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Analyse de ['activité physique du footballeur et de ses conséquences dans |'orientation de I'entrainement :

application spécifique aux exercices intermittent cours a haut intensité au jeux réduit.
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Calcul du temps a réaliser pour parcourir une distance en fonction d'un pourcentage de VMA</p>

Entrez la VMA de référence (en km/h): 12

Entrez la distance de course a effectuer: 2000 m
Entrez le pourcentage désiré: gs %
Temps a réaliser : I | mn I |sec
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entrainement par intervalle entrainement intermittent

/

FC 90 a 160 FC 160 — 180

Comparaison de I"évolution des frequences cardiagques lors de deux types dentratnement :
"entrainement par intervalle et I"'entrainement intermittent (G. Gacon, 1996).
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&
Intensité

Durée (% VMA)

ST

%95

PN &9
Type de

récupération
*Passive entre
les répétitions
*Active entre

les series 50 % vma
*Passive entre
les répétitions
*Active entre

les series 50 %vma
*Passive entre
les répétitions
*Active entre

les series 50 % vma
*Passive entre
les répétitions
*Active entre

les series 50 % vma
*Passive entre
les répétitions
*Active entre

les series 50 % vma
*Passive entre
les répétitions
*Active entre

les series 50 % vma
*Passive entre
les répétitions
*Active entre

les series 50 % vma
*Passive entre
les répétitions
*Active entre

les series 50 % vma
*Passive entre
les répétitions
*Active entre

les series 50 % vma
*Passive entre
les répétitions
*Active entre

les series 50 % vma
*Passive entre
les répétitions
*Active entre

les series 50 % vma
*Passive entre
les répétitions
*Active entre

les series 50 % vma

S
Les
Blocs

3 Blocs

3 Blocs

el
IT (T/R)

15"/15"
6' Travail 6'
Récup

10"/20"
6' Travail 6'
Récup

5 H/25 n
7'Travail 7'
Récup

15"/ 15"
6' Travail 6'
Récup

10"/ 20"
6' Travail 6'
Récup

5 H/25 "
7'Travail 7'
Récup

15"/ 15"
6' Travail 6'
Récup

10"/ 20"
6' Travail 6'
Récup

5 H/25 "
7'Travail 7'
Récup

15"/ 15"
6' Travail 6'
Récup

10"/ 20"
6' Travail 6'
Récup

5"/ 25"
7' Travail 7'
Récup

!
Objectif

3 ety Lolaztl
2lmas¥) 55a115VMA

3 gy Lolaxl
ylmis¥ 54allsVMA

3 ety Lolaztl
2lmas¥) 55a115VMA

3 ety Lolaxll
ylmis¥ 54allsVMA

I psamy Bolanl
ylma¥l 54a11VMA

3 pancesy Lalaoell
ylea¥l 53l15VMA

3 cpaonty Lolaall
yleai¥l 353l15VMA

N opancesy Lalaoell
ylea¥l 53lI5VMA

N paniy Lslaoell
2yleai¥l 353l15VMA

3 sy Llaxl]
2yleai¥l 353l15VMA

I paeiy Bolanl
ylma¥l 54a11VMA

Zylmai¥l 53015VMA

Microcycles




FICHE DE SEANCE

DATE : 03/01/2023 CATEGORIE : Juniors (U 19) SAISON :2022-2023
HEUR : 17 :00 DUREE TOTALE DE LA MACRO-CYCLE :

SEANCE : 60 Min 01 SEANCE :
LIEU : Stade A- METHODE-ENT : Intermittent = MESO-CYCLE : 01 N°= 01
Meziani Mixte (Course - Force)
JOUEURS N°: 09 FILIERES INERGITIQUES : MICRO-CYCLE :

Aérobie + Anaérobie 01

[ MATERIEL D ’ENTRAINEMENT ]

Ballons Cones Banc Cerceaux Balles Coupelle Haies Echelles Barres Chrono Sifflet

X X X X X X

Situations Schémas

ECHAUFFEMENT : Course aérobie au tour tu terrain
et Avec des exercices d'échauffement général et
spécifique et Etirements
*QObjectif : Travailler et concentrer pour développer
La VMA et La Force explosive.
*CONSIGNES :
Exercices : Les joueurs se placent les uns derricre les
autres. Les joueurs commencent a courir & un rythme
de (15"-15") En ligne. Et apres faits des Foulées
bondissantes : Faire des bonds multiples d'un pied a
l'autre en levant les genoux Travailler sur le devant
des pieds Bien bouger les bras style coureur.
*COACHING :

Intensité : 95 % de VMA

Type : 15-15

Durée de la série : 6 minutes

Séries : 3

Repos entre les séries : 6 minutes

Répétitions : 36
*POINTS CLES
- Ajuster les distances en fonction de la VMA
de vos joueurs

3 min Travaille

ROUTEUR AU CALME :
Jogging autour du terrain avec des exercices
D’étirement




FICHE DE SEANCE

DATE : 31/01/2023 CATEGORIE : Juniors (U 19) SAISON : 2022-2023
HEUR : 17 :00 DUREE TOTALE DE LA MACRO-CYCLE :

SEANCE : 60 Min 01 SEANCE :
LIEU : Stade A- METHODE-ENT : Intermittent =~ MESO-CYCLE : 02 N°= (05
Meziani Mixte (Course - Force)
JOUEURS N°: 09 FILIERES INERGITIQUES : MICRO-CYCLE :

Aérobie+ Anaérobie 05

[ MATERIEL D ’ENTRAINEMENT ]

Ballons Cones Banc Cerceaux Balles Coupelle Haies Echelles Barres Chrono Sifflet

X X X X X X X X X

Situations Schémas
ECHAUFFEMENT : Course aérobie au tour tu
terrain et Avec des exercices d'échauffement
général et spécifique et Etirements
*Objectif : Travailler et concentrer pour
développer La VMA et La Force explosive.
*CONSIGNES :
Exercices : Divisé le Groupe I’atelier du course
15 secondes de course En Ligne aprés en Vas
travailler en Ateliers :
Atelier 01 : appuis rapides avec échelle de rythme
Atelier 02 : sauts "en mollet (jambes tendues)
avec petites haies 3 min Travaile
Atelier 03 : sauts "en cuisse" (jambes fléchies) Force
avec haies moyenne
Atelier 04 : bonds dans les cerceaux
*COACHING :
Intensité : 100 % de VMA
Type : 10-20
Durée de la série : 6 minutes
Séries : 3
Repos entre les séries : 6 minutes
e Répétitions : 36
*POINTS CLES :
Ajuster les distances et Les Hauteurs De
Barriéres en fonction de la VMA de vos joueurs,

ROUTEUR AU CALME :
Jogging autour du terrain avec des exercices
D’étirement




FICHE DE SEANCE

DATE : 28/02/2023 CATEGORIE : Juniors (U 19)
HEUR: 17 :00 DUREE TOTALE DE LA

SEANCE : 60 Min

LIEU : Stade A- METHODE-ENT : Intermittent

Meziani Mixte (Course - Force)

JOUEURS N°: 09 FILIERES INERGITIQUES :

Aérobie + Anaérobie

[ MATERIEL D ’ENTRAINEMENT ]

SAISON : 2022-2023
MACRO-CYCLE : 01

SEANCE :

MESO-CYCLE : 03

MICRO-CYCLE : 09

N°=09

Ballons Cones Banc Cerceaux Plots Coupelle Haies Balles Barres Chrono

X X X X X

X

X X

X

X

Sifflet

X

Situations

ECHAUFFEMENT : Course aérobie au tour tu terrain et

Avec des exercices d'échauffement général et
spécifique et Etirements

*Objectif : Travailler et concentrer pour développer La
VMA et La Force explosive.

*CONSIGNES :

Exercice : fait une course en ligne et apres
Atelier 1 : bonds horizontaux dans les cerceaux
Atelier 2 : sauts "en cuisse" (jambes fléchies) avec
Barricres.

Atelier 3 : sauts "en mollet (jambes tendues) avec
petites haies

*COACHING :

Intensité : 105 % de VMA
Type : 5-25
Durée de la série : 7 minutes
Séries : 3
Repos entre les séries : 7 minutes
Répétitions : 36
POINTS CLES
1. Ajuster les distances et les Hauteurs des haies en
fonction de la VMA de vos joueurs...
ROUTEUR AU CALME : Jogging autour du terrain
avec des exercices D’étirement

Durée

15 min

Schémas

3.5 min Travaille

3.5 min Travaille
Course

10 min
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s L] Aol yuld Al Ll
Résultats Test Yo-Yo Intermittent Recovery Level 1

(2022/12/22) (A ,L3aYY) dampadll 4iall Yo-Yo intermittent jLis) mili*

VO2 maxd  VMA (3 ol FE e
45.13 15 8.56 1040 01
42.78 14.50 6.51 760 02
45.47 15 8.53 1080 03
42.78 14.50 6.37 760 04
45.50 15 8.53 1080 05
47.48 15.50 8.40 1320 06
45.14 15 8.49 1040 07
46.81 15.50 13.07 1240 08
42.78 14.50 6.40 760 09

(2022/12/23) (A ,Laay) dhilal) 4iall Yo-Yo intermittent jLad) gl

VO2 max VMA () o ddlical) e
44.80 15 8.42 1000 01
44.80 15 8.40 1000 02
44.78 7.57 760 03
42.44 14 7.16 720 04
44.46 7.60 960 05
46.48 9.20 1200 06
42.78 7.57 760 07
45.13 8.50 1040 08
42.78 7.30 760 09




(2023/03/10) (el JLEaY)) dmadll 43l Yo-Yo intermittent Lid) milis*

VO2 max VMA () ol ddluwal) e
50.84 16.50 14.13 1720 01
49.50 16 12.50 1560 02
48.49 16 12.00 1440 03
50.51 16 13.55 1680 04
50.84 16 14.14 1720 05
51.85 16.50 15.8 1840 06
59.08 18 20.30 2700 07
50.84 16.50 14.06 1720 08
53.87 17 17.05 2080 09

(2023/03/11) (e JLEaY)) dnliall 43wl Yo-Yo intermittent jLod) gilis*

VO2 maxJ  VMA . (3) Cast Abluaal e
45.47 15 8.42 1080 01
46.81 15.50 10.14 1240 02
42.44 14 7.30 720 03
42.78 14.50 7.50 760 04
44.8 15 8.33 1000 05
44.8 15 8.30 1000 06
42.44 14 7.30 720 07
46.48 15.50 10.16 1200 08
46.81 15.50 10.25 1240 09

Waslall 339 (Bangsbo & et al, 2008) cus VO2max cneuSH aad! Mgl olus 550 idlasHld
VO:max (ml/min/kg) = distance run (m) % 0.0084 + 36.4 :4s¥
https://www.theyoyotest.com/calculator-yyirl.htm : ¥l adsll JMs (po dibuws 9l




Yo-Yo intermittent Recovery test Level 1 ,las¥ auS1itl culsbudly cile pully csbgizdl
(Bangsbo & et al, 2008)

Accumulated dist.

Speed LEVEL

Shuttles (2 x 20m)

Speed (km/hr)

(m)

5

[S=

10.0

40

9

12.0

80

11

13.0

120

11

13.0

160

12

13.5

200

12

13.5

240

12

13.5

280

13

14.0

320

13

14.0

360

13

14.0

400

13

14.0

440

14

14.5

480

14

14.5

520

14

14.5

560

14

14.5

600

14

14.5

640

14

14.5

680

14

14.5

720

14

14.5

760

15

15.0

800

15

15.0

840

15

15.0

880

15

15.0

920

15

15.0

960

15

15.0

1000

15

15.0

1040

15

15.0

1080

16

15.5

1120

16

15.5

1160

16

15.5

1200

16

15.5

1240

16

15.5

1280

16

15.5

1320

16

NI NIV RE N BRI SRS --REN RISV B NIS R SR --REN RI- NIV RFE IR SRS F ISR SHL_SIS NI SRL_SI SRS

15.5

1360

Table : Yo-Yo Intermittent Recovery Test (Level 1) norms for adult MEN
(Bangsbo & et al, 2008)

MALES

Rating
Elite
Excellent
Good
Average
Below average
Poor

Meters

>2400
2000-2400
1520-1960
1040-1480
520-1000
<520

Level

>20.1
18.7-20.1
17.3-18.6
15.7-17.2
14.2 - 15.6
<14.2




(il 8L 2ylmas¥ Baall (S) sy At ymtll Arpall Fyotatly Abial cluliall gl /3

@aasll ulaall el olal
2023/03/13 2022/12/24 Ltsyzall uall
02 Uslxll | 01 Wslwll | 02 AUslell | 01 AUslel

37.51 36.62 34.81 3513 01 8, e

36.64 3593 33.44 32.78 02 3, S|

35.78 36.12 34.22 34.36 03 38 e

36.77 37.41 32.38 33.28 04 3, e

4017 39.41 33.74 3411 05 8, sl

37.62 3713 34.55 35.08 06 (o4, S|

36.29 35.23 35.10 34.68 07 3, eI

37.30 36.59 33.51 33.40 08 o8, eI

38.51 40.33 33.21 33.46 09 8, eI

il (81 2ylmas¥) B5all (S]) sy Anylall Aegomell Lyotadlly ALl cluliall gsbs

13/03/2023 24/12/2022 Anslntl Lagall
02 slall | 01 alpetl | 02 &gl | 01 alglect!

35.03 34.66 34.75 35.00 01 3, eI

35.04 35.00 34.08 33.56 02 3, eI

34.00 33.87 33.16 32.48 03 8, e

33.00 33.09 33.50 33.43 04 3, eI

3415 34.02 33.64 34.03 05 (4, S|

35.25 3513 34.91 35.21 06 (o4, S|

35.00 35.20 34.73 35.01 07 8, sl

35.63 35.23 3312 32.78 08 3, e

34.00 33.55 3313 33.56 09 (4, eI




Al ul LU 2slma¥l 3oall (CM)) HLtsY syl Aigall Byotally bl cluliall gils /5

@aasll ulaall el olal
2023/03/13 2022/12/24 Ay Latl Augall
02 Uslxll | 01 Wslwll | 02 AUslell | 01 AUslel

40.02 39.23 31.89 32.57 01 8, eI

35.28 34.88 32.79 33.44 02 3, S|

36.45 3714 33.47 33.34 03 4, eI

37.30 36.43 33.29 33.42 04 3, e

35.53 34.26 33.21 33.66 05 8, sl

35.84 37.80 32.84 33.62 06 (o4, S|

35.23 35.60 33.71 33.47 07 3, eI

36.23 36.03 33.20 33.05 08 o8, eI

36.66 37.05 32.67 33.05 09 ‘d) e
: il Bl 2ylmas¥) 555l (CMI) sLasY Alaylall Ao gamall Fosadly 2l clulall pibs /6

13/03/2023 24/12/2022 Anslntl Lagall
02 slall | 01 alpetl | 02 &gl | 01 alglect!

33.40 3312 33.39 34.03 01 3, eI

33.94 34.00 33.27 3313 02 3, eI

32.54 33.12 32.09 3217 03 8, e

33.40 32.26 32.48 32.83 04 3, eI

33.14 33.38 33.49 33.34 05 (4, S|

33.88 33.44 33.61 33.20 06 (o4, S|

34.02 33.78 3411 34.00 07 8, sl

33.50 33.91 33.05 33.71 08 3, e

32.89 32.30 32.28 32.53 09 (4, eI
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Test Normality <l a2 3sd) Adluzel

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Groups Statistic Df Sig. Statistic df Sig.
,200° ,906

Experimental Group ,181
Control Group ,197
Jhll Experimental Group ,148

,200° ,924
,200° ,947
,200° ,928
,200° ,916
,200° ,970
,200° ,838

Control Group ,201
o8l Experimental Group ,209
Control Group ,154
=) yaall Experimental Group ,223
Control Group ,223
sl 48 5ell de ull - Experimental Group 223
Control Group ,264
4 kel 558l SJ Experimental Group ,242
Control Group ,204
L 8l CMJ Experimental Group ,245

,200° ,838
,200° ,838
,071 ,892
,137 ,837
,200° ,883
,128 ,875
,200° ,941

9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9

© |© © © © © |©  ©o © © © © ©o ©

Control Group ,164

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

Skewness ¢/gai¥!

Statistics
4 el de ) g jlaayl s g8l A )laa) s sl
endl 0ol oAl eadl s sl SJ cMJ
Valid 18 18 18 18 18 18 18

Missing 0 0 0 0 0 0 0
Mean 17.7972 173.7222 71.8111 14.8611 34.1189 33.3272
Std. Deviation 36475  2.71825 2.64238 44740 77912 52221
Variance ,133 7,389 6,982 ,200 ,607 273
Skewness -,739 ,053 ,166 ,067 ,261 -,745
Std. Error of Skewness ,536 ,536 ,536 ,536 ,536 ,536
Kurtosis -,010 -,569 -1,317 -,814 -1,657 ,088
Std. Error of Kurtosis 1,038 1,038 1,038 1,038 1,038 1,038




Correlationsggumn LLs! Jalas

Correlations
(VMA) Juiay)  jlsay) sale) (VMA)

(VMA) _lssy) Pearson Correlation 1 1,000”
Sig. (2-tailed) ,000
N 5
sVl ede) (VMA)  Pearson Correlation 1
Sig. (2-tailed)
N

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Homogénéité .l

Independent Samples Test

Levene's Test for
Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Interval of the
Sig. (2- Mean Std. Error Difference

tailed) Difference Difference Lower Upper

Equal variances ,446 .16667 21337 -.28565 .61898

assumed
Equal variances 447 .16667 21337 -.28804 62137

not assumed

Test T Prétest-Postest Pour VMA Experimental a5l e yud) uadl 340 &,
Lyt dogarmall Sgiadll

Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Std. Std. Error Difference Sig. (2-

Mean Deviation Mean Lower Upper t tailed)

Pair 1 - sl Lasy) 15555 72648 24216 99713 211398 6424 ,000
Sl Ly 6




Effect Size VMA 53 aaa

Paired Samples Effect Sizes

95% Confidence Interval

Standardizer? Point Estimate Lower Upper

Pair 1 8l LAY - ol LAY Cohen's d .72648 2,141 ,905
Hedges' correction 76291 2,039 ,862

3,343
3,183

a. The denominator used in estimating the effect sizes.
Cohen's d uses the sample standard deviation of the mean difference.

Hedges' correction uses the sample standard deviation of the mean difference, plus a correction factor.

Test Postest-Postest VM A Experimental-Control Group .l -Luadl 4,8
Sowaill Aglgdl deypudl § Anylially Auuymi icgazl

Independent Samples Test

Levene's Test for

Equality of Variances t-test for Equality of Means

95% Confidence

Mean Std. Error Interval of the

Sig. (2- Differenc Differenc Difference

F Sig. t df tailed) e e Lower

Upper

Posttest Equal variances ,039 ,846 5,409 16 ,000 1.61111 .29788 .97963
VMA assumed
Equal variances 5,409 15,855 ,000 1.61111 .29788 97916

not assumed

2.24260

2.24307

3._’..\.:.5."-3.3.\.:.;." :UJLE.U ‘3_)35“ x>

Independent Samples Effect Sizes
95% Confidence Interval

Standardizer? Point Estimate Lower Upper

Posttest VMA Cohen's d 63191 2,550 1,256 3,802
Hedges' correction .66359 2,428 1,196 3,620
Glass's delta .60093 2,681 1,069 4,241




Research Summary
Proposed Training Program Using Mixed Intermittent Training (Running-
Strength) to Maintain Maximum Aerobic Speed and Explosive Power of

Lower Limbs in football players under 19 years of age
The study aims to investigate the impact of mixed intermittent training (running-strength) on
maintaining and improving maximum aerobic speed (MAS) and explosive power of the lower Limbs in
football players under 19 years of age.
Research Objectives :

e To identify statistical differences between pre-test and post-test results in maximum aerobic

speed.

To identify statistical differences between pre-test and post-test results in explosive power.

To identify statistical differences between post-test results in maximum aerobic speed and

explosive power of the lower limbs.
Research Procedures : Using the experimental method, a sample of 18 players from the Union
Sportive of Ain Beida was divided into two equal groups : experimental (age 17.75+0.45, weight
72.14+2.86, height 173.66+3.00, training age 7.11£0.78) and control (age 17.8440.26, weight
71.48+2.52, height 173.77+2.58, training age 6.88+0.78). The selection was intentional. We relied on a
set of physical tests (Yo-Yo test intermittent Recovery Level 1 to measure MAS vt ; and SJ and CMJ
tests to measure the explosive power of the lower limbs) as data collection tools, which were statistically
processed using the SPSSV27 statistical package.
Research Conclusions : The research results indicated that the proposed mixed intermittent training
program (running-strength) positively improved the maintenance of maximum aerobic speed and
explosive power of the lower limbs in football players under 19 years of age.
Based on the field study and the results obtained, a set of conclusions specific to the research topic
were drawn, including :

e There are statistically significant differences in the average scores of players in maximum
acrobic speed between pre-test and post-test for the experimental group attributed to the
proposed training program.

There are statistically significant differences in the average scores of players in explosive power
of the lower limbs between pre-test and post-test for the experimental group attributed to the
proposed training program.
There are statistically significant differences in the average scores of players in maximum
aerobic speed and explosive power of the lower limbs between the experimental and control
groups in the post-test attributed to the proposed training program.
After deriving a set of conclusions, it is essential to clarify the limitations and futurs prospects of this
research, known as suggestions. The researcher proposes the following :

e The necessity of adopting the mixed intermittent training method (running-strength) in various
training stages, especially the preparatory and competition phases, as an effective method to
improve the player's level in terms of quantity and quality, and to save time and preparation.
Attention to aerobic and anaerobic indicators and mixed intermittent training specifically, as
they are the most critical determinants of athletic excellence in modern football.

Investigating the effect of intermittent training in its various forms on other physical (aerobic
and anaerobic) and physiological or even biochemical indicators, such as hemoglobin,
myoglobin, blood lactate, enzymes, and hormones involved in energy metabolism.
Further research on the cumulative and phased effect of mixed interval training (running-
strength) to determine and design more effective and targeted programs, which could benefit
students, coaches, and specialists scientifically and practically.
Attention to the physical aspect during the competition phase without neglecting it, as it is one
of the requirements that ensure achieving the goals of various tactical plans.
Noteworthy is the focus on age groups at the amateur and regional levels as they represent the
reality of sports training.

Keywords : Mixed Intermittent Training (Running-Strength) ; Maximum Aerobic Speed ;

Explosive Power of Lower Limbs ; Football.




