison de deux moyennes :

Il peut arriver qu’apres avoir fait la méme mesure sur deux échantillons
extraits d’une méme population, on obtient des moyennes différentes. On veut
savoir si cette différence entre les moyennes est simplement le fait du hasard
d’échantillonnage ou si elle traduit une différence significative entre les 02
échantillons. Suivant le nombre de résultats dont on dispose, on utilise I’un ou

I’autre procédé. Dans notre cas, nous avons un nombre de résultats dans



chaque échantillon 1’authenticité de la différence des moyennes arithmétiques

de 02 échantillons est déterminée a 1’aide du criteére de Student (t).

T =— Degre deliberte = 2n— 2
X1: moyenne arithmétique du groupe 1
X2: moyenne arithmétique du groupe 2

S* = puissance de l' écartype dugroupe 1
S* = puissance de l' écartype du groupe 2
n = effectif

Le critére de Student calculé (t.) est comparé¢ au criteére du tableau de Student
(t) qui est indiqué sur plusieurs niveaux de significations.

Nous pouvons tirés des déductions suivantes :

Si t.-t, — la différence est significative

Si t..tg —la différence est non significative

1-14-Les limites de la recherche :

Certaines contraintes et difficultés ont émaillé de la présente étude. Des
difficultés qui sont traités par le manque des moyens appropriés et du temps
nécessaire, en plus autres des ouvrages indispensables a cet effet.

Nous soulignons un nombre insuffisant d’études concernant la Comparaison

entre les capacités physiques exprimée en VMA avec la méthode intégrée et



les jeux réduits, aussi entre le travail avec et sans ballon pour le

développement des qualités physiques et techniques aux méme temps.



Cadre pratique chapitrell présentation et analyse desrésultats

2-1-Présentation et analyse des résultats
2-1-1-Présentation et analyse des résultats de pré test de la VMA

Tableau n°21: représente les résultats de pré test de VMA «intergé-
contextualisé ».

Pré test integré | Pré test contex| T CALCULE |T TABULE

X Y X Y 0.89 2.04

1293 | 0.92 | 13.26 | 1.09

Insignifiant au seuil de probabilité P (0.05) et de degré de liberté 34.

Au vu des résultats du tableau n21 les résultats réalisées dans le pré test de la
VMA, et d’une moyenne de 12,93+0.92 pour le groupe avec la méthode intégrée
et 13,261 ,09 pour le groupe avec la méthode contextualisée. A la lecture des
données de ce tableau en comparaison les moyennes des deux groupes montrent
un écart non insignifiant (7 CALCULE=0,89) au seuil de probabilité P (0.05) et
de degré de liberté égale a (34) qui inferieur au T TABULE=2,04. Ce qui
signifie qu’il n’y a pas de différence entre les deux groupes expérimentaux dans

le pré test de VMA.

vma pre-pre
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Histogramme n°01 : représente les résultats de pré test de VMA d’integré et contextualisée
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Cadre pratique chapitrell présentation et analyse desrésultats

2-1-2-Présentation et analyse des résultats de post test de la VM A

Tableau n°22 représente les résultats de post test de VMA d’integré et
contextualisé.

Post test integré | Post test contx | T CALCULE | T TABULE

X Y X Y

14,46 | 1,06 |14,30| 1,16 0,41 2,04

Insignifiant au seuil de probabilité P (0.05) et de degré de liberté 34.

Sur la base des données du tableau n22 les résultats obtenus dans le post test de
la VMA, et d’une moyenne de 14,46+£1,06 pour le groupe avec la méthode
intégrée et 14, 30+1 ,16 pour le groupe avec la méthode contextualisée. Sur
ce plan, les données recueillies de ce tableau en comparaison les moyennes des
deux groupes montrent un écart non insignifiant(T CALCULE=0,41) au seuil de
probabilité P (0.05) et de degré de liberté égale a (34), qui inferieur au T
TABULE=2,04 Ce qui signifie qu’il n’y a pas de différence entre les deux

groupe expérimentaux dans le post test de VMA.

vma post post
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Histogramme n°02 : représente les résultats de post test de I’integré et contextualisé

( ]
| 108 |



Cadre pratique chapitrell présentation et analyse desrésultats

2-1-3-Présentation et analyse des résultats de pré-post test de la VMA (integré)

Tableau n°23 représente les résultats de comparaison entre pré-post test de
VMA de la méthode intégrée

Pré test integ | Post test integ | T CALCULE |T TABULE

X Y X Y

12.93 | 0.92 |14,46| 1.06 4.22 2,04

Insignifiant au seuil de probabilité P (0.05) et de degré de liberté 34.

Sur la base des données du tableau n23 les résultats obtenus dans le pré et post
test de la ¥MA, et d’une moyenne de 712.93+0.92 pour le groupe avec la
méthode intégrée dans le pré test et  14.46+1 ,06 pour le groupe avec la
méthode integrée dans le post test. Sur ce plan, les données recueillies de ce
tableau en comparaison les moyennes des deux tests montrent un écart
signifiant(T CALCULE=4.22) au seuil de probabilité P (0.05) et de degré de
liberté égale a (34), qui superieur au T TABULE=2,04 Ce qui signifie qu’il y a
une différence entre le groupe expérimental integrée avant et apres 1’application

du programme dans le test de VMA.

vma pre-post int
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Histogramme n°03 : représente les résultats de pré-post test de vma pour le groupe avec
I’integré
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Cadre pratique chapitrell présentation et analyse desrésultats

2-1-4-Présentation et analyse des résultats de pré-post test de la VMA
(contextualisé)

Tableau n°24 représente les résultats de comparaison entre pré-post test de
VMA de la méthode contextualisée

Pré test contx | Post test contx|T CALCULE |T TABULE

X Y X Y

13.26 | 1.09 | 14.3 | 1.16 2.5 2,04

Insignifiant au seuil de probabilité P (0.05) et de degré de liberté 34.

Sur la base des données du tableau n24 les résultats obtenus dans le pré et post
test de la ¥MA, et d’une moyenne de 13.26%+1.09 pour le groupe avec la
méthode contextuaisée dans le pré test et 14.3+1 ,16 pour le groupe avec la
méthode contextualisée dans le post test. Sur ce plan, les données recueillies de
ce tableau en comparaison les moyennes des deux tests montrent un écart
signifiant(T CALCULE=2.5) au seuil de probabilit¢ P (0.05) et de degré de
liberté égale a (34), qui superieur au T TABULE=2,04 Ce qui signifie qu’il y a
une différence entre le groupe expérimental contextualisé avant et apres

I’application du programme dans le test de VMA.

vma pre post
contx
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Histogramme n°04 : représente les résultats de pré-post test de vma pour le groupe avec

contextualisé
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Cadre pratique chapitrell présentation et analyse desrésultats

2-1-5-Présentation et analyse des résultats de pré test de la conduite

Tableau n25 représente les résultats de pré test de 8 Akramov « intergé-
contextualisé ».

Pré test integré | Pré test contex| T CALCULE |T TABULE

X Y X Y 0.22 2.04

1297 | 0.92 |12.89| 0.97

Insignifiant au seuil de probabilité P (0.05) et de degré de liberté 34.

Au vu des résultats du tableau n25 les résultats réalisées dans le pré test de 8
akramov, et d’une moyenne de 12,97+0.92 pour le groupe avec la méthode
intégrée et 12,89+0.97 pour le groupe avec la méthode contextualisée. A la
lecture des données de ce tableau en comparaison les moyennes des deux
groupes montrent un écart non insignifiant (T CALCULE=0,22) au seuil de
probabilité P (0.05) et de degré de liberté¢ égale a (34) qui inferieur au T
TABULE=2,04. Ce qui signifie qu’il n’y a pas de différence entre les deux

groupes expérimentaux dans le pré test de 8 Akramov.

akramov pre-
pre
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Histogramme n°05 : représente les résultats de pré test de 8 Akramov d’integré et

contextualisée
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Cadre pratique chapitrell présentation et analyse desrésultats

2-1-6-Présentation et analyse des résultats de post test de la conduite

Tableau n26 représente les résultats de post test de 8 Akramov « intergé-
contextualisé ».

Post test integ | Post test contx| T CALCULE |T TABULE

X Y X Y 0.09 2.04

12.64 | 0.99 |12.60| 0.97

Insignifiant au seuil de probabilité P (0.05) et de degré de liberté 34.

Au vu des résultats du tableau n26 les résultats réalisées dans le post test de 8
akramov, ¢t d’une moyenne de 12,64+0.99 pour le groupe avec la méthode
intégrée et 12,60+0.97 pour le groupe avec la méthode contextualisée. A la
lecture des données de ce tableau en comparaison les moyennes des deux
groupes montrent un écart non insignifiant (7 CALCULE=0,09) au seuil de
probabilité P (0.05) et de degré de liberté¢ égale a (34) qui inferieur au T
TABULE=2,04. Ce qui signifie qu’il n’y a pas de différence entre les deux

groupes expérimentaux dans le post test de 8 Akramov.
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Histogramme n°06 : représente les résultats de post test de 8 Akramov d’integré et
contextualisée
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Cadre pratique chapitrell présentation et analyse desrésultats

2-1-7-Présentation et analyse des résultats de pré-post test de la conduite
(intégré)

Tableau n27 représente les résultats de comparaison entre pré-post test de 8
Akramov de la méthode intégrée

Pré test intg Post test intg |T CALCULE |T TABULE

X Y X Y

12.97 | 0.92 | 12,64 | 0.99 0.94 2,04

Insignifiant au seuil de probabilité P (0.05) et de degré de liberté 34.

Sur la base des données du tableau n27 les résultats obtenus dans le pré et post
test de 8 Akramov, et d’'une moyenne de 712.97+0.92 pour le groupe avec la
méthode intégrée dans le pré test et 12.64+0 ,99 pour le groupe avec la
méthode integrée dans le post test. Sur ce plan, les données recueillies de ce

tableau en comparaison les moyennes des deux tests montrent un écart
insignifiant(T CALCULE=0.94) au seuil de probabilité P (0.05) et de degré de
liberté égale a (34), qui superieur au T TABULE=2,04 Ce qui signifie qu’ilny a
pas une différence entre le groupe expérimental integrée avant et apres

I’application du programme dans le test de 8 Akramov.
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Histogramme n°07 : représente les résultats de pré-post test de 8 akramov pour le groupe
avec I’integré
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Cadre pratique chapitrell présentation et analyse desrésultats

2-1-8-Présentation et analyse des résultats de pré-post test de la conduite
(contextualisé)

Tableau n28 représente les résultats de comparaison entre pré-post test de 8
Akramov de la méthode contextualisée

Pré test contx | Post test contx|T CALCULE |T TABULE

X Y X Y

12.89 | 0.97 |12,60| 0.97 0.80 2,04

Insignifiant au seuil de probabilité P (0.05) et de degré de liberté 34.

Sur la base des données du tableau n28 les résultats obtenus dans le pré et post
test de 8 Akramov, et d’'une moyenne de 712.89+0.97 pour le groupe avec la
méthode contextualisée dans le pré test et 12.60+0 ,97 pour le groupe avec
la méthode contextualisée dans le post test. Sur ce plan, les données recueillies
de ce tableau en comparaison les moyennes des deux tests montrent un écart
insignifiant(T CALCULE=0.80) au seuil de probabilité P (0.05) et de degré de
liberté égale a (34), qui superieur au T TABULE=2,04 Ce qui signifie qu’ilny a
pas une différence entre le groupe expérimental contextualisé avant et apres

I’application du programme dans le test de 8 Akramov.
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Histogramme n°08 : représente les résultats de pré-post test de 8 akramov pour le groupe
avec le contextualisé
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Cadre pratique CHAPITRE I

METHODOLOGIE DE LA RECHERCHE

1-1 Type d’étude

Notre étude se base sur la méthode expérimentale car on va essayer d’appliquer

un programme d’entrainement pour voir apres le progres des joueurs dans les

qualités visées.

1-2-Population et échantillon étudiée

-La population de notre étude est composée de 325 joueurs dont 1’age varie

entre 18-35 ans.

-Echantillon expérimental: équipe ESCD avec deux groupes expérimentaux

de 15 joueurs c’est-a-dire 30 joueurs en tout.

Nombre Pourcentage (%)
La communauté d'origine 325 joueurs 100 %
L'échantillon de l'étude 30 joueurs 9.23 %
Tableau n°17: montre la fréquence d'échantillonnage de la recherche.
échantillon échantillon
L'unité de T. T. Des différences
Variables expérimental 1 | expérimental 2
mesure calculé| tabulé | significatives
X Y X
taille Centimetre | 169,15 3,36 172,1 6,87 0,14 non significative
poids Kilogramme | 61,65 | 8,59 | 7505 | 9,67 | 0,28 504 non significative
Test VMA Km/h 1293 | 092 | 1326 1,09 | 0,89 non significative
Test 8 akramov Seconde | 12,97 0,92 12,89 | 0,97 0,22 non significative

Tableau n°18 : construit sur I'homogénéité entre les deux échantillons au niveau de

l'importance 0,05¢et du degré de liberté 28.
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Cadre pratique CHAPITREI METHODOLOGIE DE LA RECHERCHE

1-3-Identification des variables mises en jeu

Lors des mesures expérimentales, les ¢léments observables et constantes sont
appelés « variables ». Compte tenue de leurs rapports, on distingue les variables
indépendantes dont les modalités sont fixées, et la variable dépendante qui
apparait comme une réaction a ces modalités. (Bertiaume et Lamoureux, 1981)
1-3-1-Les variables indépendantes :

Ce sont les variables dont on veut étudier I’influence, elles se rapportent aux :

*  Mesures anthropométriques du poids, lataille.

Age Poids Taille
intégré | contéxt intégré contéxt intégré contéxt
Moyenne 23.6 24.86 70.8 72.4 173.4 174.73
Ecart type 4.06 4.53 3.36 5.31 5.32 4.51
(Ecart type) * 16.48 20.52 11.28 28.19 28.30 20.34
Min 19 19 66 65 168 167
Max 35 34 76 81 190 180

Tableau n° 19: Représentation de 1’échantillon.

1-3-1-1-Le poids corporel :

Il est exprimé en kilogramme a I’aide d’un pése personne.

1-3-1-2-La taille :

Elle est exprimée en métres a 1’aide d’une anthropométrie, la taille représente la
distance séparant le vertex du plan de la surface d’appui. Le vertex est le point le
plus haut de la téte quand celle-ci est I’horizontal. Cette position se voit quand le
menton

Est 1égerement relevé de telle sorte que la ligne fictive passant par 1’extrémité

supérieure de I’orbite de I’oreille et I’extrémité externe de I’ceil soit horizontale.
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Cadre pratique CHAPITREI METHODOLOGIE DE LA RECHERCHE

1-3-1-3-Performances obtenues lors des tests physiques et techniques :
(Navette luc leger, 8 Akramov), il s’agit: de celles qui sont rattachées a la
libération d’énergie aérobie et anaérobie ; endurance de vitesse (capacités

conditionnelles), et celles qui correspondent au haut degré de maitrise technique.

1-3-1-4-Le programme d’entrainement qui nous avons appliqué pour le
développement des capacités aérobies et techniques (VMA et la conduite) c’est

I’utilisation la méthode contextualisée, et la méthode intégrée.

1-3-2-Les variables dépendantes :

1-3-2-1-Les capacités aérobies : VMA

1-3-2-2-les qualités technique : conduite du ballon

1-3-2-3-Le niveau de compétition : championnat honneur (ESC Dahmouni).

1-3-2-4-La catégorie d’dge : seniors

1-4-Moyens et méthodes

Méthode d’analyse bibliographique :

L’analyse de la bibliographie scientifique et méthodologique relatives a notre
recherche a ¢été réalisée dans le but de déterminer et de généraliser les taches
concretes pour la résolution de notre travail.

infrastructures

L’application de nos deux programmes étaient dans le meme stade du 1
novembre a Dahmouni « gazon artificiel »

L’application des programmes étaient au meme temps a 17.00 de soir.

1-4-3- moyens pédagogiques

Nous avons utilisés les moyens suivants : ballons-assiettes-sifflet-plot-petit but-

grand but-dossars- chronométre.

95

——
—



Cadre pratique CHAPITREI METHODOLOGIE DE LA RECHERCHE

test et mesure

Notre choix a porté sur des tests de terrain relatifs a I’endurance, et la conduite.
Les tests effectués le 18 décembre 2016 au niveau du stade 1% novembre a
Dahmouni.

Les tests :

Définition :

« Un test c’est un épreuve permettant d’évaluer les aptitudes et les acquisitions
d’un sujet ou d’explorer sa personnalité. Epreuve en générale qui permet de juger
quelque chose ou quelqu’un ». (Turpin.B, 2002).

« Epreuve spécifique (énergétique, psychologique, cognitive...) et standardisée
(tache identique pour tous les examinés) mesurant une capacité particulicre ».

(Ferré.j et coll, 1999)

test anthropométrique

les mesures anthropométriques de la taille et du poids.
test physique

Test VMA navette 20 metres luc leger.

Les vitesses de course sont réglées au moyen d'une bande sonore (cassette
Navette) qui émet de sons a intervalles réguliers.

* Apres le départ, le sportif doit faire des allers-retours en bloquant un de ces
pieds Immédiatement au-dela de chacune des deux lignes paralléles situées a 20m
l'une de l'autre.

* Chaque blocage doit étre réalisé au moment précis du bip sonore correspondant.
A ce sujet, prévoir si possible une zone anti-dérapante située a l'endroit ou les
blocages se font (pour éviter les glissades et la perte de temps).Les virages en

demi-cercle ne sont pas admis.
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* Au début, le sportif aura certainement un peu d'avance (voire de retard mais
c'est plus rare).

* Les premiers paliers vont ainsi lui servir a étalonner sa vitesse en fonction de
celle dictée par la cassette.

* Une fois que le sportif est bien régulier, il doit respecter l'allure imposée parla
cassette le plus longtemps possible.

* Le but est donc de compléter le plus grand nombre possible de paliers.

* Le sportif arrétera le test des qu'il lui sera impossible de terminer le palieren
cours ou qu'il pensera ne pas pouvoir compléter le palier suivant.

* Un retard d'un a 2 métres est admis. Au-dela, il faut arréter si le sportif ne peut

pas combler ou maintenir ce retard.

* On retient alors le dernier palier annoncé ainsi que la durée courue dans ce
palier : 15, 30 ou 45 secondes.

Moyens matériels :

Nous avons utilisé le matériel suivant pour la réalisation du mon investigation

* Bip sonore (lecteur MP3). *Siftlet

*Chronometre.
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20m

< e °Ts >

TEST
NRVETTE

Incrémentation vitesse : 0.5km/h
par palier Paliers : 1 minute
Distance entre les 2 lignes : 20m
Lieu : gymnase ou autre

Fig 11 : Test navette 20m.

test technique
Test 8 Akramov pour la mesure de la conduite
On forme un carré de dix métres de coté a 1'aide de quatre montants, et on
place un cinquiéme en son milieu, équidistant des quatre autres. Le sujet doit
courir a vitesse maximale avec ballon et sans ballon selon un parcours imposé.
Ce test évaluer la qualité d'adresse spécifique aux footballeurs et évaluer la
technique de conduite a partir de la différence entre le temps de la vitesse sans

ballon et avec ballon.
\\ / /
10m / \

Ve N
10m

A

98

——
—



Cadre pratique CHAPITREI METHODOLOGIE DE LA RECHERCHE

1-5-Organisation de l’expérimentation :

Nos recherches ont commencé a partir de mois de décembre 2016, et ont duré
jusqu’au mois de mars 2017.

L’organisation de notre expérimentation a €té réalisée en trois étapes : une étape
préliminaire et une étape d’expérimentation pédagogique et la derniere étape c’est
le dépouillement des résultats.

Durant 1’étape préliminaire nous avons déterminé le niveau de la capacité de

travail générale et spéciale et le niveau physique et technique.

La détermination du niveau de la capacité de travail est obtenue par deux
moyens : les tests terrain tels que le test du Navette luc leger 20 metre pour la
mesure de la vitesse maximale aerobie VMA et un test technique 8 akramov pour
la mesure de la coordination specifique et la maitrise du ballon lors de la
conduite.

Nous avons obtenus des resultats dans le pré test qui a été fait au mois de
décembre.

Puis la deuxieme étape qui €tait 1’expérimentation ou on a appliqué le programme
de deux mois de travail. Ce programme était préparer en décembre et appliqué en
janvier et février.

Dans la troisiéme étape nous avons eu des résultats de programme qui était

appliqué lors des deux mois qui précédent.

Pour I’application de notre travail nous avons un échantillon de 30 footballeurs de
la catégorie seniors agés entre 19 et 35 (deux groupes de 15 joueurs) ont été

retenus dans le cadre de notre recherche.

Aprés avoir réalis¢ [’étape préliminaire, nous avons entamé [’étape
d’expérimentation pédagogique dont le but essentiel a fondre les moyens et les

méthodes visant a I’élévation de la capacité de travail physique ainsi que
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I’accroissement du niveau de la capacité aérobie et le niveau technique des
joueurs.

Les recherches se sont déroulées a Dahmouni- Tiaret, au stade du Dahmouni.

Les sujets ont réalisés :
. Test de NAVETTE luc leger 20 métres. (1996).
[ Test 8 akramov 1993.

o Les mesures anthropométriques.

1-5-1-Etude préliminaire :

1-5-1-1-Les essais de stabilité :

Le test est destiné a toujours donner le méme résultat si le test est réutilisé et que
l'exclusion de tout autre variable qui influent, qui a prolongé le délai entre le pré-
test et post-test au cours de la reconnaissance pour une semaine.

A également été utilisé facteur Person et aprés la détection du niveau de
signification lorsque le degré de liberté¢ 14 (n -1) et le niveau de signification de
0,05 a été constaté que la valeur calculée pour chaque essai est supérieure a

R tableautique qui est estimé a 0,60, ce qui confirme que le test a une bonne

stabilité.

1-5-1-2- La verite d'essai :

Vérité: la mesure dans laquelle il mettrait a I'épreuve le but pour lequel elle était
placée, pour s'assurer de la véracité des tests, le chercheur a utilisé le coefficient
de self-honnéteté en tant que résultats des tests plus vrai pour les qualités de
véritables conclusions des erreurs de mesure imparfaite, qui est mesurée en

calculant la racine carrée du coefficient de stabilité.
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Il a été constaté que les essais ont un degré €levé d'auto-vérité, comme le montre

le tableau.

Taille de coefficient de Ve stabilite R Le Le niveau de
l'échantillon | stabilité (R) Tableautique | degré | signification
de
liberté
Navette 20 m 30 0,81 0,90 0,60 14 0,05

Tableau 20 : Représentation des fondements scientifique des tests physique.

1-5-1-3-Critére objectif :

Une cohérence entre les différents individus de la méme épreuve, exprimée en

tant que facteur de stabilité.

Ce faisant, le sondage a attient ses objectifs a tous les niveaux nous a fourni des

données importante a partir de la base scientifique la plus importante pour les

essais physiques utilisés dans I’expérience du terrain et cela a été confirmé.

1-5-2-L’expérimentation principale :

L’expérimentation pédagogique a chaque groupe c’est déroulés en deux (02)

journées :

1-5-2-1-La premiere concerne : les mesures du poids, de la taille, 8 Akramov.

1-5-2-2-La deuxieme concerne : le test de navette 20 m.
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1-5-2-3-Le cadre général du programme d’entrainement :

Les programmes d’entrainement distincts moderne a partir d'autres programmes
traditionnels en s'appuyant sur des bases scientifiques est fixé en tenant compte de
tous les aspects de sportif surtout en ce qui concerne les caractéristiques du
groupe d'age visé par le programme, qui semble évidente en tragant 1'évolution du
niveau du joueur en termes de compétences physiques et techniques, et le
développement psychologique travail sur le plan tactique. Puisque l'activité
motrice du joueur de football pendant I'entrainement et les matches n'est pas
seulement un ensemble de compétences que c'est la performance de 1'organisation
de 1'adhésion de la relation multi-connectés et interdépendants dynamique réalisée
dans un systéme soumis dynamique a un systéme de rétroaction, nous pouvons
nous assurer carriere de performance de rétention pour les joueurs avec un certain
degré de stabilité et de cohérence et de précision dans la bonne direction pour la
performance, en particulier dans le changement des attitudes et soudaines.
(Laurent .2001).

1-5-2-4-Les étapes de programme d’entrainement :

Grace a l'expérience de terrain en maticre de formation de football, ainsi que par
la pente dans cette juridiction du joueur dans différentes catégories d'age a
l'entraineur pour les différentes catégories d'age et par ce qui suit:

- Sources scientifiques et des références, de I'Internet, et I'étude théorique et déja
mentionnées dans la premiere section.

- Des cours de formation et de recyclage qualifié.

- Formateurs de friction de différents niveaux et grades.

- Réunions et directives du I’encadreur.

- La citation de ces messieurs de l'information, des professeurs, et des conférences

sur l'entrainement sportif.
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1-5-2-5-L'application du programme

Apres avoir sélectionné les échantillons expérimentaux, et par ce qui a été dit du
programme d’entrainement conclu 1'étudiant a la nécessité de construire le
programme suivants :

Un méso cycle de développement, composé de 6 microcycles ont utilisons la
méthode intégrée et contextualisée.

Figure 12 : représentation de méso cycle.

MISOCYCLE J

e -\ y -/
Ordinaire /
recuperation
~ A A y

Les deux premiers microcycles comprenaient deux séances d’entrainement, et les

autres microcycles comprenaient une s€éance d’entrainement ou chaque module
prend de 90 a 120 minutes divisée en trois sections:
e Section préparatoire:
A une préparation mentale et physique pour les joueurs d'accepter la
charge d’entrainement dans la section principale et les exercices et les

mouvements d'échauffement et dure 15 a 20 minutes.

e La section principale:
Cette section contient des exercices programme d’entrainement
proposé, qui vise a développer la VMA et la conduite pour un joueur
de football avec la méthode de jeu réduit et intégrée et cette partie de la

dure 55 a 85 minutes.
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e Section finales:

Derniére section de la séance d’entrainement contient des exercices de
relaxation et un travail des étirements actifs et passifs, dure 10 a 15

minutes.

1-6-Techniques statistiques utilisées :(Stéphane .C, 2004)
1-6-1-Partie descriptive :

Les calcules statistiques réalisés sont : la moyenne arithmétique, 1’écart-type.

1-6-1-1- Moyenne arithmétique :

Elle égale a la somme des valeurs mesurées divisées par leur nombre. Elle est

définie par la formule suivante :

_ Tx
X ==

n

¥ = moyenne arithmeéticue
» = symbolde sommation
Xt valeur de parametre

n = effectif

1-6-1-2-L’écart-type :
Il représente une caractéristique de dispersion des valeurs autour de la moyenne.

Il est défini par la formule suivante :

o 3 (- x)?
(n—1)

s: 'ecartype

> symbolde sommation

X ¢ moyenne arithmetique
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Xt valeur de parametre

n = effectif

1-6-2-Partie analytique :
1-6-2-1-Test de Student (T) :

Le test de Student (T) est utilis¢ pour la comparaison des groupes

indépendants pour une population uniquement.

Comparaison de deux moyennes -

Il peut arriver qu’apres avoir fait la méme mesure sur deux échantillons extraits
d’une méme population, on obtient des moyennes différentes. On veut savoir si
cette différence entre les moyennes est simplement le fait du hasard
d’échantillonnage ou si elle traduit une différence significative entre les 02
¢chantillons. Suivant le nombre de résultats dont on dispose, on utilise 1’un ou
I’autre procédé. Dans notre cas, nous avons un nombre de résultats - dans
chaque échantillon 1’authenticité de la différence des moyennes arithmétiques de

02 échantillons est déterminée a I’aide du critére de Student (t).

T=—to - 22 Degre de liberte = Zn— 2

X1: moyenne arithmétique du groupe 1
X2: moyenne arithmétique du groupe 2

S = puissance de I' écartype du groupe 1

105

——
—



Cadre pratique CHAPITREI METHODOLOGIE DE LA RECHERCHE

S* = puissance de l' écartype du groupe 2

n = effectif

Le critere de Student calculé (t.) est comparé au critére du tableau de Student (t;)
qui est indiqué sur plusieurs niveaux de significations.

Nous pouvons tirés des déductions suivantes :

Si t.-t, — la différence est significative

Si t..tg —la différence est non significative

1-7-Les limites de la recherche :

Certaines contraintes et difficultés ont émaillé de la présente étude. Des
difficultés qui sont traités par le manque des moyens appropriés et du temps
nécessaire, en plus autres des ouvrages indispensables a cet effet.

Nous soulignons un nombre insuffisant d’études concernant la Comparaison entre
les capacités physiques exprimée en VMA avec la méthode intégrée et les jeux
réduits (contextualisée), aussi entre le travail avec et sans ballon pour le

développement des qualités physiques et techniques aux méme temps.
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2-2-Présentation, Discussion et analyse des résultats :

L’objectif de notre travail de recherche consiste au développement des
capacités physiques VMA et qualités technique (conduite) des footballeurs de
I’honneur par deux méthodes, la méthode contextualisée pour le 1% groupe
expérimentale et la méthode intégrée pour le 2eme groupe expérimentale et
les deux sont dans la méme équipe ESCDahmouni de la division honneur.

A cet effet nous avons tenté de vérifier les hypothéses :

> Hypothése générale est de savoir : 1l existe une difference significative
entre les exercices contextualisés et intégrés dans le développement des

qualités techniques (conduite) et de la vitesse maximale aérobie (vma).

»  La premiére hypothése : les exercices de la méthode contextualisée
améliorent les capacités aérobies (VMA) ainsi que les exercices de Ia

méthode intégrée.

»  La deuxieme hypotheése : 11 existe une différence significative entre les

exercices contextualisés et intégrés pour le développement de laVMA

»  La troisieme hypothése les exercices de la méthode contextualisée
développe les qualités techniques (conduite) ainsi que les exercices de la

méthode intégrée.

> La quatrieme hypothése : il existe une différence significative
entre les exercices contextualisé€s et intégrés pour le développement de la

conduite.
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2-2-1-présentation, discussion et analyse de I’Hypothése générale:

Les premiers résultats obtenus indiquent, comme nous I’avons initialement
supposé pour la VMA qu’il ya un développement dans les capacités aérobies
exprimée en VMA, apreés qu’on examiner ¢lément par élément nous avons
observer qu’il existe une différence significative pour les deux méthodes entre
le pré et post test ce qui est expliquer par un développement de la VMA pour
les groupe, mais il n y a pas une différence significative entre les deux

groupes dans les pré et les post test ce qui est expliquée par la non différence

entre les deux méthode pour le développement de la VMA.

Test de VMA contextualisé: (pré test— post test). T=2.5 Une différence
—P . . .
Test de VMA intégré: (pré test— post test). T=4.22 significative

T TABULE : 2,04

différence non
significative

Test de VMA (deux groupe) : (pré test— pré test). T=0.89
Test de VMA (deux groupe): (post test— post test). T=0.41 }_'

T tabulé : 2,04 Une

Les données fournies par Le Gall (2002) au sujet de certains jeux réduits de
type 10 contre 10, 9-9, 8-8, 6-6, 5-5, 4-4 et 3-3 ont été comparées avec les
données d’exercices intermittents de ratio équilibré type 30-30 et 15-15.
Ainsi, un exercice intermittent de type 30-30 a 100% de la VMA avec une
récupération active présente une correspondance avec des jeux réduits de type
6 contre 6 sur un demi-terrain ou un 8 contre 8 sur les % du terrain .Des
résultats similaires furent trouvés par Balson (1999) mais ces sources
scientifiques n’ont pas €été encore publiées. Nous remarquons un manque de

données a ce niveau-la.

Le jeu réduit se définit comme une opposition numériquement équilibrée ou
non, au cours de laquelle les reégles ont été par rapport a celles d’un match.
L’¢étude de Lindholm, Nilson et Ekblom (in Balson, 1999) financée par le

Centre National Suédois de la recherche Sportive, suggérait que les jeux
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réduits permettraient, au méme titre qu’un travail intermittent ou continu, un

entrainement en endurance pour les footballeurs.

L’endurance est une qualité trés importante en football. Elle est au centre du
développement de I’ensemble des différents facteurs de la performance. Son
optimisation est une condition sine qua non a la réalisation de bonnes
performances durant toute la saison. Nous avons bien vu qu’il existe un grand
nombre de méthodologies pour la développer lors de la préparation physique
de début ou au milieu de saison. Au cours de la préparation de début de saison,
les staffs peuvent dans un premier temps effectuer un travail a base de courses
continues (capacité aérobie) puis de courses par intervalle de type exercices
intermittents. Enfin tout au long de la saison de la compétition, ils doivent
tenter de maintenir I’endurance des joueurs a leurs niveaux optimaux. Pour la
maintenir & ce niveau, ils effectuent des cycles d’exercices intermittents et de
VMA (cycles de piqiires de rappel), aussi il est possible de la développer mais
il faut prendre en considération les principes d’entrainement.

Toutefois, nous oublions souvent de prendre en compte un élément
important dans ’entrainement : [’aspect de la préparation physique intégreé.
Tout au long de la saison. Le staff technique entretient 1’endurance grace a
I’enchainement des entrainements et des matchs. A I’intérieur méme de la
séance, nous trouvons de nombreux exercices qui permettent de la maintenir et
la développer. Des exercices comme les jeux réduits a base de conservation de

courte durée (Rampinini et al, 2007a et 2007c).

Cela nous pouvons signifier que notre hypothése que nous avons formulé
concernant le similitudes de développement des capacités aérobie VMA

entre la méthode intégrée et la méthode contextualisée est affirmée.
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Pour la qualité technique (conduite). Nous n’avons pas remarqué qu’il existe
une différence significative ni entre les groupes avant et aprés 1’application

des programmes ni dans la meme méthode avant et apres le programme.

Test 8 Akramov (contextualis€) :(pré test- post test). T=0.8
T tabulé=2.04

Test 8 Akramov (intégré) :(pré test- post test).T=0.94
~»| Différence non
significative

Test 8 Akramov (deux groupe) :(pré test- pré test). T=0.22

Test 8 Akramov (deux groupe) :(post test- post test). T=0.09

En effet, le jeu moderne exige du joueur qu'il soit fort techniquement
selon D1 Salvo et al, (2007) et Garcia, (2009) et qu'il réussisse un maximum
de gestes nécessaires a chaque situation de jeu. Selon Wenger A., (2008), le
footballeur d'aujourd'’hui doit réaliser le geste juste en y associant la vitesse
d'exécution et l'efficacité, quels que soient 1'organisation de jeu mise en place
par l'entraineur et le niveau d'expertise de I'équipe. Si cette technique est
souvent esthétique et spectaculaire, elle doit étre par essence efficace, au
service du jeu et de I'équipe selon Trapattoni, G., (1999) et Cruyff Johan,
(2004).

Dans le football, le ballon n'est presque jamais inerte dans les pieds du
joueur. Une bonne maitrise technique permet au joueur, au cours d'une
situation de jeu, de faire des conversions de sa propre action technique en
tenant compte de la fagon dont évolue 1'environnement. Selon Dufour (1990),
un joueur actif touche le ballon entre 60 et120 fois au cours d'un match durant
des séquences d'environ 2 secondes, soit 4 minutes au maximum. D'apres
Bangsbo (1992), rapporte qu'un joueur fait en moyenne 30 conduites par
matche d'une durée d'environ 3 sec.

Dans notre nous pensons que nous n’avons pas trouver une différence
significative car dés la préparation générale on a travailler avec la balle peut

étre ce qui a améliorer le niveau technique de nos joueurs, et ce qui nous a

donner ces résultats.
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2-2-2-Présentation, discussion et analyse des hypothéses secondaire

2-2-2-1-Vérification de premiére hypothése :

> D’apres les résultats obtenus grace a I'utilisation des tests de terrain
appropriés dans les groupes expérimentales dans le pré et poste test dans les

tests physique que le programme améliore les capacités aérobies (VMA )

Le programme que nous avons appliqué de la méthode contextualisée et
intégrée chez les joueurs d’ESCD a amélioré les capacités aérobies Ce qui
représente dans les résultats des tests pré-post analyse avec une déférence

significative.

Le programme d’entrainement des groupes expirimontales :

Test de VMA contextualisée : pré et post test 2,5%,

T TABULE : 2,04

Test de VMA intégrée : pré et post test 4,22* Une déférence
significative

Cela nous pouvons signifier que notre hypothése que nous avons formulé
concernant I’amélioration de le programme d’entrainement par la méthode

contextualisée ainsi que la méthode intégrée est affirmée.

119

——
—



Cadre pratique  chapitre II discussion des resultats

2-2-2-2-Verification de la deuxiéeme hypothese :
D’aprés les résultats obtenus grace a 1’utilisation des tests de terrain
appropriés dans les groupes expérimentales dans les prés tests et les postes

tests dans les tests physique qu’il n'y a pas une différence significative.

Les groupes expérimentals :

Test de VMA : pré et pré test 0,89*.
T TABULE : 2,04

Test de VMA : post et post test 0,41* Une Différence non
significative

Mallo et Navarro (2008) avaient relevé que les jeux réduits permettaient bien
de développer la capacité aérobie de footballeurs. De nombreuses études
telles que celles de Hill-Haas et al (2007) ou Impellizzerri et al (2006)
confirmaient ces affirmations. Plus précisément, une étude scientifique menée
par Balson (1999) consistait a relever la charge de travail de joueurs d’un
niveau national au moyen d’un cardiofréquencemetre Polar Vantage étalonné
a 5 s au cours de 8 jeux réduits a 3 contre 3 (sur un surface de 33m X 22m),
avec des temps de travail et des temps de repos différents pour chaque jeu. Il
en a conclu que I’amplitude des charges de travail était suffisante pour

développer ou stabiliser I’endurance des joueurs.

Un support de travail et de développement des qualités physiques (Endurance,
vitesse, I’adresse, de la coordination puissance, ...). Les jeux réduits selon

I’utilisation que I’entraineur en fait, permet sur le plan des capacités
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physiques, de développer les qualités anaérobies et aérobies du joueur. Ils

peuvent étre utilisés a I’échauffement, mais avec une intensité controlée,

En ce qui concerne la préparation physique, la logique de 1’entrainement
préconisée dans de nombreux, clubs consiste a axer le travail sur I’endurance,

puisque cette aptitude correspond a 95% du temps de jeu (Hoff et al, 2002).

Cela nous pouvons signifier que notre hypothése que nous avons formulée
Concernant le développement de la VMA pour les deux

Méthodes contextualisée et intégrée et infirmée.

2-2-2-3-Vérification de troisieme hypothése :

D’apres les résultats obtenus grace au test technique 8 Akramov nous
n’avons pas observée une différence significative entre les deux méthodes
dans les prés et post test. Nous pensons que ces résultats sont du aux
applications de tous notre travail a cette équipe depuis juillet avec ballon alors
les joueurs sont déja développer et ¢’est pour ca nous n’avons pas remarqués
un développement dans la qualit¢ de conduite apres 1’application des

programme et test.

Les groupes expérimentals :

_ ) T tabulé=2.04
Test 8 Akramov contextualisée: (pré-post test)= 0.8* Différence non

Test 8 Akramov intégrée : (pré-post test)= 0.94* significative
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(Monkam Tchokonté et al, 2010) relévent que de plus en plus de
techniciens du football (86%), choisissent d'utiliser les jeux réduits (4c4 :
24%; 6¢6 : 19%; 2c2 : 16%), comme alternative efficace et objective au
développement des qualités de performance et au jeu.

Nous pouvons ¢également rappeler que traditionnellement, dans
l'entrainement du footballeur, les staffs techniques travaillaient séparément
chaque paramétre selon Brugguemann, et Albrech, (1993). Dans I'actualité
du football, 1'entrainement physique avec ballon sur des surfaces réduites a
gagné en popularité grice aux ¢€tudes scientifiques et a l'adaptation des
résultats de ces travaux de recherches aux équipes professionnelles. En effet,
des évidences scientifiques existent, nous montrant que les jeux avec ballon
sur surface réduite sont plus riches et plus complets que I'entrainement
physique traditionnel sans ballon (Helgerud, J., 2001 ; Impellizzeri, F.M.,
2006 ; Little, T., 2006 ; Reilly, T., 2004). Nous pouvons méme affirmer que
ne pas les utiliser serait une grave erreur méthodologique dans I'entrainement
du footballeur.

Cela nous pouvons signifier que notre hypothése que nous avons
supposée concernant I’amélioration de niveaux technique (la conduite)

chez les groupes expérimentaux est infirmée.

2-2-2-4-Vérification de quatriéme hypothése :

D’aprés les résultats obtenus grace a 1’utilisation des tests de terrain
appropri€s sur les groupes expérimentaux dans les prés et post tests qu’il n'y
a pas une différence significative. Ce qui signifie que la méthode
contextualisée ne développe pas la technique (conduite) mieux que la

méthode intégrée.
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- les groupes expérimentaux :

Test 8 Akramov: (pré-pré test)=0.22* T tabulé =2.04
Test 8 Akramov: (post-post test)=0.09* Différence non significative

Le football a évolué ces derniéres années et les méthodes d'entrainement,
de préparation physique ainsi que formation des joueurs se sont adaptées a
cette évolution. On se rend compte aujourd'’hui, que les entraineurs
recherchent davantage une adéquation entre la pratique d'entrainement et
l'activité des joueurs en match, comme le relévent Coutts et al, (2007 ;
2008). Ce qui fait en sorte que les techniciens qui se consacrent au football,
ont de plus en plus tendance a une conception intégrale de la pratique de
l'entrainement (Rampinini et al, 2007), (Impellizzeri et al, 2004) ; (Coutts
et al, 2004 ; 2007), afin de rendre plus efficace le processus d'entrainement et
de formation et d'augmenter le rendement sportif pour affronter la
compétition. Les joueurs pourront ainsi apprendre a jouer au football, a
développer leurs capacités physiques, leurs habiletés techniques et tactiques
dans un cadre intégré.

Dans le cadre de 1'évolution du football et de I'analyse de ses conséquences
sur l'organisation de I'entrainement intégré, les spécialistes sont convaincus
que les joueurs veulent apprendre a jouer au football, a développer leurs
capacités physiques, leurs habilités techniques et tactiques en s'entrainant
avec le ballon, comme 1'affirme Mourhino, Chelsea, (2007).

Cela nous pouvons signifier que notre hypothése que nous avons supposée
concernant le développement des qualités techniques (conduite) par le

contextualisé mieux que l’intégré est infirmé.
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2-3-Discussion générale :

A I’issu de notre modeste étude et a la lumiére statistique, nous avons mené

une contribution dans I’élaboration des indicateurs permettant 1’améliorer des
résultats des footballeurs Cas Seniors honneur, et une planification efficace
des charges d’entrainement, afin d’améliorer les performances.
Notre travail de recherche s’est articulé autour de ces volets fondamentaux :
Concernant le premier a savoir la comparaison entre deux groupes de méme
équipe et méme niveau de compétition afin d’éclairer leurs amélioration des
capacités aérobies, et les qualités techniques, les résultats de la comparaison
entre les deux groupes nous réveles :

» Des différences non significatives entres les deux groupes dans les prés
tests et post tests physiques et technique.

» Des différences significatives dans les deux groupes aprés 1’application

des programmes ce qui signifie un développement de la VMA.

» la similitude de développement des capacités a¢robie (VMA) entre la

méthode intégrée et la méthode contextualisée.

» Des différences non significatives dans les qualités techniques
(conduite) apres une application des programmes, ce qui signifie qu’il ya pas

un développement pour cette qualité technique.
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2-4-Conclusion générale

Le rythme du jeu du footballeur moderne s'est considérablement accéléré
qualitativement et quantitativement (Mercier J., 2001, Antonin G., 2008, Dellal, A.,
et al, 2008), avec des conséquences directes sur 1'évolution et la variation du type
d'efforts, généralement intermittents. Dans la littérature scientifique cette évolution
de l'intensité du jeu va plus vers des actions intenses et courtes par joueur et par
match (Antonin G., 2008). En effet, les proportions en intensité et en durée des
courses du footballeur (Cometti G., 2001, Cazorla, G., 2004, Dellal, A., et al,
2008), ont évolué ces dernieres années, en fonction du poste, des mi-temps, du type
de championnat. Demeurées stables au cours des trente derni€res années en ce qui
concerne les distances totales parcourues (les joueurs parcourent entre 9995 m et
11233 m), les répétitions de sprints courts (17 = 13m) et d'actions intenses ontelles,
considérablement augmenté, de 80 sprints dans les années 1975-1980, elles sont
passées a plus de 125 par joueur et par match actuellement (Farhi A., 1998),
(Antonin G., 2008). Ces courses sont a associer avec de nombreux changements de
direction, des courses arriere, des demi-tours, des sauts, des tirs, des passes, des
duels et toutes autres actions tout aussi spécifiques aux footballeurs. Sur le plan
technico-tactique, les joueurs ont trés peu la balle, entre 1.12 min et 2.48 min de
possession par match (Carling, 2010), soit 1.2 a 2.4% de leurs distance totale
parcourues (Di Salvo et al ,2007). Tous ces facteurs mettent en exergue les
capacités des joueurs, les contraintes et les exigences du football de haut-niveau.
Dans cette optique, une orientation semble se présenter aux joueurs d'aujourd'hui,
une plus grande prise en compte de la préparation physique au sein de

I'entrainement.




Conclusion

L'entrainement doit prendre en considération deux facteurs de l'activité physique
lors de la compétition qui sont la quantité (volume « 90 min ») et la qualité
(intensité €levé), donc la méthode qui peut répondre aux deux facteurs c'est la
méthode intermittente qui se définisse ' ' comme une succession continue et
aléatoire de périodes d'efforts et de périodes de récupérations actives ou passives'.
Mais plusieurs spécialistes parlent d'intégrer le ballon dans tous les entrainements,
spécialement durant la période préparatoire et en maintenant la forme intermittente
pour gagner un contenue technico-tactique assez conséquent en quantité et en

qualité.

Nous avons trouvé que l'effet de la méthode intégrée et la méthode contextualisée
sur la capacité aérobie (exprimé en VMA) presque de la méme valeur que celle de
la méthode intermittente sans ballon (5,01 %), (4,62%). Qui nous men¢és a
conclure que la méthode intégrée et contextualisée peut remplagais la méthode
intermittente sans ballon dans le processus d'entralnement toute en gardant la méme
marge de développement des capacités aérobie. Ce qui confirme nos deux premiers

hypothése .

Concernant la technique nous avons trouvé que la méthode intermittente avec
ballon (intégrée) permet de perfectionner la technique de (4,9%) , et la méthode de
jeu réduit (contextualisée) perfectionne la technique de (6,7%) ce pendant a la
méthode intermittente sans ballon a démontré une influence négative sur la
technique et a provoqué une diminution considérable du niveau technique des
joueurs de plus de 25% a la fin de la période préparatoire qui nous méme conclure
que la méthode intermittente avec ballon que ce soit intégrée ou contextualisée
sont les méthodes approprier pour perfectionné le niveau physique et technique des
joueurs lors de période préparatoire et compétitive sur sus , nous pouvons

confirmer nos 3™ et 4me hypothéses.




Conclusion

Nous avons pu trouver que la méthode intermittente avec ballon a le méme effet sur
la capacité aérobie.et a plus d'effet sur la technique que la méthode intermittente

sans ballon.

Nous avons essay¢ de vérifier I'effet de la méthode intégrée et contextualisée sur les

facteurs de la performance des footballeurs, mais vue le manque de moyenne

Nous avons €liminé quelque facteur qui peuvent améliorer les résultats et donné
plus de valeur et de crédibilité a notre recherche et nous citons ci-dessus quelque
¢lément qui peuvent améliorer la proche, la démarche et le résultat du cette

recherche :

*Evaluation physique et technique et tactique dans un match (utilisation de logiciel)

pour vérifier I'impact sur l'activité physique et technique réel.

* Elargir 1'échantillon pour pouvoir généralisé des résultats sur cette catégorie en

Algérie.

* Utilisé d'autre test pour évaluer d'autre facteur physiologique etphysique

(cardiofréquencemetre ; lactatémie ; test laboratoire ete).




Tests avant programme

GROUPE

EXPERIMENTAL Vma

INTEGRE taille poids T1I/KM/H | 8akramov | age
BENAMMAR

KHALED 190 75 11 15,4 26
BENAMARA

MOHAND OULHADIJ 172 72 14 11,6 22
SAKET ALI 175 73 13,5 12,6 23
CHEBICHEB

DJAMEL EDDIN 178 74 13 13,3 20
GUELTA AZZEDINE 168 70 14 12,4 25
BENBOUZIANE

ABDELMADIJID 170 70 14 11,5 26
AISSA FAYSSAL 171 72 12,5 12,5 24
GUELTA OUSSAMA 171 74 12,5 13,3 19
BENALI NASREDINE 174 76 12 13,6 35
BENSALEH AEK 175 72 13 12,7 24
BELFERRAR

ABDELWAHID 173 68 12 13,2 27
AISSA SENOUCI 173 66 12 12,9 19
GOUASMI MED

ALAEDDINE 170 66 13,5 13 22
BEKHELFA

ABDESSAMED 168 67 14 12,8 22
LARBI MED 173 67 13 13,8 20
Moyenne 173,4 70,8 12,93 12,97 | 23,6
Ecart-type 5,32 3,36 0,92 0,92 | 4,067




GROUPE EXPERIMNTAL | Vma
CONTEXTUALISE T1/KM/H | 8akramov | AGE | TAILLE | POIDS
HERRAG MED 11,5 15,1 24 175 68
HADDAD RABEH 14,5 11,3 22 175 74
BOUMAIZA MED AMINE 14 12,4 34 182 82
LAOUMIR MUSTAPHA
MOUNIR 12 13 19 180 73
BELHADJ ZOUBIR 14 12,5 27 178 74
FRID ABDELHAFID 15 11,4 22 172 72
CHALI RABEH 14 12,2 28 176 80
HASSANI ALAEDDINE 12 13,9 19 170 66
AOUEM ABDELKRIM 14,5 13,1 25 170 73
SERRAI
ABDERRAHMANE 13 12,5 22 175 70
MIHOUB MUSTAPHA 13 13,6 24 168 66
BELDJOUZI MESSAOUD 13 13 34 176 81
TAIF AHMED 12,5 12,9 27 177 71
YAGOUBI KARIM 14 12,6 23 167 65
BOUDAIA FAROUK 12 13,9 23 180 71
MOYENNE 13,26 12,89 | 24,86 174,73 72,4
ECART-TYPE 1,09 0,97 4,53 4,51 5,31




Tests apres programme

VMA VMA
groupe integre T2/KM/H | 8akramov | groupe contextualis¢ | T2/KM/H | 8akramov
BENAMMAR
KHALED 12 15,2 | HERRAG MED 12 15
BENAMARA
MOHAND
OULHADJ 16 11,3 | HADDAD RABEH 16 11,2
BOUMAIZA MED
SAKET ALI 15 12,2 | AMINE 15,5 12,3
CHEBICHEB LAOUMIR
DJAMEL MUSTAPHA
EDDIN 15 13 | MOUNIR 13 12,3
GUELTA
AZZEDINE 15,5 12,1 | BELHADJ ZOUBIR 15 12
BENOUZIANE FRID
ABDELMADIJID 16 11,1 | ABDELHAFID 16 11,1
AISSA
FAYSSAL 14 12 | CHALI RABEH 15 12
GUELTA HASSANI
OUSSAMA 14 13| ALAEDDINE 13 13,3
BENALI AOUEM
NASREDINE 13,5 13,7 | ABDELKRIM 15 12,7
BENSALEH SERRALI
AEK 14 12,4| ABDERRAHMANE 14,5 12,3
BELFERRAR MIHOUB
ABDELWAHID 13,5 13 | MUSTAPHA 13,5 13,3
AISSA BELDJOUZI
SENOUCI 14 12,5 | MESSAOUD 14 13,1
GOUASMI
ALAEDDINE 15 12,5 | TAIF AHMED 14 12,5
BEKHELFA
ABDESSAMED 15 12,3 | YAGOUBI KARIM 14,5 12,4
BOUDAIA
LARBI MED 14,5 13,3 | FAROUK 13,5 13,6
MOYENNE 14,46667 12,64 | MOYENNE 14,3 12,60667
ECART-TYPE 1,06 0,99 | ECART-TYPE 1,16 0,97




RESULTATS VMA

vma pre pre vma pre post int vma pre post contx vma post post
moyenne | 12,93 | 13,26 12,93 | 14,46 13,26 | 14,3 14,46 | 14,3
ecart-
type 0,92 1,09 0,92 1,06 1,09 1,16 1,06 1,16
0,89 4,22 2,5 0,41
t calculé
2,04 2,04 2,04 2,04
t tabulé

RESULTATS CONDUITE DU BALLON « 8 AKRAMOYV »

8 akra pre pre 8 akr post post 8 akra pre-post int | 8 akra pre-post contx
moyenne 12,97 | 12,89 12,64 | 12,6 12,97 | 12,64 12,89 | 12,6
ecart-
type 0,92 0,97 0,99 0,97 0,92 0,99 0,97| 0,97
0,22 0,09 0,94 0,8
t calculé
2,04 2,04 2,04 2,04
t tabulé




Programme d'entrainements.
* Objectif du programme :

Notre objectif est confirmé que l'utilisation de la méthode intermittente avec
ballon pendant la période competitive permet de solliciter suffisamment le
métabolisme aérobie (exprimé en VMA) et l'efficience dans I'engagement technico-
tactique pendant cette période.

Contenus du programme d'entrainement :

Nous avons appliqué 6 microcycles d'entrainements (7 microcycles
d'entrainement avec moyenne 1 s€ance intermittente).

Microcycle n® 01 :_

Séance n® 01: 1/01/2017

- Objectif : endurance fondamental + coordination avec ballon,

Séance n°02 : 03/01/2017

- Objectif : développement de la PMA a 100% de VMA. (int+contx)

Séance n°03 : 05/01/2017

- Objectif : développement Vitesse max + technico-tactique (les contres).

Séance n°04 : 08/01/2017

- Objectif : endurance de base + conservation.

Séance n°05 : 10 /01/ 2017

- Objectif : développement de la PMA a 110% de la VMA (int+contx)

- Séance n°06 : 12/01/2017

- Objectif : technico-tactique « utilisation des trois couloires en attaque ».



Microcycle n 2 :

-Séance n°01 : 15/01/ 2017

- Objectif : développement des qualités motrices générales (coordination)+
la technique individuelle.

- Séance n° 02: 17/01/ 2017

- Objectif : développement PMA a 110% de la VMA (int+contx)

Séance n® 0 3: 19/01/2017

- Match amical : tactique collective placement et deplacement + finition)

Microcycle n°03:

Séance n°01 : 22 /01/ 2017

- Objectif : développement de la force générale (forme de circuit training).

Séance n°02 : 24 /01 / 2017

- Objectif : développement de la PMA 140-150% de VMA (inetg+contex)

- Séance n°03 : 26/01/2017

- Objectif : développement de la Vitesse maximale + T-T la transition deff-
off.




Microcycle n°04 :

Séance n°01 : 29 /01 /2017

- Objectif : développement des qualités motrices générales est spéciale (avec
ballon).

Séance n°02 : 31 /01/ 2017

- Objectif : développement de la puissance aérobie 80-90% de VMA
;(integ+contex)

Séance n° 03 : 02 /02/ 2017

- Objectif : tactique collective travail du bloc équipe et de glissement.

Microcycle n°05 :
Séance n° 01 : 05/02/2017

- Objectif : développement des qualités motrices spéciales (force-vitesse).



Séance n° 02 : 07/02/ 2017

- Objectif : développement de la PMA 120% de VMA
(inetg+contex)

Séance n°® 03 : 09 /02/ 2017

- Objectif : 1a transition offensive - defensive.

Séance n°04 :12 /02/ 2017
- Objectif : développement de la vivacité + technique individuelle.

Séance n®° 05 :14/02 /2017

- Objectif : développement de la PMA 130% de la VMA (integ+contx)

Séance n® 06:16/02 /2017

- Match amical : Technico-Tactique utilisation des couloires latéraux en
attaques.
Microcycle n°06 :

Séance n°® 01 : 19 /02/ 2017
- Objectif : développement générale et spéciale de la vitesse.

Séance n® 02 :21/02/2017

- Objectif : développement de I'endurance vitesse (115% de VMA
intermittent avec ballon).

Séance n® 03 : 23 /02 /2017

- Objectif : tactique collective la conservation puis renversement en attaque.



Recommandation.

Réalisation de la méthode intégrée et contextualisée exige le respect et l'application des plusieurs variables : la période
d'exercice et son intensité, le type (récupération active ou passive) et la duréede récupération.

L'amélioration de la technique a l'aide de la méthode intégrée et contextualisée doit s'appuyer sur une double préoccupation
. améliorer la maitrise technique de jeu et élevé la capacité de travail propre a la technique de jeu. les exercices d'aspect
technique doivent étre exécutés a intervalles pour permettre en méme temps une amélioration de la condition physique ;(un
travail d'influence conjugué) par exemple ,les joueurs peuvent faire des conduites de balles sur des distances déterminées
avec des intervalles de travail et de repos bien précis .pour perfectionner la précision de frappe, les joueurs effectuent des
tirs de différentes angles et distances ,sur des balles arrétées ou en mouvement ;ceci avec des intervalles bien établis. Les
feints et les dribbles sont aussi améliorés par intervalle et sont exécuté en grande vitesse avec changement de direction et
suivis de tirs au but a chaque commande. Les périodes de travail et de repos sont arrétées selon le but recherche.

Pour l'utilisation des jeux réduits comme exercices intermittente il faut préciser que dans la pratique, le jeu réduit peut
avoir plusieurs objectifs :

* .
La conservation du ballon ;

" La maitrise technique et surtout la passe ;
*
L'aide au porteur (placement et déplacements dans les intervalles) ;

%
La demande du ballon ;
" La prise d'information (voir avant de recevoir) ;

" Quand garder, quand donner ?

*
La communication ;

i Le marquage ;

" Le démarquage ;

" Le travail sous pression dans des petits espaces ;

D'apres Monkam (2011), a tous les niveaux il revient donc a chaque staff technique, de proposer au cours de sa séance ou
de son microcycle hebdomadaire, des exercices spécifiques avec ballon en insistant :

Sur le plan de la pratique de l'entrainement du footballeur et en ce qui concerne l'espace de jeu, les entraineurs peuvent par
exemple en comprimant la zone de jeu par la création des « zones franches » a l'intérieur de la zone de jeu, ou paralléles
aux périmetres de celle-ci, influencer les principes fondamentaux du jeu, en mettant l'accent sur la corrélation entre le
déemarquage et transmission de la balle.

Sur les temps de jeu (par exemple en assignant une limite moindre pour le maintien de la possession de balle ou un temps
maximum pour la conclusion de la tache ou du but. On peut ainsi faire varier le rythme du jeu, et l'intensité de l'effort).

Sur le nombre de joueurs composant chaque équipe : (en établissant des infériorités numériques, ou aussi en assignant a
certains joueurs la fonction de « joker » en les identifiant donc avec des chasubles d'une troisieme couleur, pour des
objectifs tactiques clairement définis).

Sur les choix techniques et les modalités d'exécution du jeu (par exemple insistant sur des gestes précis lors de la réception
ou dans la transmission de la balle; en passant par une ou plusieurs portes, dans l'opposition « semi active » ou « passive »
des défenseurs).

Sur l'utilisation des matériels : (par exemple en référence a la quantité et/ou a la qualité des ballons, lests, petits buts, etc..).






Liste des principales abréviations

ATP Adénosine tri-phosphate

CP Créatine phosphate

C.vV Capacité vitale

FC Fréquence cardiaque

BPM Battement par minute

FC max Fréquence cardiaque maximale
Kg Kilogramme

km/h Kilometre par heure

0, Oxygene

ml /mn/kg Millilitre par minute par kilogramme
P.P Préparation physique

P.P.G Préparation physique générale
P.P.S Préparation physique spécifique
p/min Pulsations par minute

VMA Vitesse maximale aérobie

Vo2 max Volume d’oxygene maximal
integ intégre

contex contextualisé
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Résumé

Objectifs

L'objectif essentiel de notre travail de recherche consiste a déterminer

- I'impact des exercices intégrés et contextualisés sur le développement des
qualités physiques (VMA), et les qualités techniques (conduite du ballon).
Meéthode et résultats

Nous avons utilisés la méthode expérimentale sur 30joueurs de la meme équipe
ESC Dahmouni sur lesquels nous avons appliqué des tests pédagogique (luc léger,
8 Akramov). Les résultats obtenus, nous avons remarqué une différence
significative pour la VMA des deux groupes expérimentaux et une différence non
significative pour la conduite du ballon pour les deux groupes au seuil de
signification P<0.05.

Conclusion

les deux méthodes contextualisé et intégré paraient efficace dans le développement
de la capacité physique (VMA), mais ce n’est pas le meme cas pour le

développement des qualités techniques (conduite du ballon).

Mots clés : contextualisé — intégré- vma — conduite- programme d’entrainement.
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