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3 Gissis et all: Strength and Speed Characteristics of Elite Subelite and Recreational Young Soccer Players,

Department of Physical Education and Sport Science, Serres, Aristotle University of Thessaloniki,

Greece, 2006, p200.

4 Nicolas LOCUSSOL : Le physique et le mental au service de la performance, France, 2001, p04.
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! Jens Bangsbho, Fedon Marcello laia, Peter Krustrup: Metabolic Response and Fatigue in Soccer, Institute of
Exercise and Sport Sciences, University of Copenhagen, Denmark, Int J Sports Physiol Perform, 2007, p111-123.
2 Sheppard, J, and others: An evaluation of a new test of reactive agility and its relationship to sprint speed and
change of direction speed. J Sci Med Sport 9, 2006, p342.

3 Cazorla, et autres : Etude de la charge physique d'un match de football: Conséquences pour I'évaluation et la
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Lngie I lgidlia) (Sang ¢ Sad) il e dlla 8 dejudd) oyl plll & Jiats Cometti s
Gl Ak LS apdl (gall b 4l e daliad) e e D) S Ll cayadl (gal) e el
Zocaldl ()l e delas ST aglal (S Ll ¢ ST

DAY Al B ey OS8 au hlad) PR i) G 3 O aled) e pLaia DU 8yie oLl 020
delas ST 05 e ot il Jani 58 (ga a8 S el (63 3pdlls Nl 5 ¢ Bhlaall delu e
dallea] diluae s o oyl ued 06 of aag Liadl ¢ Sasall 5 adll qalall Jlaa) 50
Aflsg)) ol L) elsw AW cleball & sl e oy e 1000 Jss ils
53] e oagie IS Aasye dand (9S8 5 Al Aaalil) pe il AST o Lk cplled 1936 o
3. 8)kall DA Las 558 JohaY cilejlaall cabida <8 e

tadl) S B (Y] Aspu caydi duagia —8

tlad 5 (10 2m Y ) 210 Alaal) 0585 G Y5 cony Uy Ao e Jasl) dal e
L3 e d @) ey

S T (N4 e sl e

-Baalg Ay 5 400 30 o chbSAN G dall)

.QLCJA.;A 6 ‘;l 4 QL&M\ ANe

! Jens Bangsbo, et autres, OPCit, p 123.

2 Rampinini, E.and all, Variation in top level soccer match performance. International Journal of Sports
Medicine Human Performance Laboratory, S. S. MAPEI srl, Castellanza, Italy, 2007, p468.

# Rampinini, E., et autres, OPCit, p469.
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L s 3 Cle gandll o dalyll

tliad oy (DY) depue (auandy canpil <

«(renforcement des jambes) <Y1 cdliae 5l )l EBlcasl Liald duliaal) dogal)

...Skipping 3l @ op)la DA o @lyg . (renforcement des apuis)

.(vitesse max et survitesse) (gpadll dcjud) Ao Jaall

LAcgiie Cilimia gy ddbida Cilgaie pladinly Jadll 3) deju Ao Jaall

& Bsage 5 dald Glhauag el (la reactivité et la frequence) aapll 5 dilaiay)

Jie diliae iyl 5 liaiag lasialy cupsll ST duageas Jaf e dlliy o3l 5 8

.les prises de balles et enchainements

Wiy (La Cordination) sélsilly (awdil) Gla Ao daall e 58500 ilgilly (gauil)

%.(La Vivacité) disall
a8 B Aol diuay olay) it Ao i Asaa -9
gt S aad cola) uad ae (525 (Sprints) el cpe maall 23l 5 e a8 Vsl
il 5K Holaid colat) juat g aweall Aialis 3S)a ()5Ss (décélération) shls 4l (acceleration)
e "Juadl &1 (il dlyani " « ON se déplace moins, mais “mieux” » Alsia ki ol
<)y (les actions de haut intensité) ddlll saill @l Glaagll jlieaal) (ghalaty) (5)5al)
e Wl cablaadl b ddle 508 @3 daas 200 cavals 2012 5 2006 dia o %50 daasy
8 e el Clilie 8 oal (S Cac L 36 (I8 SPHNtS) ayall saalls (52 Clye

il 30 8 5 U8 (1 (plus fréquents) 1ilg ST conal lat) s de yud

! https://qgdelapreparationphysique.fr/travail-vitesse-football/ 04/01/2020.

2 Nicolas LOCUSSOL : Le physique et le mental au service de la performance, France, 2001, p04.

3Jonathan Bloomfield : Physical demands of different positions in FA Premier League soccer , Journal of Sports
Science and Medicine 6, Sports Institute of Northern Ireland, University of Ulster, Northern Ireland, UK ,2007,
p68.
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oS aa ol (S il Jadll A pud) sy adiiendl Jadll 8 dejudl sy oY G
DS e Aoyl g s had e desad) Blaw e JS A peeal) JISET alaty Uil 136 colas)
piticea lad e de ) 8 oy 068 o 2 Lavie ¢ Jlial) Juaws o s eclidig) sae Jaadl slany)
(slalomee) 7 jaill Gl o oSl e Ly «(ses appuis) «li))\<s)) & Blle (5% O an ¢
LIS & Laddie (168 o)) cana ¢
cloaad) ) cliall dibide B Lgin GlDBRY) e waell Ll ol
Gh s8¢ gyl il & Jdl dawe e (technique,musculaires,informationalles)
&b Gaaal J8 06 Ly deuls (les capacités de décélération et de gainage) shlal
L)) ol
OF ol i) cpail) 5 8lan Armgenal L ASY) olady) it dejud ¢ Cpifine o) ia 13
okl Gle pudl (e dapaiall Cilejull 8 aniil) Gant Algge SST as) cadl Gluball e aaal)
radll) 85 (A olady) il de yu (pwnd 422 —10
e 48l 2 sgia aladiul Oliver et Meyers i) slady) 5uit Aoy cilbileal Juadl agh ol o
Al 48150 Jagyd paat Pla

lgd padi dalia B)lgn a7 Ll laladdl) 48L3)) :(Agilité Planifiée) gl hbial) 48L5)0) o

AL e ern o Jiad Vs "aiua L pLl) aball CilSal)
Chleall L e Jaad "dagiie 3led’ 4 :(Agilité Reactive) dulelal) d8Liy) e

2L LAl wia lgas A1)

! https://www.preparationphysiquefootball.com/2018/vitesse-changement-de-direction.php 28/12/2019.
2 Serpell, BG., Young, W.B. and Ford, M : “Are the perceptual and Decision-Making components of agility

Trainable ? A preliminary investigation”. Journal of strength Strength and conditioning research, 2011,p25.
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Gl lly Laalll Lga i A 25108 Cidlgay duals 1(Agilité Active) daiill d3LayY e
sl L a1 V) 5 oSLY) 8 Lo ) e ol oS Ay ) e 5)4l)
Laasll 5 odlaill Ui (e calila)
Slls caadll 5 BRI ASpay sl Lad Ll Lo olad¥) ity ghalally bl 2y ¢ addll 55 g
(Wl 13s daga (la qualite de perception et d’information) &l)ay) dia 5 8358 (18 «
5 Aol Bl o deadl aidl) e 05S w20 BS 3 oladY) i deje 5 ALEN Cppenild
Ol aadll ST G lejlall ool DA (40 cllyg ((Agilité Reactive et Acive) dasl)
(des cones de couleurs différentes pour créer de ))sl) dabide ' (aslsall alasiuls
Syl ga a5 () lall 8 s Sl e gl dgiliie liaa s 11 l'incertitude)
b <y Al polall aladiad e adiey 1389 cladke Jadll g0y 55l (Sar Y Cus ¢ dagidall
Aleil b Lgma Jeling Leallas 8 ¢ lgale ety o iy AU dan)lad) Cliaall (e sl D)
ISy (05 ¢ (ASal) depus 3 2 o) Bllne U iy () ¢ Ly . Angmal) diyLallsg ey
(R A a Gty lgaial) dallag) il 5 4 als

Al <
:exercices avec progressivité o

ol 4 anfy L) 1S Cppa)

1 Oliver J.L. and R.W. Meyers R.W. Reliability and Generality of Measures of Acceleration, Planned Agility,
and Reactive Agility International Journal of Sports Physiology and Performance, 2009,page345.
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Un seul choix de parcours.

2 choix de parcours.

@l b clas] 3 el el

3 choix de parcours + départ en mouvement.

gl A CLis) 3 g usad! Jla gy {(13)ad; JSal
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@l Pl i3 gall b chlad) 3 gl ol

3 choix de parcours 3 fois au cours de la course.

3 choix au départ puis 3 choix en pleine course (annoncer une couleur au départ puis une nouvelle couleur en pleine course avant le passage
entre les piquets) et enfin de nouveau 3 choix en pleine course (annoncer une nouvelle couleur juste aprés le passage entre les piquets pour
passer dans une des 3 portes tracées avec des cones).

gl LB el gl A ahlds) 3 g Gusadl Jlo magi(14)pd) <&
- 81 ¢ puadd) ClSHad Wabg olaW) yuss e (S Cua ol 2 L8l &
:L’ utilisation de jeux réduits syadll (i) lasii) o
ST Gl ¢ Ol ala) e asall) Aleay) Laalll e ST Canll Lo paaaall lalY) jig —
(eer ¢ cbinall Go ajally ¢ deghall (e a3l ¢ 31
G Chaa sag ¢ A2l b ddads ALy Sy 5 () 3 (e WD Srmall QLY o -
Agiaal) Zaalll Cillge 3 35mgal
Gl e ) g e it 140 Garads o ¢ JBall daw o ¢ Wady b b
cabdl) e 8 radl)
Jaall Bamn Clall o Jaall 13a an oS05 olaty) s e pals IS8 Jaall 2ad) (e 53

L (Anuilly dde ) d8L3 ) LAl alas)y AShay) elie e

! https://www.preparationphysiquefootball.com/2018/vitesse-changement-de-direction.php 31/12/2019.
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Exemple : jeux réduits 2 contre 2, 3 contre 3, 4 contre 4...

Byuaall Gl Coladl Jlia @4&(15)#) Jad)

rolady) Latdy (B (S pw Gamadl dalanl) Ageiil) —-11

Cun edeaally 55l O Lok Ae @l o Jodl) puaiesiy cde sl (laal dala Loliasl) 558l)
Oa e (e 5 pealll Clilaall Jlae de g (e @l daliaad) 368l Laats o)) dulead) jlacl) i
LAYl claladl e

ALl Cialags DA e ¢ a2l e goad) ) 4358 e dagas 5 sl e D) 06 o o 03)
CllaY) pie b Jidiall zsaie i Lol Lbimel) Augiills ¢ Linall adiail) (32a3 Loy ) dayud
Al CDlaall b 85l g )y Aaalinall g yally Jealiall A5)n Cppns DA (e el Ganent
Osrae 8 Bl O ¢ Cppaall Gualll Al A ¢ ey ) A8laYh G5y bl cliac
Aa el DLl BaaS Ll Bagane (58 ((slianll Jaatll) LyaisSginall A86S5 Aokl jalas
tagh I ag ¢ sl Glia jghaiy Jdll el caila (¢ daliaad) dagaill 3 Jaally

acdll daje (pwasl (Mollets et jambier antérieur) JalKll duidly ddacld) claall —

OS5

Jedledl 3 ¢1da ) byl oy 0 Avalad) Gl 2 ulie 50 Jsal) dae s s ¢ JOLED ol 58 daa] 2
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s 5.L3 (fessiers et ischiojambiers (Sl Hligly 1S cBliac) dawld) ¢lysll cae -
39kl Allaly a8l
-lghdll 5yng 8303 (psoas et ischiojambiers) 4.5,y «lysll Luial) EDlaall -
Lol sadiall 8eall 5aLY (Quadriceps ¢ il el dlaal) dhauldl ASH) CDlae -
Gyl eyl s pe DA LN il sy U
cosb) dae (s aual) JSa d5lgal Lishall CalaY 1y (il dtially ddanld) DLl -
les muscles responsables du gainage du ) ¢ 3ally (sl me (e Ugguadl Claall -
abdominaux, masse sacro—lombaire, ) O lac @ alidiallg (bassin et du tronc
8 52l b\{\ﬁ JEnl s (paravertébraux, grand dorsal, pelvitrochantériens, etc
~Jsall 2gally
!.(abducteurs)dalall 5 4aall cDliasll diliasll dugiil) —
Ol o) alea¥) JUS 2ol 6 capally 06 SA) Al Dl doliandl dogal) <
oo JUeS Aaiad) (giiagll) (ol aladicaly A ucalially dabia ) syl 3ylal) oy e
REIN
:aadl) SJSgA’ deyudl Balal Judas —12

Jdaaill' (Analyse : Quantitative, Qualitative) iayh cua a2l 35 3 Laléall st o
t V) KA damgy LS elldy e sil) il ¢ o))

! https://www.preparationphysiquefootball.com/2018/vitesse-changement-de-direction.php 31/12/2019.
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.. ‘ ANALYSE DE MIATCH

Quantitative

il i

T gkl 8,5 Blua IS Jalail) Jlat ik sk gy 1(16) 68, J<id)

Bac (e BhLull PlA (e S Ll Gblaaddl zhasu] G aadll 35S 8 Laldall alas dalery oLl
Cangll un e @i Wi ddapd) (atladl) (cany (e BgaY) o8 Cilis ((GPS) 5)skia 5jgal
) 5K Bhle SIS Laliall Jilas gag

:(Les zones de vitesse) aadll 5 & dejud) c¥law —1-12

Ghlie 2087 5 (GPS) Liaglei€all 53ga¥l alasialy asill 3< 8 dejull Llaill Jolas DA (50
t V) Jpaad) daiags LS Ll 5S )le DS dejud) (< o)

Marche < 7km/h
course arriere > 10 km/h
Course lente ( jogging) - 7 -13 km/h
HIR (Course a haute intensité) 14-19 km/h
Course a trés haute intensité 19-23 km/h
sprint =23 km/h
Accélération 2 m.s?
Décélération -2 m.s?

2 adl) 5)S Blsa JNA Ao puudl (c¥laa) (3hilia gy 1(03) ) Jgaadl

1 Rouabi seifdine, OPCit, P39.
2 Rouabi seifdine, OPCit, P40.
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A Jonall agall Jilasg ddpea ity :(Analyse quantitative) sl Juaill -2-12
238 (1585 ) ag eleli ) geal) plod ddpea s aiile DU (30 (A (6 (LS padll 5K il

!.(Distance Total Parcourue) ic shiall Zlaay) dilusl) Cum (o LaS digjaa yualiall
Mohr ciluha Jie) LaS asill 5,8 cedU iagd) Jabiall Zualal) e lall dulle Jlas caludyall i
Lyl ¢ dc ghall Adlaay) Ailal) aslaad (g ¢ lilad) o3 (pany aladicd Cameay (oo gsd s

Pl blally edlCally qelall 8 Gaed) leidy ) cualiad) 2023 Y Y (04 Jsaall) ad
N dale L oyl 8 8ydla Laladiad (Ko Y LB Jias as cens dagd S

o e pon hladd) 3 S 13 58 ( deghaiall dllaay) Ailesal (il ang ¢ Jlid) Jues e
oSy o 4] Sl 4l el Gl Ny .bpM164 (FC) (o8 (s Jassiars LfS7.8
Byfie Clalad) Glahall s Gaag ¢ lld pag  Auaill GlgSally Hulaall 3 aSaally lgaladind (e
cnpal) AL Laa

oY e 5] Llles) il adady Gjinse GeY ) LaaY (1975) Whitehead 5 (2003) Mohr
Clilaal) & ) dlia (168 8 ¢ (AT Lal (e cdnyl) Aleall olanl b s g a5 la

P AL Joanll 8 mase o LS 2L diide Cshag ol e e

! Alexander Dellal : Analyse de I’activité physique du footballeur et de ses conséquences dans I’orientation de
I’entrainement : application spécifique aux exercices intermittents courses a haute intensité et aux jeux réduits,
THESE Pour obtenir le grade de DOCTEUR DE L'UNIVERSITE DE STRASBOURG, Discipline Sciences et
Techniques des Activités Physiques et Sportives, UNIVERSITE DE STRASBOURG, France, 2008, p 15.

2 Alexander Dellal ,OPCit, p15.
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Auteurs Niveau Distance totale

Parcourue (metres)
Whitehead (1975) Professionnel anglais 11700
Gerisch et al (1988) Amateur allemand 9 000
Bangsbo (1994a) International danois 10 550
Mohr et al (2004) Professionnel danois 10 333
Hawkins (2004) Professionnel anglais 15 000
Di Salvo et al (2007) Professionnel espagnol 11393
Rampinini et al (2007a) Professionnel anglais 10 864

Bl YA (38 JS Ao ghaial) dalidal) cilblaal) Jlas) Jougia giags :(04) ad) Jgsal)
4283 60 (gl ¢ shlaall adll gl (e 740 520 G 5D (=S5 Duffour (1990) cass
LS 3 s Gsdiars ihall (1e 4282 90 (e

:(Analyse quantitative) =il Jalaill -3-12

G cdoegil) bl aladial lule Gy ¢ alie IS Aladiud B e oSO sl (Y Bl

.(Bangsbo 1994) i cllys slae US &3S 1632 5825 g L asis eI of alas ¢

des déplacements latéraux, des sauts, tacles, ) &\,ﬂ e (pe g 52l dahda IS anll oda

.(des courses arrieres et autres

Shis I8 e Lalis Jilasy A8 (e Jsf (1998) Verheijen 5 (1994) Bangsbo (<
@l dejus ¢ Agriall Cralially ¢ (gginall Gy AT agia JCa Iy 3ae g cal)luall b (335
S 5,<8 bl sda i (050060708 A8y Jglaall) Luaally dum ol gacedlly Lb5aal) Caslgally ¢

¢ Dlidarally Calgall 3 Ao Jalaie) Saaaa dun)x Gilaag (gaadat (Ko AWy cae DU Lalis oo 48a

! https://karim06011988.skyrock.com/3199661707-partie-1-analyse-de-l-activite-physique-et-physiologique-
du.html./02/02 /2020.
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Gy ¢ ualall 8 Algrial) aliall s Caillagl o clllaial By agas 13ane can)till mevea

1AV Jglaall dsimg WS e il clibll U Jias

INTERNATIONAL JUNIOR A PROFESSIONNEL
DEFENSEURS MILIEUX ATTAQUANTS

DEFENSEURS | MILIEUX § ATTAQUANTS
Central | latéral | défensif | offensif | depointe | de soutien
MARCHE 3 km 1.9km 46km 12km | 28km | 24km | 22km | 44km | 22km
TROT 2.3 km 3.9 km 2.2 km 27km | 42km | 94km | 68km | 21km | 50km
COURSE 1.2km 12km 10km 05km | 1.3km | 06km | 26km | 13km | 06km
SPRINT 0.9 km 08km 14km 0.5km 0.6km 0.9km

Al al) e pudly coll) cualia o e shiall ddlaal) cililol) (fiasi(5)ad Jgaad
!.Verheijen (1998)

International danois lere ligue anglaise

AREET 7
MARCHE 34km 32km
TROT 22km 24km
COURSE LENTE 3.2km 31km
COURSE MOYENNE 13km 1.2km
COURSE RAPIDE 0.6 km 0,7km
SPRINT MAX 0.4 km 0.3 km
MARCHE ARRIERE 0.4 km 0,35 km

Ciligianally Ao pual) c¥laa s A ghiiall dadlaay) clilacall s (6)ad) Jgaad)

2 Bangsbo1997 4aliiall

t Alexander Dellal, OPCit, page 16.
2 Alexander Dellal : Analyse de I’activité physique du footballeur et de ses conséquences dans I’orientation de

I’entrainement,OPCit, page 16.
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Distance parcourue L
. Distance | Distance parcourue |~ P parcourve en | Nombre de
Distance e en course de .
parcourue en | en course de faible .| course de haute | sprunts
patcoufue L moyenne mtensite | . .. o
o marche - en m | mtensité enm (7.2 cam (144 et 198 mtensité enm | (supérier a
(0-72kmh | et 144 kmb) OO 1986250 | 252 k)
km/h)
km/h)
Defenseuts | goo5 | 3346 1458 78 76 18
centraux
Défenseurs 11533 | 3504 1601 )11 123 )
latéraux
Miliewx | 11748 | 3341 1726 467 118 ¥
Affaquants | 10233 3844 1361 321 93 27

Sall 8y cadl) cualia s Shlaall A ds ghadall cildlucal) s 1(7)ady Joand)

1.(Rampinini2007)

&b omslell 5 pnadl e G Gl aag 4l 3 ((2003) O ATy Mohr du)s 6 L

.(La Fréquence,La Durée moyene,Le Temps passe)

! Rampinini, E, et autres : Variation in top level soccer match performance. International Journal of Sports
Medicine Human Performance Laboratory, S. S. MAPEI srl, Castellanza, Italy , Dec;28(12):2007 , p473.
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Course  Course  Course  Course
Debout  marche  jogging sprint  total
lente  arriere modérée rapide

Fréquence(nbre)

Professionnels 16346  379£10*  316£15 19848  73x4*  10947*  69+5*  3942%  1346434*

Amateurs 163£10 398+£12 321413  I85+8 604 965  49+3  26k] 1297427

Durée

moyenne(s)
Professionnels 70£04 64£03 3.0£0.1 26+00 27#0.1 22£00 2100 2.0:£00 3.5%0.

Amateurs 11804 64103 311001 27+0.1 27+0.1 2400 22400 1900 3.60.

% temps
Professionnels  19.5:0.7 418409 167:0.9* 9.5:04 37:03* 45:03* 2.8:02* 14x0.1*  100.0

Amateurs 184x15 43.6:08 191209 94204 29:02 38:03 19:0.1 09:01  100.0

Raliaal) clepudl 5 CSAT A uslel) 5 b inall GaeS) c 3l gaase: (08) 6l Jsaal

1.(LaFréquence,La Durée moyene,Le Temps passé) cus ¢ 8hluall JMa gall
& (Tacles) Jaxsi13.1 ¢ 5,5049.9 < 9.2 3l o6 eV of ) (1982) ATy Sy il
@l Slejus Al Uy de ghital) dilaal) o) sty Ipaldy ¢ ) sl o))l
Gl ¢ 746 ¢ bl sally ¢ lgaks o A Ziluall Mas) (30 727 e 3ilsts ) OIS ddal

« 17.8 AN galls « 0.7 (Les sprints) ayull saalls ¢ /13.5 (course rapide) sl

1 Mohr M, Krustrup P, Bangsbo J : “Match performance of high-standard soccer players with special reference to
development of fatigue”, Institute of Exercise and Sport Sciences, August Krogh Institute, Department of Human
Physiology, University of Copenhagen, Universitetsparken 13, DK-2100 Copenhagen O, Denmark, J Sports

Sci. 2003 Jul;21(7), p 523.
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S a1 (2005)Stolen ey 72 dss 580 ally ¢ /3 ilall (gl

Lahlal) 8 055 6 ) 4 JS (nouvelle course) aaas

ol sl Al (all deghbd) Adleay) dilall o llalan cay ¥ Al bl (e Baslg

.(course arriére) .Sl dgall

Auteurs Niveau de pratique Dlst‘a n-:e11?l:;?rlcuur!|e1en

course arriére (meétres)
Thomas et Reilly (1979) Professionnel anglais 668
Whiters et al (1982) Sélection australienne 1066
International danois 400

Bangsbo (1994a) — :

Premiére League anglaise 350
Castagna et al (2003) Jeunes amateurs italiens 114
Thatcher et Batterham (2004) U-19 anglais 1301

Bl BB A Gall de ghiall dbluall g :(09)ad; Jsad)

1(10) 8y Joaall b Lglidane 48 il duyiliall dlglad) 8 8hlaad 2015 dsw A Farhi i)y U

Distance en (m) % du total
Marche 2607 31
Course lente 3374 39
Course intense 1211 14
Sprint 734 8.7
346 4.1
reculant
Pas chassees 176 2.1
Distance totale 8448 100%

Al Lo sad) skl B Shlue JMA (gl 504 uuea dsghial) AlaaY) dblusal) dass 1(10)ad) Jsaadl

2.(Farhi 2015)

! Stolen, T, and all: “Physiology of soccer An update”. Sports Medicine, Human Movement Science Section,
Faculty of Social Sciences and Technology Management, Norwegian University of Science and Technology,
Trondheim, Norway. Sports Med. 2005;35(6), p 505-520.

2 Rouabi seifdine , OPCit, P56.
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Bhlaall Pl Aoyl (halia) dalie caen 2gall aysi dun (o lguandls USSay ililans (g0 (Ga Laad
(18517 cnl<all) ahluall P (gyal) 5 ANy de shaball Alea! dilusal) Liad,

REPARTITION DES EFFORTS EN FONCTION DU TEMPS DE JEU (%)
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Auteurs Niveau de pratigque 19[:2?:1::5::{';‘;:112
Brooke et Knowles (1974) Professionnel anglais 520
Thomas et Reilly (1979) Professionnel anglais 783
Whiters et al (1982) Sélection australienne 0246
Van Gool et al (1988) Umiversitaire belge 867
Ohashi et al (1988) Professionnel japonais 589
Bangsbo et al (1991) Professionnel danois 300
Rienzi et al (2000) International sud américain 345
Castagna et al (2003) Jeunes amateurs italiens 468
Mohr et al (2003) Professionnel italien 650
Thatcher et Battetham (2004) U-19 anglais 247
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Auteurs Variables Défenseurs Milieux | Attaquants
4-4-2 : 862 1118 950
Total 4-3-3 : 751 985 1155
4-5-1:748 1103 870
4-4-2 : 437 537 474
. n{l;ltlﬁ}i ;il - 17 mi-temps 4-3-3 : 406 497 578
4-5-1:355 535 464
4-4-2 : 424 581 4735
2™ mi-temps 4-3-3 : 344 488 576
4-5-1:393 568 406

5Sha s Bbaal) o hagd JS JMA gapeal) gantly A ghaial) Allany) Abluaall :(12)ad) J g2l

cadl)

.« & haute intensité » dilue <l adady Glasel) Jacsgia Y v/
atrés » dilwe Sl ohad (Les milieux excentrés) _slall ool lassic caeY v/

.« haute intensité
86



eyl ) Juail | Sl ctal)

e sen glsly KA e Cuall) Ay bl 8 ciladanlly eBLSal S5 v

gl 38 535 o clejldll e de 5SL Gsest el Glad) shausias Ogenleall v/
sl e
{olaTY) ik Ao o i) ulatll ~2-3-12

O zshE )93 (e 700 (e ST Gla ¢ adlaal) ola) & owan 822 Jual (e 3l G. Vigne el
45090 50
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Variables Altagquanits Milicux Défenseunrs Total
0-90° droite 323.7 2483 344 .3 305.8
0-90° gauche 302.2 243 364.3 303.2
Q0-180% droite 43.3 493 43 45.2
Q0-180° guuche 51.5 47 49.3 49.3
180-270° droite 2.5 4.7 2.3 3.2
180-270% gauche 2.2 3 2 2.4
2T70=-360° droite 1.3 0.7 0 0.7
270-360° gauche 0.6 2.3 0 1
Changement de
®.5 5.7 7.7 7.3
direction & droite
Changement de
12 RS 9.3 8.5
direction & gauche
Total T48 GOE 822 T27

1Bloomfeild 2007 .caall) e caun Bhluall A e slady) Cpmis a3 (s 1(13) a8 Jgaal)

! Jonathan Bloomfield,Remco Polman,Peter O'Donoghue: “Physical Demands of Different Positions in FA
Premier League Soccer”, Sports Institute of Northern Ireland, University of Ulster, Jordanstown Campus, Shore
Road, Newtownabbey, Co. Antrim, Northern Ireland, United Kingdom,J Sports Sci Med.2007 Mar; 6(1),p 68.
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e 38 caadll 5, dujladl e sy S deially L) o ol aall Jladl) ~ L] a5

3. band) ageans ol e e il VA (i w0l 3,5 0 slAl (g se piiall

1 https://www.bbc.com/arabic/sports-49054002 21/01/2020
1997 gy ecpdhall alall s c4da canall 5,81 LaalacY) Qb Zaale) goliall a3l 55 2lsal) 2 s 2
27-250=
29521982 ¢ 3hall cJeasall dasla ¢ yailly deldall (Sl ls candll 5,5 2 jliall ales?
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raddll 38 ailad -6
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Al (pilsh 2an 4 msanse U] (8 oS0 candlls SN Baa (e ukle 1205 candl
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G Guall) 5 5 Aa llay 4l V) e laall Caaglly ablays adaliny) a2 aaill 35 & e U
ehaly e Gl il 3 L (Aadl) ) e JS s ClIKal dasise 12y chlgall slal 8 el
gl s Capally delal) da 4l die Lol labl) qlel e Jad) s WS cul i
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s ) g o2l 88 3 all) Gsially 3L ol ¢ dalgall s20eie Al o8l 55
b i alse
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SOSCIO-
AFFICTIF

PERFORMANCE
SPORTIVE

PHYSIQUE

Le football est un sport multifactoriel b

Lasil) B8 3 b (35l Jalss O 1(19)ad; il

:Aiaal) a8l 58 e clilaia -8

iy 2l oY) ) 4 sag AlelSiay dlad e diliie cillline el (ggicnall ol 5,8 e
SAnadls daagloadll cAaagled)sall lillaiall 8 clillaiall s2a Jiaiip Aanail) duleedl 4ol
tdaaglgd) gall cilbatal) —1-8

ellyg dnacall Lol 5 dajiageg i) labill & il 5 e duagledsall cildlanall fia

;i SN asiag LS

1 Rouabi seifdine, OPCit, P02.
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)R [P[RI©)

MESURES ANTH RUPDHEfRI(]UES

PIODS MASSE GRASSE

CONTOUR DU BICEPS
CONTOUR DE L'AVANT BRAS MASSE MAIGRE

CONTOUR DU POIGNET IMC / BMI
CONTOUR DE LA POITRINE

CONTOUR DE LA VENTRE

CONTOUR DES FESSES

CONTOUR DE LA CUISSE

CONTOUR DU MOLLET

0

Lasaglgh) gal) clubidl) gl g 1(20)a8) JSil)
Calide Cijla e daalladl sl Calide b cpae) Cilide o cilaldy cluhs sae cujal i
b aadli Lo @l Le Lo g dline lulally milil) Ciide culS Gus o)l Jlad) 8 dinlil
;) Jganl)

ORIGINE AGE (ans) TAILLE (cm) = POIDS (kg) Masse graisseuse
(%) du poids du corps

263138 17815 75759 117219 Caldarone et al 1990

26.8 179.6 76.6 11.8 Vos 1980

256138 180.1+58 757166 118121 Cazorla 1998

27,6 178.1 73.8 110113 Puga 1993

238+36 1749150 70016.0 113132 Naceur et al. 1990

(o lad) Sgiall b asl) B oD dpanad) CilisSally dujlagag Y Cilubdl) g, 1(14) Jsaad

1 Rouabi seifdine, OPCit, P12.
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s ) Ala) can 3.16 £178 Joba o e Jlall (sionall w3l 5, eV ) LoDl Gans Law
4S3.7 £74.36 Jis~

o Bl Jos dnadl) AN Lty Hachy 8)liae Ay Alla 3 238 5K e (i Cazorla cawss

.(la masse corporelle total) diewall cligall

FootDalleur dg haut Niveau devrail presenter

= Légende: ] Qp
exc,

* STATURE / TAILLE (cm) = 178 £ 3,16

* POIDS (kg) = 743613,7 '
J
I

* Masse graisseuse (%) =11,52+1,7 :I-—————l————‘ /

* Ratio mixte: U (exc.)/QD (conc.)=

|
|
vitesse lente= 1,41 |
vitesse rapide= 1,94 :

» VITESSE a 60°/sec: 1)=186126 NM & QD = 264137 NM

* Ratio pied: droite/gauche (vitesse 60°/sec en concentrique ) =
Droite=0,6 N
Gauche=0,64 N

LAl (Sgial) a2l B oS doaglsd) gall cililbaiall pridagy : (21)‘)5..‘:\

rdaa gl g udl) cilillial) —2-8
17,4£0,8 N 08£17c] G Lo 7ol (5gumB 4158 depuny Jlal) (s5icaall a2l 3)S eV ey
Alsad) el b deyall W ¢ /380 70 1) 58 G Lo (e Dlgin ol Janag L/

1 Rouabi seifdine, OPCit, P14.
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INDICATEURS NORMES
VAM 17,1£0,8 a 17,410,8 km/h

VO2max 58 a 70 ml/ke/min

Vitesse au SL2 km/h

Puissance MAX en sprint 1500 w
Puissance MAX en détente vertical 3500 w
Indice de Fatigue Inferieur de 04%
Al Gginall psdl) 88 CoSU duaglaaidl) clillaial) :(15)Jgaad)

Jaee 5Sb ) sy eV ady Cum all) 3She Gan e Ailpgl) aileadl) Calias
case sp LS ¢ umdladl & Cpanlgal) agils ¢(spal Aflsn Ao g ST 5 CneY) Dlgial ol
: Jall Jsaal)

POSTE DE JEU CAPACITES PHYSIOLOGIQUES

VAM

ml/min/kg 16-17 Km/h
ml/min/kg 18-19 Km/h
ml/min/kg 17 -18 Km/h

D'pres la FIFA 2002
cll) S a0 dlggl) (ailadd) Jias :(16)Js2ad)
ddnad) allaial) -3-8
auB,45 £ 40 Jlgs 239505 ¢a10 dilue 3 50,045£1,100 depun Jlall (s5iunall g2y Sadi
Counter Movement) CMJ ((Squat jump) SJ b Jiam 6l Laitlas sac S Al

t Y A A miage 9o WS (Saut libre) jall a5 (Jump
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iPROFIl PHYSIQUE D’UN FOOTBALLEUR

Vitesse= 1,100£0,045s sur 10 métres

45+5,1cm
46,2 + 5,4 cm
56,8 +7cm

LAl (fional) asal) 88 e dial) cilallaial) 1(22) J<al
sl BS A Jaladl) Julas -9
Aonglgaiadl) UsSall . ags aas Lagy gneal 2335 daaal ST aaidll 55 alle 8 (il diagia il
ol oaa K6 aoll Lol (Lolell) il cilal) ) (L) ASasally (Jushall) gy ( Lalasl)
oSarg i) saa U JalS (ggiaall Dlle a2l 5,5 Cllitic () lgians (e dueal Ji3 Y daoyY)
By alady Al Coaiall Jo lalade) el elal Jo JiaY) (gial)l (9 Walas) 2gag 3G ()
OSa e Capeall )3V 10 A8 Slead) Ly ol ) S llanl) Calitg g daall) alasY

128 (5350 g diage ol mabiicns ¥ (sall ooV Jadlly L USS jdll el e ydlie (S8 i o

1 Rouabi seifdine, OPCit, P 18.
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b ) Al 3 Saad) ol SaSHN Galt Gl 05 of o s e leall O3l 8 dIa ) )

ol Jadd U 55l agdll pre s ol oD ) ) guadl

leale Blasadly dumdl U Lli) cpppaall oSa A cliall s3a] Sl calall B oY) s
Aall Gawss 4da JBY) Lo aaly A3 guase poa dadll 5] dalle o el ) dslayl
e o) s pe Sl uasad) dgag aliig cbball Sially oSl dalatl (e Vela) A
Algally Al ailia e Jial IS0 salaaY) Ao 1l (s duad) aills A oS L))
Jal (e s Boss A 1535 O I s 5 Ligable e paill 55 oY alael zlia] ruagill
Gl 8 aglsitig Aigh Cililiaal agalad aey Bamll Lacgill il Clgall ans Jad (e IS ¢f
SaSall S panag Ao pilia JS0 Bagall 08 i Adpkall ading cilejlually il duaby
oo Glhiall Sl pacaatll ) @y Al Gllaadlall saa e Jeas ! Jagu) e 8)ailly e
Cayad Uaal Jin haiul )ola®i Laalll 03gd 23l 5K e ol Luslasd Uayd (<0 Jalial) (las
Bl shlall 8 @byl sae ¢ deghaiall LdlaaY) ddladl) ¢ edl) Caall) g

Jdaill' (Analyse : Quantitative, Qualitative) (el cas a8l 35 < Ll Jalas 5
(*)pdy IS 8 Gl U)SS LS elldg e i) bl ¢ oS

adal) 8K Bl A Bl Jalaty cilidanal) ) At Alarieiall BgaY) ¢\l ~1-9

Bac (e Bhlaall Dl (e S diall Glilaedll zhatia) & adll 35S 8 Llial) Jalas dalasy oLall
Cargll un e i ST Alapad) (atladl) (cans (10 5gaY) b Cilids ((GPS) 5)skia 5gal

) Alewicaall 8562 gl an I IS5 238 58 shlse LA Lalill il sa

*hadj ahmed mourad ,conferance distiné au étudients université akli mhand oulhadj ,bouira année2016,2017 p
06.
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Les systemes danalyse de la performance en
match de football

GPSports SPI Elite System

MinimaxX v2.0

BS Bl (& Jaliill Jalaty cilanall ) Aty Alaricual) 3igaY) £ losh Cm 1(23) a8, Jead)

1 -
 addl)
raddl) 38 Bljlaa JNA ciluanally Baliil) Julas dsaaf —2-9
b Cllanally Cuilgal) Cabida e a3l 3K 8hlae Jalas daeal Jia

) S & ol Goilly el Jumdl agd v/
kel S 05D gy aste ) aelll Jalye Calidie agh v/

el A s L el sl Bulaad) ddlady gl v/

1 Rouabi seifdine, OPCit, P 22.
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R,

Pour quoi ?

Caractéristiques Tests Physiques
PHYSIQUES +

+
MORPHOLOGIQUES Etat Sanitaire actuel
par Poste/ Match du joueur

Lindividualisation de |'entrainement

Caractéristiques TEC/ Poste

‘ Jeu au poste m .-

L asdll 58 5lue JOA cilidanally Baliil) Jalas daaf gy :(24) J<ad)

tBhkeall JYA e daa gl gl ciladarall Jalial) Julas ~3-9

Gl (il 8 il (Trio Physiologique) >slsadll Galiall 8 daa 1ol Gldaral) i
:2,933335:&3\ Siludanalt sl Jalal) -1-3-9

J i Aad c3hylaall DA (e D Laaglgaidl) Gilbianall daiae cilihyay 50l fiall) (0 2aall

.2007 4. Bangsbo iy

1 Rouabi seifdine, OPCit, P 21.
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PARAMETRES INTENSITES

PHYSIOLOGIQUES

Fréquence Cardiaque | 8() — 90% FCmax > 85% FCmax Pendant 2/3 temps.

(FC)

Volume D’oxygéne 75% VO2max

(VO2)

Lactatémie (La-) 2.4-9.5 mmoI/L

13 a 17 mmol/L

1.2007 Bangsbo 3)jluall JMa e duaglssudl) Cildaaal) giags 1(17) Jgaadl

3

nall Copail) dpngiy act Y LgSly Lalial) e dale 5l Al Laagloaadll bl oda  laan
gl o damill ) aadl) ol Al Cagylall Wy Cabian Al bl cslal flas e S
:Lagl gl cilbdaall o gil) Julatl) ~2-3-9

Gap)Sl Lalaall 4o pran Lo Gulai 9 282 AST iy Walany danglgujodll llanall e gill alall

f AUl JSAN daiag LS a3l 3818l PUA La Lactatimie cula ) FC

1 Alper Aslan et all : "Metabolic Demands of Match Performance in Young Soccer Players", Mustafa Kemal
University, School of Physical Education and Sports, Tayfur Sékmen Campus, Antakya, Hatay, Turkey. J Sports
Sci Med. Mar; 11(1) 2012.p 170-179.
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Ay pend) Addlly aadl) 38 &l Juadl) | Shil calad)
Beats /mmin mmaol /1
A * HEART RATE non-corpeiitive match ® LACTATE xucth
20 e HEART RATE ayercize at the save intexaity @ LACTATE eercie A
P, |
@ L 10
el = — — - Maximum heart rate i
A %
L&) | AT o Al
i L SN A 4eg N =
& L B . . J . \ o
AR . I\ g
A : - 7 e [ % s » s AN
* .'nl r / x ’*‘ w 1665 %.’ ',. | 1 I \ .O'V ‘
- { 4 \d i o as R _a0
16 l.'. !\ Il i ):- ,‘," ., ) . Y |’ ~ 161 l|I \ '.. / || @
— v~ J\] 155 off ," G ‘ Ir I ‘ \ 2 |
< \ f £ \ = | \
|I| { A e I- < v 151 i I i \ H be ¢ B ..\
: Y Slass \ 147 b
. / LRSS N e Lo
140 'I { o \J - 142
1/ \re
| -t 3 . —
| l ‘ Il J -
| / 2
| f J o
120 — - ® v d
- 1
(4 S R DN I VP O I LS A Y T (O 1 L 0
13 158 31 36 13 18 31 36 min
First half Second half

Oy Bl SO (pdiaa el (e la lactatimie § FC 4.555:(25) Jsill

1.(Bangsbo 1994).:s

dalee S VO2mMax (e ddle duwi 40al A e W e D VO2max o (-;_..\ﬂ\ oda 43ylae oy

Balely O A1 Jiall ce djseeg shlaall ol il (<80 dadaiial) Claggaall 8 dela jic)

2 gl (gl 5 (s

Bl DAA Cpans€) @Dlgin) CLSn il s (el (ga Gy gl Jand ol ¢ yualal) cdgll b

Aaal)l aVla 8 aial) e 3 ALE Gluhall cluhall 6l L daes s 8 aadll 30

Bhlae (o A Cus clall BDla VO2max ) Jgeasll (gsinn duus cilglss Farhi 2015 duls W

sl e 5 U2 Ge VO2MaX U Jseash el gsiceall a3all 5

! Alexander Dellal ,OPCit, page 21.

2 Tomlin et Wenger : The relationship between aerobic fitness and recovery from high intensity intermittent
exercise, University of Victoria, British Columbia, Canada, Sports Med,;31(1), 2001,Page10.

114



A yanl) Ay ) BS Y Jacad | G clal)

Pourcentage de | Durée sur un match de football professionnel
VO2max (%)

65-70% 12 min
70-80% 29 min

80-85% 46 min
85-95% 03 min

1.(Farhi2015)s)lall J3& VO2max 1) J sash) (Ssina daniz (18)J s2al
sBhlall I e Aaat cildaall BLESY Julai —4-9
s (gl Augyaal) Al DAY s shludl DA e il Gllaad) caalidly cuose
Mg JS (8l cllal 5 Bl 5 ciylad

5SIL deghie 2250 dilae dlia 06 shLall Pla 44 259 2007 4w Rampinini i)y i
& NI de glaial) ddluall Ll ¢ S8 Lagil) DA 58I de shaie dilus 4237 5 «Jo¥) Taslll Pla

LS sl 130 5 Js¥) Lasdll 8 8142 46 (vec haute intensiteé) daiiw sy

LSl agall 8 18.7 5 Js¥) agdll 820.4 oIS 58N e Heaia) Clye 2xe Ll

1 Rouabi seifdine, OPCit, P 32.
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Variables Premiére mi-temps Deuxiéme mi-temps
Distance totale parcourue 250 7
avece le ballon (m)
Distance parcourue a haute
intensité avee le ballon (m) = b
Distance parcourue a tres
haute intensité avec le 60 55
ballon (m)
Nombre de possession de 20.4 187
balle

1.(Rampinini 2007) Lkl D& o3 LaE cldaal) ¢ 1(19)Jsaad)

e legi dline Las LS shlall P oD Al cilibany) cubia) i

B Demi-tour; 49,9

2 Bhkeal) A caall A al)y AEll clulasy) puiags :(26) JSal

! Rampinini, et autres : Variation in top level soccer match performance. International Journal of Sports
Medicine Human Performance Laboratory, S. S. MAPEI srl, Castellanza, Italy , Dec;28(12):2007 , p475.
2 Rouabi seifdine, OPCit, P 72.
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pddll 55 A clilay) Jubad ~5-9

dnays Jlin) e Cileal 5 G ST ahlaal) 8 ELadl (e D) (e Jlais) olé Dellal Gaus
L il Cua e ) die Lladld Liajes €Y (le genou) Al ity ccanpnill (DA
4l 5 ¢ %21 sy (la cheville) dalSl) Lla) Ll ¢ ae D) (53 clilayl s (0 %25

- %19 4w (La cuisse)

*
Les blessures en football
+ Enquéte Nationale source d'Alexandre DELLAL Risque environ 5x
67 + élevé en match
= 67
. (o)
Membres sup. ek 30 = 1000 h de
L 20 Matchs
4% .
Hanche " d'entrainement
, 19 o
/ Nbre de
i 25% Cuisse bm:um
Genou ’ 2 1
/ — 21% 7o
7 / ' Chevill De chances de blessures en
% \ evine moins pour 1000h de pratique
jambe 7% avec un entrainement préventif

Pied Frédéric AUBERT. Enraineur National - Rélérent Prép

Laadl) 88 8 duladll Jualially cdlianl) (i o guiaga 3(27) <&l

1 Rouabi seifdine, OPCit, P 75.
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i (17-15) dujaad) dapall -10

o e J sl e cupal i) cluball o HES (58 Al (diaball s (e ual) lia
Gsimall Ao Y i Waily dalyal) s3a o bl deadll s Y 138 dalye () 06 daalyal) aauds
ad Y OIS il ¢ Baball aaill seall lgad saa Ally Glesdll DA (e i (gl
Uayally S e ¢ ol Zaalyalls die (17-15) dopendl dla el acid slalall (pn Ggliie
dn 925l Lpacad) sl 15 Al yall 3 L panin) sl ey Ayl 030 ey Loy sl
Ll Cag dens 5585 0jelaa 3aball plaialy

thia (17-15) dpend) dajal) pailas -1-10

sally (calaall Soall o S (A Dokt aa3 dlajall oda & ¢ ASal) cail) gailed -1-1-10
shla el D Laiw cciglly gaallS L) cblgall (o SIS G el glay Cua Aol Siaeall
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SEANCE : N°=01

Entraineurs :
_ Sadou Mohammed
Amine
_ Keddam
Abderrahmane

Date :

17/12/2019

Lieu :
Stade
Colonel
Amirouche

DUREE
TOTALE DE
LA

SEANCE :

60 min

METHODE-ENT :

Intermittent-force-
court

Alterance Des Efforts
course-musculation

INTENSITE :

80%

Theme De La Seance : Renforcement des appuis et les muscles supérieurs et inferieurs

Partie

Objectif

Exercice

Intensité
(Vma)

Temps
(min)

Shémas

préparatoire

Echauffement

_Course aérobie au tour du
terrain.

_ Etirements.

_ Pompes + abdos +
squats.

_ Accélérations.

_ Etirements.

60%

08

02
06
02
02

Principal

Renforcement

des appuis et

les muscles

supérieurs et

inferieurs

+Atelier 1:sauts

verticaux sur bancs.

+Atelier 2 : course

VMA

+Atelier 3 : saut avant

arriére une jambe. Se

stabiliser dans chaque
cerceau.

¢Atelier 4 : Sprint

+Atelier 5 sauts avec

cordes.

+Atelier 6 : course

VMA.

+»+ Sous forme 10-20 :

un exercice de force

pendant 10 sec, 20 sec
de récupération, 10 sec
de course, 20 sec de
récupération, 10 sec
exercice de force...

% La recuperation
entre les répitions
est Passive.

% La recuperation
entre les séries est
active.

X/

80%

8x(2)

6%(2)

finale

Retour au
calme

_ Course lente
_Etirements.
_Discussion sur la séance.

35%

10




SEANCE : N°=02

Entraineurs :
_ Sadou Mohammed
Amine
_ Keddam

Date :

24/12/2019

Lieu :
Stade
Colonel
Amirouche

DUREE
TOTALE
DE LA
SEANCE :

Abderrahmane

60 min

METHODE-ENT :

Intermittent-force-
court

Alternance des
efforts de
musculation

INTENSITE :

85%

Theme De La Seance : Renforcement des appuis et les muscles supérieurs et inferieurs

Partie Objectif

Intensité
(Vma)

Exercice

Temps Shémas

(min)

préparatoire | Echauffement

_ Echauffement
classique ...
(INDIVIDUEL).
_Accélérations.

_ Etirements. 60%

10
03
05

Renforcement
des appuis et

L. les muscles
Principal

supérieurs et

inferieurs

¢Atelier 1: demi squat

avec charge

(medcin_ball 5kg).

#Atelier 2 : saut jambes

fléchies, avec haies

moyennes.

+Atelier 3 : saut avant

arriére une jambe. Se

stabiliser dans chaque

cerceau.

+Atelier 4 : exercice de

gainage avant, arriere et

en coté.

+Atelier 5 : exercices

des abdos.

+Atelier 6 : sprint

Sous forme 10-20 :

un exercice de force

pendant 10 sec, 20 sec

de récupération, 10 sec

exercice de force, 20 sec

de récupération...

¢+ La recuperation
entre les répitions
est active.

s La recuperation
entre les séries est
active.

85%

®
0‘0

6x(3)

P

= B :
a3 e~ N

.,
— o - 5
S, e

Retour au

finale
calme

_ Course lente
_Etirements.
_Discussion sur la
séance.

35%




SEANCE : N°=03

Entraineurs :
_ Sadou Mohammed

Amine
_ Keddam
Abderrahmane

Date :

31/12/2019

DUREE
TOTALE
DE LA
SEANCE :

60 min

Lieu :
Stade
Colonel
Amirouche

METHODE-ENT :

Intermittent-force-
court

Alternance des étapes
course-musculation

INTENSITE :

90%

Theme De La Seance : Renforcement des appuis et les muscles supérieurs et inferieurs

Partie

Objectif

Exercice
(Vma)

Intensité

Temps
(min)

Shémas

préparatoire

Echauffement

_ Echauffement classique
... (INDIVIDUEL).

_ Accélérations.

_ Etirements.

65%

10
03
05

Principal

Renforcement

des appuis et

les muscles

supérieurs et

inferieurs

> Les atelies force :

¢Atelier 1: demi squat

avec charge (medcin_ball
5kg).

+Atelier 2 : sauts

verticaux sur bancs.

#Atelier 3 : saut jambes

fléchies latérale avec

haies bas.

+Atelier 4 : exercice de

gainage avant, arriere et

en coté.

> Les atelies course :

+Atelier 1 : course vma

++ Sous forme 10-20 :
commence par le travail
de course 10 secondes de

course a VMA - 20

secondes de récupération

10 secondes de course a

VMA - 20 secondes de

récupération ... pendant 4

minutes.

puis directement

enchainé, le travail de

force, un exercice de

force pendant 10 sec, 20

sec de récupération...

pendant 4 minutes.

«+ Larecuperation entre
les répitions est
passive.

++ La recuperation entre
les séries est active.

90%

8x(2)

I COUISe

I NSulion

6x(2)

finale

Retour au

calme

_ Course lente
_Etirements.
_Discussion sur la séance.

35%

10




SEANCE : N°= 04

Entraineurs :
_ Sadou Mohammed
Amine
_ Keddam
Abderrahmane

Date :

07/01/2020

Lieu :
Stade
Colonel
Amirouche

DUREE
TOTALE DE
LA

SEANCE :

58 min

METHODE-ENT :

Intermittent-force-
court

Alternance des étapes
musculation-course

INTENSITE :

90%

Theme De La Seance : Renforcement des appuis et les muscles supérieurs et inferieurs

Partie

Objectif

Exercice

Intensité
(Vma)

Temps
(min)

Shémas

préparatoire

Echauffement

_Course aérobie au tour du
terrain.

_ Echauffements generale.
_ Accélérations.

_ Etirements.

65%

08
02
06
02

Principal

Renforcement

des appuis et

les muscles

supérieurs et

inferieurs

> Les atelies force :
¢Atelier 1: demi squat
avec charge (medcin_ball
5kg).
+Atelier 2 : sauts
verticaux sur bancs.
#Atelier 3 : saut jambes
fléchies latérale avec
haies bas.
+Atelier 4 : exercice de
gainage avant, arriere et
en coté.
> Les atelies course :
+Atelier 1 : course vma
+»+ Sous forme 10-20 :
commence par le travail
de force un exercice de
force pendant 10 sec, 20
sec de récupération, 10
sec exercice de force, 20
sec de récupération...
pendant 4 minutes.
puis directement
enchainé, le travail de
course course 10
secondes de course a
VMA - 20 secondes de
récupération
10 secondes de course a
VMA - 20 secondes de
récupération ... pendant 4
minutes.
<+ Larecuperation entre
les répitions est
passive.
+¢+ La recuperation entre
les séries est active.

90%

8%(2)

6x(2)

i MUsculaion (O

A y e
Dy, e? —
2 o
== AP

Tor—s >
T,

finale

Retour au
calme

_ Course lente
_Etirements.
_Discussion sur la séance.

35%

10




SEANCE : N°=05

Entraineurs : Date : Lieu : DUREE METHODE-ENT : INTENSITE :
_ Sadou Mohammed Stade TOTALE
Amine 14/01/2020 | Colonel | DE LA Intermittent-force- 05%
_ Keddam Abderrahmane Amirouche | SEANCE : court
52 min
Alterance Des Efforts
course-musculation

Theme De La Seance : Renforcement des appuis et les muscles supérieurs et inferieurs

Partie Objectif Exercice Intensité | Temps Shémas
(Vma) | (min)
préparatoire _ Echauffement classique. 60% 10
Echauffement |  Etirements ... (collectif). 04

> Les atelies force :

+Atelier 1: appuis rapides dans

I'échelle

¢Atelier 2 :sauts de c6té), sauts

pieds joints au dessus des bancs

en aller retour

#Atelier 3 (sauts) : saut sur une

jambe (droite) au dessus de petites

haies (avant arriere cotés..)

des appuis et | ¢Atelier 4 (sauts avant arriere) :

saut avant arriére une jambe. Se

stabiliser dans chaque cerceau. 95%

Principal lesmuscles | ¢Atelier 5: saut jambes fléchies,

avec haies moyennes

#Atelier 6 (sauts) : saut sur une

jambe (gauche) dans toutes les

direction

inferieurs > Les atelies course :

¢ Atelier 1 : 15 sec de course - en

aller retour

¢ Atelier 2 : 15 sec de course -

aller retour court puis course

longue

¢ Atelier 3 :15 sec de course -

faire le tour de chaque plot,.

¢ Atelier 4 : 15 sec de course -

course en zigzag avec changement

de direction

¢ Atelier 5 : 15 sec de course - pas

chassés rapides, en aller retour

¢ Atelier 6 : 15 sec de course -

freiner puis repartir vite a chaque

plot.

¢+ Sous forme 15-15: un
exercice de force pendant 15
secondes, 15 secondes de
récupération, 15 secondes de
course, 15 secondes de
récupération, 15 secondes
exercice de force...

¢+ Larecuperation entre les
répitions est passive. 6x(2)

+* La recuperation entre les
séries est active.

Renforcement

supérieurs et

8x(2)

finale Retour au | _ Course lente 1

calme _Etirements. 35% 10
_Discussion sur la séance.




SEANCE : N°= 06

Entraineurs :
_ Sadou Mohammed

Amine

_ Keddam Abderrahmane

Date : Lieu :
Stade
Colonel

Amirouche

21/01/2020

DUREE
TOTALE
DE LA
SEANCE :

56 min

METHODE-ENT :

Intermittent-force-
court

INTENSITE :

100%

Alterance Des
Efforts
course-musculation

Theme De La Seance : R

enforcement des appuis et les muscles supérieurs et inferieurs

Partie

Objectif

Exercice

Intensité
(Vma)

Temps
(min)

Shémas

préparatoire

Echauffement

_ Echauffement classique.
_ Etirements ... (collectif).

60%

10
04

Principal

Renforcement

des appuis et

les muscles

supérieurs et

inferieurs

> Les atelies force :

¢Atelier 1: Exercices

abdominaux.

sAtelier 2 : exercices de

gainage

¢Atelier 3 (sauts) : exercice

side to side.

sAtelier 4 : exercices squat

sauté.

+Atelier 5: squat tuck jump.

+Atelier 6 : jumping lunges.

> Les atelies course :

¢ Atelier 1 : 10 sec de course -

en aller retour

¢ Atelier 2 : 10 sec de course -

aller retour court puis course

longue

¢ Atelier 3 :10 sec de course -

faire le tour de chaque plot,.

¢ Atelier 4 : 10 sec de course -

course en zigzag avec

changement de direction

¢ Atelier 5 : 10 sec de course -

pas chassés rapides, en aller

retour

¢ Atelier 6 : 10 sec de course -

freiner puis repartir vite a

chaque plot.

+» Sous forme 10-20: 10
secondes d'exercices de
force / 20 secondes de
récupération / 10 secondes
de course / 20 secondes de
récupération / 10 secondes
d'exercices de force.. etc...

«» Larecuperation entre les
répitions est passive.

+¢ La recuperation entre les
séries est active.

100%

8x(2)

6x(2)

finale

Retour au
calme

_ Course lente
_Etirements.
_Discussion sur la séance.

35%

04
10




SEANCE : N°=07

Entraineurs :
_ Sadou Mohammed

Amine
_ Keddam

Abderrahmane

Date :

28/01/2020

Lieu :
Stade
Colonel
Amirouche

DUREE
TOTALE
DE LA
SEANCE :

60 min

METHODE-ENT :

Intermittent-force-
court

Alternance des
efforts de
musculation

INTENSITE :

100%

Theme De La Seance : Renforcement des appuis et les muscles supérieurs et inferieurs

Partie

Objectif

Exercice

Intensité
(Vma)

Temps
(min)

Shémas

préparatoire

Echauffement

_ Echauffement
classique ...
(INDIVIDUEL).
_Accélérations.

60%

10
03
05

_ Etirements.

Renforcement
des appuis et

L. les muscles
Principal

supérieurs et

inferieurs

¢Atelier 1: demi squat
avec charge
(medcin_ball 5kg).
#Atelier 2 : saut jambes
fléchies, avec haies
moyennes.
+Atelier 3 : saut avant
arriére une jambe. Se
stabiliser dans chaque
cerceau.
+Atelier 4 : exercice de
gainage avant, arriere et
en coté.
+Atelier 5 : exercices
des abdos avec swiss
ball.
+Atelier 6 : sprint
+Atelier 7 :exrcice de
fessier avec swiss ball.
+»+ Sous forme 15-15:
un exercice de force
pendant 15 sec, 15 sec
de récupération, 15 sec
exercice de force, 15 sec
de récupération...
¢+ La recuperation
entre les répitions
est active.
+«+ La recuperation
entre les séries est
active.

100%

6x(3)

4x(3)

Retour au

finale
calme

_ Course lente
_Etirements.
_Discussion sur la
séance.

35%




SEANCE : N°=08

Entraineurs :
_ Sadou Mohammed

Amine
_ Keddam

Abderrahmane

Date :

04/02/2020

Lieu : DUREE
Stade
Colonel LA

Amirouche

TOTALE DE

SEANCE :
60 min

METHODE-ENT :

Intermittent-force-

court

Alternance des étapes
course-musculation

INTENSITE :

100%

Theme De La Seance : Renforcement des appuis et les muscles supérieurs et inferieurs

Partie

Objectif

Exercice

Intensité

(Vma)

Temps
(min)

Shémas

préparatoire

Echauffement

_ Echauffement classique ...
(INDIVIDUEL).

_ Accélérations.

_ Etirements.

60%

10
03
05

Principal

Renforcement

des appuis et

les muscles

supérieurs et

inferieurs

» Les atelies force :

#Atelier 1 :sauts verticaux sur

bancs

+Atelier 2 :bonds horizontaux dans

les cerceaux

+Atelier 3 : sauts "en mollet

(jambes tendues) avec petites haies

+Atelier 4 :bonds horizontaux dans

les cerceaux

+Atelier 5 : sauts "en cuisse"

(jambes fléchies) avec haies

moyennes

> Les atelies course :

+ Atelier 1 : 10 sec de course - en

aller retour

+ Atelier 2 : 10 sec de course -

aller retour court puis course

longue

+ Atelier 3 :10 sec de course - faire

le tour de chaque plot,.

+ Atelier 4 : 10 sec de course -

course en zigzag avec changement

de direction

¢ Atelier 5: 10 sec de course - pas

chassés rapides, en aller retour

< Sous forme 10-20 :

commence par le travail de course

10 sec exercice de course - 20 sec

de récupération

10 sec exercice de course - 20 sec

de récupération ... pendant 3

minutes.

puis directement enchainé, le

travail de force, un exercice de

force pendant 10 sec, 20 sec de

récupération... pendant 3 minutes.

¢+ Larecuperation entre les
répitions est passive.

«+ Larecuperation entre les
séries est active.

100%

6x(3)

4x(3)

finale

Retour au

calme

_ Course lente
_Etirements.
_Discussion sur la séance.

35%

10




SEANCE : N°=09

Entraineurs :
_ Sadou Mohammed

Amine
Keddam

Abderrahmane

Date :

11/02/2020

DUREE
TOTALE
DE LA
SEANCE :

60 min

Lieu :
Stade
Colonel
Amirouche

METHODE-ENT :

Intermittent-force-court

Alternance des étapes
musculation-course

INTENSITE :

100%

Theme De La Seance : Renforcement des appuis et les muscles supérieurs et inferieurs

Partie

Objectif

Exercice

Intensité
(Vma)

Temps
(min)

Shémas

préparatoire

Echauffement

_Course aérobie au tour du terrain.
_ Echauffements generale.

_ Accélérations.

_ Etirements.

08

60% 02
06

02

Principal

Renforcement

des appuis et

les muscles

supérieurs et

inferieurs

» Les atelies force :

+Atelier 1 :sauts verticaux sur

bancs

#Atelier 2 : jumping lunges.

#Atelier 3 : squat tuck jump

+Atelier 4 :bonds horizontaux dans

les cerceaux

#Atelier 5 : exercices des abdos et

gainage avec swiss ball.

» Les atelies course :

¢ Atelier 1 : 10 sec de course - en

aller retour

¢ Atelier 2 : 10 sec de course - aller

retour court puis course longue

¢ Atelier 3 :10 sec de course - faire

le tour de chaque plot,.

¢ Atelier 4 : 10 sec de course -

course en zigzag avec changement

de direction

¢ Atelier 5 : 10 sec de course - pas

chassés rapides, en aller retour

«» Sous forme 10-20 :

commence par le travail de force 10

sec exercice de force - 20 sec de

récupération

10 sec exercice de force - 20 sec de

récupération ... pendant 3 minutes.

puis directement enchainé, le

travail de course, un exercice de

course pendant 10 sec, 20 sec de

récupération... pendant 3 minutes.

¢+ Larecuperation entre les
répitions est passive.

¢+ Larecuperation entre les séries
est active.

100% 6x(3)

4x(3)

finale

Retour au
calme

_ Course lente
_Etirements.
_Discussion sur la séance.

0
35% 10




SEANCE : N°=10

Entraineurs :
_ Sadou Mohammed
Amine
_ Keddam Abderrahmane

Date : Lieu :
Stade
Colonel

Amirouche

18/02/2020

DUREE
TOTALE
DE LA
SEANCE :

70 min

METHODE-
ENT :

INTENSITE :

105%

Intermittent-force-
court

Alterance Des
Efforts
course-

musculation

Theme De La Seance : R

enforcement des appuis et les muscles supérieurs et inferieurs

Partie Objectif

Exercice

Intensité
(Vma)

Temps
(min)

Shémas

préparatoire
Echauffement

_ Echauffement classique.
_ Etirements ...
(collectif).

60%

10
04

Renforcement
des appuis et

T les muscles
Principal

supérieurs et

inferieurs

» Les atelies force :
+Atelier 1 : sauts
verticaux sur bancs
+Atelier 2 : sauts "en
mollet (jambes tendues)
avec petites haies
+Atelier 3 : bonds dans les
cerceaux
+Atelier 4 : sauts "en
cuisse" (jambes fléchies)
avec haies moyennes
+»+ Les atelies course :
+Atelier 1 :15 secondes,
7-8 secondes de course en
contre attaque (avec
finition) puis replacement
défensif pendant 7-8
secondes
«»+ Sous forme 15-15: un
exercice de force
pendant 15 secondes,
15 secondes de
récupération, 15
secondes de course, 15
secondes de
récupération, 15
secondes exercice de
force...
¢+ La recuperation entre
les répitions est active.
La recuperation entre
les séries est passive.

105%

8x(3)

6x(3)

Retour au

finale calme

_ Course lente
_Etirements.
_Discussion sur la séance.

35%

10




SEANCE : N°=11

Entraineurs :
_ Sadou Mohammed

Amine
_ Keddam

Abderrahmane

Date :

25/02/2020

DUREE
TOTALE
DE LA
SEANCE :

72 min

Lieu :
Stade
Colonel
Amirouche

METHODE-ENT :

Intermittent-force-court

Alternance des étapes
musculation-course

INTENSITE :

110%

Theme De La Seance : Renforcement des appuis et les muscles supérieurs et inferieurs

Partie

Objectif

Exercice

Intensité
(Vma)

Temps
(min)

Shémas

préparatoire

Echauffement

_Course aérobie au tour du
terrain.

_ Echauffements generale.
_Accélérations.

_ Etirements.

08
60% | 02
06
02

Principal

Renforcement

des appuis et

les muscles

supérieurs et

inferieurs

> Les atelies force :

+Atelier 1 : side to side

+Atelier 2 : sauts verticaux sur

banc

#Atelier 3 : travail d'appuis

(avant arriere c6te)

+Atelier 4 :squat tuck jump

+Atelier 5 : bonds droite-

gauche avant-arriére

> Les atelies course :

+Atelier 1 : 10 secondes de

course en aller retour.

< Sous forme 10-20 :

commence par le travail de

force 10 sec exercice de force -

20 sec de récupération

10 sec exercice de force - 20

sec de récupération ... pendant

4 minutes. ( circuit training).

puis directement enchaing, le

travail de course, un exercice

de course pendant 10 sec, 20

sec de récupération... pendant

4 minutes.

«» Larecuperation entre les
répitions est passive.

«» Larecuperation entre les
séries est active.

110% 8(3)

6x(3)

finale

Retour au
calme

_ Course lente
_Etirements.
_Discussion sur la séance.

0
35% 10




SEANCE : N°=12

Entraineurs :
_ Sadou Mohammed

Amine
_ Keddam

Abderrahmane

Date :

03/03/2020

DUREE
TOTALE
DE LA
SEANCE :

72 min

Lieu :
Stade
Colonel
Amirouche

METHODE-ENT :

Intermittent-force-court

Alternance des étapes
musculation-course

INTENSITE :

110%

Theme De La Seance : Renforcement des appuis et les muscles supérieurs et inferieurs

Partie

Objectif

Exercice

Intensité
(Vma)

Temps
(min)

Shémas

préparatoire

Echauffement

_Course aérobie au tour du terrain.
_ Echauffements generale.

_ Accélérations.

_ Etirements.

08
60% | 02
06
02

Principal

Renforcement

des appuis et

les muscles

supérieurs et

inferieurs

» Les atelies force :

#Atelier 1 : exercices des abdos avec

swiss ball.

#Atelier 2 : sauts verticaux sur banc

+Atelier 3 : travail d'appuis (avant

arriére coté)

+Atelier 4 :gainage.

#Atelier 5 : bonds droite-gauche

avant-arriere

#Atelier 6 : jumping lunges

» Les atelies course :

¢ Atelier 1 : 15 sec de course - en

aller retour

¢ Atelier 2 : 15 sec de course - aller

retour court puis course longue

¢ Atelier 3 :15 sec de course - faire le

tour de chaque plot,.

¢ Atelier 4 : 15 sec de course -

course en zigzag avec changement de

direction

¢ Atelier 5 : 15 sec de course - pas

chassés rapides, en aller retour

¢ Atelier 6 ; 15 sec de course -

freiner puis repartir vite a chaque

plot.

«»  Sous forme 15-15:

commence par le travail de force 15

sec exercice de force - 15 sec de

récupération

15 sec exercice de force - 15 sec de

récupération ... pendant 4 minutes.

puis directement enchainé, le travail

de course, un exercice de course

pendant 15 sec, 15 sec de

récupération. .. pendant 4 minutes.

¢+ Larecuperation entre les
répitions est passive.

¢+ Larecuperation entre les séries
est active.

110% 8x(3)

6%(3)

finale

Retour au
calme

_ Course lente
_Etirements.
_Discussion sur la séance.

35% 10







ATTESTATION

Je soussigné, M.CHERITI FATEH Président de 'USMD Jijel

déclare que M. KEDDAM Abderahman, né le 29/09/1995 a Jijel,

Algérie, pratiquer en tant qu’ Entraineur dans notre association
en catégorie U -17, saison sportive 2018-2019.

Cette attestation est délivrée a l'intéressé pour servir ce que

de droit.

Jijel le, 30/01/2020
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Résumé de I’étude

Cette étude intitulée "L'effet de I'entrainement intermittent - force - court sur la vitesse
de Démarrage et la vitesse de changement de direction des footballeurs de moins de 17
ans", vise a connaitre l'effet de I'entrainement intermittent - force - court sur la vitesse
de Démarrage et le changement de direction, qui sont parmi les facteurs déterminants
les plus importants Pour les résultats des matchs de football modernes selon I'analyse
de l'activité footballistique.

Cet objectif susmentionné ne peut étre atteint qu'en développant une proposition de
programme d'entrainement dans la méthode d'entrainement intermittent - force - court
basé sur des fondements méthodologiques, la théorie scientifique et des fondements
pratiques sur le terrain, pour connaitre son impact sur la vitesse de Démarrage et la
vitesse de changement de direction pour un groupe de moins de 17 ans dans le football.
En conséquence, la principale question de I'étude était la suivante:

— L'entrainement intermittent - force - court affecte-t-il la vitesse de Démarrage et le
changement de direction des joueurs de football de moins de 17 ans?
Cette question principale comprenait les sous-questions suivantes:

— L’entrainement intermittent - force - court affecte-t-il la vitesse Déemarrage des
joueurs de football de moins de 17 ans?

— L’entrainement intermittent - force - court affecte-t-il la vitesse de changement de
direction pour les joueurs de football de moins de 17 ans?
La ou les chercheurs ont supposé ce qui suit:

Hypothese principale: "L’entrainement intermittent - force - court affecte la vitesse
de demarrage et la vitesse de changement de direction des footballeurs de moins de 17
ans".

Sous-hypotheses:

— L’entrainement intermittent - force - court affecte la vitesse de démarrage des
joueurs de football de moins de 17 ans.

— L’entrainement intermittent - force - court affecte la vitesse de changement de
direction pour les joueurs de football de moins de 17 ans.

la société da la recherche est contienne les joueurs de I'équipe de I’union islamique
spoetives de DJijel (USMD) catégorie U17, puisque leur nombre a atteint 25 joueurs.
Quant a I'échantillon d'étude, il sagit d'un échantillon non probabiliste intentionnel au
moyen d'une enquéte complete, aprés avoir exclu 05 joueurs ayant eu I'expérience
exploratoire et par conséquent le nombre de joueurs était de 20 joueurs.

Dans notre étude, nous nous sommes appuyés sur la méthode expérimentale pour son
adéquation aux hypotheses de I'étude et sur le recours a des tests sur le terrain pour la
vitesse de démarrage et la vitesse de changement de direction.

Le programme d'entrainement propose est contient 12 séances d'entrainement avec
une fréquence de une (01) séance par semaine. La ou les tests ont éte réalisés ainsi que



le programme de d’entrainement dans ses différentes unités d’entrainement au stade
communal " Colonel Amirosh " a Jijel, les pré-tests ont été réalisés sur I'échantillon de
I'étude le 16/12/2019, puis le programme d’entrainement a été appliqué sur la base d'un
entrainement intermittent - force - court avec un total de 12 séances d'entrainement.
Réalisation des tests dimensionnels le 03/10/2020.

Grace a l'analyse statistique des résultats, les deux chercheurs ont conclu que
I'entrainement intermittent - force - court affecte positivement la vitesse de démarrage
et la vitesse de changement de direction chez les footballeurs, et que pour améliorer la
vitesse de lancement et de changement de direction, il faut renforcer les muscles, en
particulier pour les muscles des jambes et les craguements. En plus du fait que la force
musculaire est importante pour assurer et améliorer la vitesse de demarrage et la vitesse
de changement de direction, il existe une relation positive entre la force et la vitesse.

les mots clés:

Entrainement intermittent - force — court, vitesse de démarrage, vitesse de changement
de direction, football.



