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R&umeé

L’objectif de notre étude était de mettre en évidence I’efficacité de I’entrainement
intégrécomme une alternative pour am@&iorer les diffé&ents facteurs de la performance chez

les footballeurs amateurs. La présente recherche exp&imentale se constitue de deux éudes.

Premige é&ude: Deux groupes de footballeurs amateurs, déigné par <«<groupe
exp&imental »(n=20) Age moyen 18 +- 0.8 et groupe ténoin (n=18) Age moyen 18+-0.6,
ont suivi respectivement un entrainement int&ré et un entrainement analytique (séparé

pendant 7 semaines.

L’analyse des résultats montre les effets positifs de I’E.I sur les variables physiques et
techniques chez les footballeurs amateurs. En effet, les éolutions enregistrées é&aient

nettement en faveur du groupe exp&imental.

Deuxiéne é&ude : Un groupe de footballeurs amateur (n=18), caté&yorie U19, a subi durant
deux séances, deux types d’entrainements différents (intégrés -analytiques) mais qui ont
thériquement la mé&ne sollicitation cardiaque; le but était d’observer les différences dans la

manicre d la perception d’effort et donc de 1’acceptation de charge dans les deux exercices.

Les réultats montrent I'impact positif de I'entrainement intégrésur l'acceptation des

charges d'entrainement chez les joueurs amateurs.

Les informations munies par cette éude montrent les effets positifs de I'entrainement
intégré sur les variables physiques, techniques et psychologiques, et confirment par
consejuent les hypotheses émises au déart. L’adoption de cette méthode d’entrainement
dans le football amateur semble une nécessité qu’on réclame au travers cette recherche du

point de vue des exigences de football modern.

Mots clé : Entrainement intégré& Facteurs de la performance en football, Football

amateur.



Abstract

The aim of our study was to highlight the effectiveness of integrated training as an
alternative to improve the various factors of performance among amateur footballers. This

experimental research consists of two studies.

First study: Two groups of amateur footballers, designated by the "experimental
group™ (n = 20) Average age 18 + - 0.8 and control group (n = 18) Average age 18 + -0.6,
underwent respectively an integrated training and an analytical training (separately) for 7

weeks.

Second study: A group of amateur footballers (n = 18), category U19 underwent
during two sessions, two different types of training (integrated -analytical) but theoretically
had the same load on the heart, the purpose was to observe the differences in the way effort is

perceived and thus the acceptance of training loads in both exercises.

The results show the positive impact of integrated training on the acceptance of

training loads among amateur players.

The information provided by this study shows the positive effects of integrated
training on the physical, technical and psychological variables, and therefore confirms the
assumptions made at the outset. The adoption of this method of training in amateur football
seems to be a necessity requested through this study, and this from the perspective of modern

football requirements.

Key Words : Integrated Training, Factors of Performance in Football, Amateur Football.
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Introduction et problématique

«Le football est une activité qui ne cesse d’évoluer >>&ait le sujet abord€au symposium de la
fé&lé&ation internationale football association «FIFA > qui s’est tenu au cours du mois de
novembre 1995, conscience a été prise de I’interaction entre les différents domaines qui
conduisent a la performance en football. Et méme si I’arbitrage et la médecine sportive
é&oluent, il ne va pas de mé@ne du jeu et de la technique. C’est un constat alarmant, c’est
comme si les innovations dans le jeu n’existaient pas, et c’est ce qui traduit bien ce qu’on voit
sur le terrain ou un bon nombre d’équipes jouent de la méme fagon et connaissent les mémes

difficultés dans le jeu (Momberts, 1996, 09).

Cela incite les spe&eialistes, chercheurs en football et les spésialistes en préparation physique a
se pencher sur de nouvelles techniques et méthodes d’entrainement et de préparation physique

spe&ifique aux sports collectifs et au football plus pré&isément tel que <«l’entrainement

intégré» afin d’étre a jour avec les diffé&ents domaines de la performance en football (Dellal,

2008,03).

Cette nouvelle tendance revient souvent dans les déslarations de nombreux speialistes en
football et parmi eux 1’ancien sélectionneur Brésilien champion du monde 1994 Carlos
Alberto Parreira qui prédit la nécessité d’une « am@ioration technique de joueurs bééiciant
de moins en moins d’espaces, du maintien du spécialiste capable de crétivité» et
I’obligation d’intégrer «la préparation mentale conjointement acelle physique et technique
lors de I’entrainement >»>dans le but de «mieux préparer le footballeur de demain et de lui
permettre de résister atoutes les contraintes et pression >>ces propos justifie la neessité

d’intégrer 1’activité footballistique a I’entrainement (Momberts, 1996, 09).

Dans le méne contexte, dans une interview qu’il avait accordé & France football du
25/09/2007, Gé&ard Houiller soulignait 1’évolution de I’activité footballistique en déclarant
«vitesse, reluction des espaces, exigences techniques et physiques; 1’évolution est
profonde >» (Houiller, 2007).Didier Deschamps ason tour deélarait «La chose la plus
importante en préparation physique et de pouvoir et savoir conjuguer des efforts physiques
avec des exercices intégrant le ballon, 1’évaluation de I’impact physiologique d’exercices
intégr& bien pre&is doit @re connue. Cette intégration de la balle au travail physique
permettra d’optimiser des possibilités a la fois techniques, tactiques et physiques de joueur.
La préparation physique doit donc ala fois inté&grer des donnés liés directement ala
condition physique et des donnéss liées indirectement aux techniques et tactiques > (Dellal,

2008,03), cette évolution doit faire I’objet de la plus grande attention au football moderne.



«Le malaise du football algé&ien est profond »telle éait la déslaration du président de la
fé&é&ation alg&ienne de football «FAF »au forum du quotidien régional oranais “Ouest
Tribune” 2012. Cette déclaration de 1’ex premier responsable de la FAF traduit la ré&litédu
football algérien qui accuse encore d’immenses retards dans plusieurs secteurs allant de la

formation des joueurs jusqu’ ala gestion des clubs (Raouraoua, 2012).

Cette ralitéa menél’ex-séectionneur national Vahid Halilodzic adénoncer le niveau
des joueurs locaux en de&slarant «les locaux ne travaillent pas assez >>ils sont trés loin des
normes physiques internationales. Les exemples en matiee sont I&ion, prenons trois
footballeurs qui sont issus du championnat algéien transfé&&s vers des clubs européens. Hilal
Soudani meilleur buteur du championnat , Yahya Cherif 1’un des meilleurs attaquants du
championnat, Brahim Bedbouda capitaine de la séection nationale U23.Au regard de ces trois
profils on se dit que ces joueurs ont thériquement tous les atouts pour reussir , surtout que
les clubs qu’ils ont rejoint n’étaient pas les meilleurs de leur pays, mais ce n'éait pas le cas
immédiatement non pas parce que Ces joueurs n’étaient pas assez talentueux mais parce que
leur déficience sur le plan physique é&ait claire par rapport &leurs nouveaux coé&juipiers.
Ainsi il a fallu 7mois de travail de mise aniveau aSoudani pour devenir titulaire , Yahya
cherif a débuté en trombe avant de sombrer au fil des mois ,car n’ayant pas une bonne base
physique ,Bedbouda a eu un bon départ durant la premié&e phase de la saison avant de ne plus
étre convoqué durant la phase du retour car il a mal accepté qu’il faut gagner sa place chaque
semaine (Le buteur,2012). Ce constat montre que les joueurs locaux n’ont pas subi une
formation physique et mentale de base .Ce travail indispensable qui nous permet d’isoler le
talent et I’accompagner d’une formation physique adéquate n’est pas assuré¢ dans la majorité
des clubs surtout au niveau amateur ou il y a de nombreuses contraintes notamment la
limitation du volume d’entrainement d’une discipline jugée complexe (physique , technique ,
tactique , mentale), de surcroit, face a cette complexité les entrainements sont jugés
traditionnelles «les équipes algériennes s’entrainent avec des méhodes réolues qui datent

d’une trentaine d’années en arriére »selon George Likens.
Cela nous mene anous interroger sur la question suivante :

-L’entrainement intéyré peut-il @re une alternative chez les footballeurs amateurs pour

amé@iorer les difféents facteurs de la performance ?

Emerge de cette question principale, les questions secondaires suivantes :



* serait-il possible de développer les variables physiques (endurance, capacitélactique vitesse,

et la force vitesse) via I’entrainement intégréchez des footballeurs amateurs ?

*L’entrainement intégré permet-il d’améliorer 1’application technique (passes, centres et tirs)

dans la compéition chez les footballeurs amateurs ?
*Les footballeurs acceptent-ils mieux la méhode int&reée d’entrainement ?

I. Hypotheses de la recherche :

Une sé&ie d’hypothéses potentielles aptes a @re exp&imentés sont proposees comme
solutions temporaires de cette problénatique

-L’entrainement intégrépeut constituer une alternative chez les footballeurs amateurs pour
am@iorer les diffé&ents facteurs de la performance.

* L’entrainement intégré permet d’améliorer les variables physiques (endurance, la capacité
lactique, vitesse et force vitesse) chez les footballeurs amateurs.

*L’entrainement intégré nous permet d’améliorer 1’application technique (la passe, le centre
et le tir) dans la compéition chez les footballeurs amateurs.

*Les footballeurs acceptent mieux la méhode intéyreée d’entrainement.
I1. Objectifs de la recherche :
Cette recherche postule aux objectifs suivants:

* fournir des informations scientifiques théoriques et pratiques utiles pour les recherches

ultéieures relatives a I’entrainement intégré.

* Mettre en exergue la néessitéde I’entrainement intégré comme une alternative chez les

footballeurs amateurs pour développer les diffé&ents facteurs de la performance.

* Aider les entraineurs &adapter leurs méhodes de travail aux conditions du football amateur.
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I11. Déinition des concepts :

1. Entrainement int&greé:

Krantz.N a défini I’E.I comme des séquences techniques et/ou tactiques orientées
pour la sollicitation concomitante, de dé/eloppement de certaines qualités physiques ou
des sé&juences de préparation physique congie pour int&yrer des ééments caract&istiques
de la discipline (Krantz, 2012).

Selon Michel Richard I’E.I est la liaison de travail physique, technique, tactique et
psychologique (Lambertin, 2002,09). Ce concept d’intégration est en effet Synonyme de
I’amélioration des qualités physiques a travers les jeux et les exercices avec ballon

(Ritschard, 2015,14).

2. Les facteurs de la performance:

Dans la pratique sportive, on peut regrouper les facteurs qui influencent la
performance et les résultats en plusieurs catégories, c¢’est ce que 1’on appelle les « facteurs
de performance ». En effet, la performance en compétition résulte d’une utilisation
optimale des différents éléments permettant aux athlétes de s’exprimer a 100% de leurs
capacités. L’analyse de ces facteurs permet d’élaborer des stratégies d’entrainements
spécifiques a chaque sport et d’établir une préparation millimétrée en vue des
&héances.

Méme s’il existe des facteurs types communs a tous les sports, certains facteurs sont

plus ou moins déterminants d’une discipline a 1’autre (TRILLES, 2002).
3. Le football amateur:

Selon Larousse “amateur” est un mot latin qui veut dire “celui qui aime” et ajoute:

“Personne qui ne s’adonne a une activité artistique ou sportive, etc. pour son plaisir et sans

en faire profession, par opposition au Professional” (larousse.fr, 2016).

Opé&ationnellement :

On entend par le football amateur qui comporte la majoritédes pratiquants des
difféentes categories atravers le monde, ce niveau de pratique ou les €juipes s'entrainent
une atrois fois par semaine selon le niveau d'organisation. Ces joueurs pratiquent le
football soit seulement pour le plaisir ou bien une tentative d’améliorer leur technique

pour progresser (Marc, 2005).
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IV. Travaux anté&ieures :

Les éudes ant&ieures ou similaires sont d'une grande importance pour le chercheur,
elles repré&entent le point de départ et le support théorique de son éude, ces éudes
doivent donc é&re analyseées pour enrichir son éude afin de faire des comparaisons et

prouver ou infirmer les réultats obtenus dans ces éudes.

Premiere éude :

These doctorat de Alexandre Dellal (Dé&embre 2008), sous le titre « Analyse de
DPactivité physique du footballeur et de ses conséquences dans [’orientation de
Dentrainement . application speéifiqgue aux exercices intermittents course a haute
intensitéet aux jeux reduits >

L’objectif de cette étude est d’identifier le rapport entre la préparation physique et
I’entrainement technico-tactique du footballeur de haut niveau en analysant les réponses
cardiaques au cours des exercices intermittents speé&ifiques aux footballeurs
comparativement acelle aux courses de jeux ré&luits.

L’auteur a montré via cette étude des effets similaires entre les jeux réluits, un
travail int&gré et des exercices intermittents coursent & haute intensit€ un travail
spécifique au football. D’une part, les 2Vs2 et 8Vs8 avec gardiens, induisent des réponses
cardiaques similaires a 1’ensemble des exercices intermittents testé& (5-20 a120% vVo»
max 10-10 a110% vVo2 max et 30-30 a100% vVo2 max avec RA ou RP. D’autre part les
1Vs 1, les 4Vs4 ET 10Vs10 engendrent les mé@mes réponses cardiaques que lors des
exercices intermittents 15-15 &110% vVo2 max et 30-30 &100% vVo2 max avec RA.

Ces résultats suggerent que tous les jeux réduits testés permettent d’effectuer un
entrainement physique aé&obie et int&ré &uivalant aux exercices intermittents de haute

intensité

Deuxiene éude :

Theése doctorat de Benjamin Bartlelemy (2011) intitulé: « Les jeux réluits avec
les ballons en football, comme alternative aux exercices intermittents course ahaute
intensitéet de courte duré »

Cette &ude a pour objectif de comparer les réonses cardiaques induites par le
stress cardiovasculaire, lors des jeux ré&luits avec ballon ainsi que lors des exercices de
course intermittente de courte duré sans ballons chez les footballeurs amateurs, et de

tester aussi via I’échelle Ratings of perceived Exertion ( RPE) de Borg ( Borg 1970), si les
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joueurs réagissent mieux aux jeux réduits avec ballon qu’aux exercices intermittents course
de courte duree.

A D’issue de cette étude I’auteur a démontré que les réponses cardiaques engendrées
par les jeux sous certaines conditions sont semblables a celles engendrés lors des
exercices intermittents de courte durée. De plus I’étude a prouvé via 1’échelle (RPE) que
les joueurs régissaient de maniée positive aux jeux reeluits malgrédes réonses cardiaques

semblables.

Troisiéne &ude :

Thése doctorat de GHOUAL Adda(2015) « L’apport de la préparation physique
intégrée a I’entrainement en football des jeunes footballeurs algériens (Les qualités
physiques et techniques combinéss) >»

L’objectif de cette étude était de connaitre 1’apport de la préparation physique
int&reée en général sur I’amélioration des paramétres physiques et techniques dans la
discipline football, et en particulier, si ce concept &ait transposable chez les jeunes
footballeurs U-17.

Aprées 8 semaines de I’application d’un protocole d’entrainement intégré 1’auteur a
démontrer des effets positifs de I’entrainement intégré sur les qualités physiques
(endurance, force, force vitesse) et techniques (jonglerie, conduite en slalom et en huit). En
effet les résultats enregistré au post-test chez le groupe exp&imental &aient nettement
sup€&ieurs aceux enregistré chez le groupe ténoin.

A P’issue de cette étude 1’auteur a suggé&e€que ne pas utilis€éla méhode intégré

serait une grave erreur méthodologique dans la logique de I’entrainement moderne.

Quatriéme éude :

Thése de doctorat de Meslati .L. (2014) «Introduire un programme d’entrainement
propositionnel pour la préparation physique intégree pour le dé&eloppement de la force
et de la vitesse et voir son impact sur ’amélioration certaine technique fondamental de
football. »

Le but de la recherche est d’identifier I’efficacité du programme d’entrainement
propositionnel pour la préparation physique int&gree pour le développement de la force et

de la vitesse et voir son impact sur I’amélioration de certaines techniques de base par les



joueurs de football U20 ans, sur les fondations thériques scientifiques et une expertise
mondiale dans ce domaine, ainsi que d’identifier le degré de corrélation de la préparation
physique intégrée pour 1’amélioration de la force et de la vitesse et voir son impact sur le
développement de certaines technigues fondamentales de football.

Aprés 24 semaines de ré&lisation de ce programme de préparation physique
intégrée a I’ordre de 4 séances par semaine I’auteur a montré que ce programme a un
impact positif sur le développement de la force et la vitesse sur I’amélioration de certaines
techniques fondamentales du football. En effet il existe des diffé&ences significatives en
faveur de I’échantillon expérimental dans les résultats des tests physiques et techniques ;
ce qui souligne ’efficacité de la préparation physique intégrée d’apres les résultats obtenus
dans les tests.

Enfin ’auteur suggere de généraliser 1’utilisation de la préparation physique
intégré pour toutes les catégories et tous les sexes et d’organiser des s@ninaires de
recyclage afin de rendre les recherches actuelles sur la théorie et la méhodologie

d’entrainement moderne accessibles aux entraineurs pratiquants.

Cinquiéne éude :

Magister de Hamdaoui touhami (2010) «Etude de I'influence de I'entrainement total et
int&reésur le déeloppement des qualités physiques et son efficacitésur les

performances techniques chez les footballeurs catéyorie junior 17ans-19ans »

L’objectif de notre recherche était de déterminer I’influence de I’entrainement total
et intégrésur les déé&entes qualités physique fonctionnelles et coordinatrices, et les
habilites techniques chez les joueurs &es de 17-18 ans.

Cette exp&imentation mené sur des jeunes joueurs catégorie juniors de deux
clubs compéitifs dans le championnat de division ré&gionale de football, durant 4 mois a
raison de 4 séances d’entrainement inté&répar semaine.

Les résultats de cette étude permettent d’infirmer I’hypothese principale qui stipule
la programmation des méso cycles — introductif, précompéitif, compéitif abase
d’entrainement total et intégré. En effet, les résultats des tests montrent qu’il n’ ya pas une
différence significative entre le groupe témoin et expérimental, ce qui s’explique par les
pré& requis des qualités physique et technique de base et par la durée courte de

I’expérimentation. Ces résultats ne peuvent pas @re gen&alisés araison de la variabilité



des conditions qui régnent pendant 1’entrainement et la récupération d’une équipe a une

autre.

Sixiane &ude :

Magister de Hejab issam (2015) « L’impact de I’utilisation des jeux réduits a travers un
programme d’entrainement pour le développement des qualités physiques des
footballeurs
juniors (17- 19 ans) »

Cette éude a pour objectif de connaitre la contribution des jeux au développement
de la vitesse maximale, la force explosive et la force vitesse chez les footballeurs.

Cette exp&imentation a é€portésur des jeunes footballeurs 17-19 ans &/oluent au
championnat régional d’Annaba pendant 3 mois d’entrainement a base des jeux réduits.

A P’issue de cette étude 1’auteur confirme 1’hypothése de départ en démontrant les
apports positifs des jeux reuits sur la vitesse maximale, la force explosive et la force
vitesse chez les footballeurs. En effet ’analyse des résultats des différents tests physiques

montre une diffé&ence significative en faveur de groupe exp&imental en post test.

Apres avoir analysé et présenté ces études antérieures. Nous notons que 1’ensemble
des études s’intéressent a 1’étude de I’'impact de I’E.I sur de nombreuses qualités
physiques notamment celles requises pour la pratique du football, que ce soit dans le
milieu professionnel (Dellal 2008) ou amateur (bartlelemy 2011, Hejab 2015).

Noun notons également que ces études ont traité les effets de I’E.I sur les
diffé&entes techniques fondamentales en football (Mesalti 2014, Ghoual 2015) mais d’une
facon isolé atravers des tests techniques qui dissocient la technique de la compéition.

Benjamin Bartlelemy (2011) &son tour testé&dans son étude a travers I’échelle de
Borg la fagon dont laquelle les joueurs régissent avec les différents types d’exercices
(intégréanalytique).

Dans la méme tendance, notre étude investigue sur les effets de I’E.I sur les
variables physiques, techniques et psychologiques. La particularitéde notre &ude réside
dans la prise en considéation des conditions de la pratique de football amateur en Algé&ie,
notamment avec la réalisation d’une étude préliminaire qui déermine en déail ces
conditions surtout en ce qui concerne les volumes et les espaces d’entrainement disponible

dans ce niveau amateur.
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Cette éude va enrichir &alement les ré&ultats de diffé&entes &udes ant&ieures en
investiguant sur I’effet de I’E.I sur I’évolution de I’application des différentes techniques

dans la compéition.
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CHAPITRE I:

EVOLUTION DE [ 'ENTRAINEMENT
DEL’ANALYTIQUE A ['INTEGRE




Pré&ambule:

Depuis les années 70 et 80 on avait 1’idée que 1’entrainement par 1’amélioration de la
condition physique éait déerminant pour obtenir un bon déseloppement du jeu, alors que les
proc&lures techniques, systémes et méhodes employé& ont assez évolué dans les deux
derniéres dé&ennie (Cerezo, 2016),aujourd’hui et notamment avec 1’évolution des sciences de
sport il n’est plus convenable de considé&er le sportif uniqguement comme un individu
physique et énergétique, le sportif footballeur de n’importe quel niveau est un tout. Il est
indispensable d’avoir une approche globale de sportif si on veut reéllement potentialiser
I’homme (Ancian, 2008). Pour cela I’entrainement en football s’oriente vers une tendance
basée essentiellement sur I’analyse de D’activité footballistique en d’autres termes, les
exigences de la compéition repré&entent le but vers lequel devront tendre la préoaration
physique et I’entrainement, ces analyses ont fondamentalement influencéle déseloppement
des mé&hodes ; des outils d’entrainement et de préaration physique ainsi que la formation
des footballeurs (Tchonkonté& 2001).

L’entrainement moderne s’est d’avantage orient¢ vers des pratiques collectives
intégrées, avec un travail mixte intérant non seulement les aspects techniques et tactiques
mais aussi les aspects physique et psychologique (Cazorla, 2016). Partant de ce constat nous
allons présenter dans ce chapitre I’évolution des méthodes d’entrainement en football de

I’analytique a I’intégré.
|. L’entrainement analytique :

Traditionnellement on découpe I’activité footballistique en quatre sous-ensembles ; la
technique, la tactique, la condition physique et I’aspect mental ; c’est en tout cas ce que
démontrent les travaux rélisé par Riley et thomas (Turpin, 2002), et Bangsbo qui a déerit
I’activité du footballeur comme une activitédite «intermittente >»tout en indiquant dans son
article «physical and mé&abolique demands of training and match Play in the Elite soccer
Player » que I’entrainement des joueurs d’élite devait se concentrer sur I’amélioration de la
capacité des joueurs a exéuter un exercice intense et re&upé&er rapidement de ces
efforts(Bangsbo, 2005) c’est dans ce sens que vont les contributions du grand enseignant de
la préparation physique du football ,Alvarez De Villa par le travail pratique qui il a effectué
dans diffé&entes eguipes, la diffusion de son ceuvre durant I’année 1983 les publications dans
diffé&entes revues , ses implications dans la formation des formateurs espagnoles et du
professionnel d’éducation physique, ont contribuéd’abord a I’int&yration des spe&xialistes en

préparation physique au sein des staff techniques et de la mise en place de cette approche
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analytique qui a posé un grand probléme car elle se traduit par I’application des méthodes et
systames d’entrainement des sports individuels au football (le joueur de football athlee) ,en
voulant adapter des situations se basant sur des actions sans ballon, &oignés des situations de

jeu.

1. Orientation méthodologique de I’entrainement analytique en football :

les formateurs, influencé par les théries me&sanicistes d’apprentissage moteur qui
ont régné dans I’entrainement sportif, proposaient des entrainements analytiques et partiels
ainsi que des exercices pour le développement de la technique individuelle (contrde, conduite,
frappe feinte, duelles...etc.), beaucoup de préparations physiques sont basées sur des
méthodes et systemes d’entrainement qui ont fait leurs preuves dans des sports individuels
(haies , sauts, lancements.....) ; la tactique par des petites oppositions lors de I’entrainement
et des causeries d’avant match qui servent en outre de préaration psychologique, devrait &re
suffisantes pour que les joueurs aient une bonne capacitéde rendement et pouvoir trouver des
réponses aux problémes qui pourraient apparaitre dans le développement du jeu d&ivéde

I’opposition (contre des adversaires) et de coop€&ation (avec les partenaires) .

Egalement les causeries d’aprés match valaient tout pour les corrections tactiques que
pour les ajustements de comportement individuel et collectif (motivation, cohé&sion, &c...).

Bruggemen et Albreche (1993) argumentent sur ce point soulignant que pendant
longtemps c¢’était un avis établi qu’on devait apprendre les habilités de base (contrdes,
frappes, conduite...) de fagon isolée et répétitive, pour passer ensuite a 1’apprentissage des
situations de jeu.

Cette méthode d’apprentissage orientée du simple au complexe, se basait sur un
apprentissage sans erreur et le comportement de jeu formé par la somme et I’accumulation de
composants physiques, techniques, et psychique.

En dinitive, au moment de la compéition, on préendait que le joueur répondait
comme un tout (la somme des parties) méme si dans 1’entrainement il avait été construit d’une

mani&re simplifiee (Cerezo, 2016).
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Figure nD1 : dé&omposition des actions tactiques et techniques du football (mombearts,
1996)

2. Caractéristiques de I’entrainement analytique :

L’entrainement analytique ou athléique est certes d’une grande importance, surtout en
ce qui se rapporte aux <«eéucatifs course »; cependant la motricitédu footballeur fait appel &
d’autres notions (conduites du ballon, lecture de jeu et prise de deéesision qui en déoulent,
relations de coopération ou d’opposition avec les autres joueurs etc.(Lambertin, 2000) . A cet
&ard R.verheijen a dé&laré «lorsque on fait subir au footballeur des efforts physique
intenses et désontextualis€du jeu sans aucune nourriture informationnelle, on entraine les
systames physiologiques et moteurs. Or, Le football est un sport intelligent alors que les
muscles sont «idiots ». L’entrainement spécifique a la vitesse ou a I’endurance n’a jamais
am@ioréla vision et la lecture du jeu >»(Ancian, 2008). Eric Mombaerts (1998) ason tour a
défini ce modée analytiqgue comme déuet, inadaptéala réversibilitéde 1’action de jeu en

football, par conseéguent, pour considérer les questions suivantes :

- en travaillant séwarément, dans le développement des sessions d’entrainement les
composants de rendement, on pourra difficilement donner une relation minimale avec la
rélitédu jeu .Dans ce sens C. Gourcuff 1’ex- s@ectionneur de I’Equipe nationale d’Algérie a
de&laré «I’entrainement doit &re appréhendédans sa globalité: il n’ya pas d’un coté la

préparation physique et de I’autre I’aspect tactique. Tout est impliqueé >
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- en simplifiant en excés les actions du football, ce dernier perd son caracté&e spe&ifique,
celle d’une activité basée sur le jeu collectif. L’entrainement du football doit consister
I’entrainement dans le rendement collectif des joueurs.

- En régle généale, les joueurs ne réolvent pas le probléme de I’action de jeu du football ou
ils se limitent a effectuer certains exercices physiques (course d’endurance, de vitesse,
exercice de force...etc.) ou bien des exercices techniques.

- les efforts et les actions qui sont posés ne sont pas semblables &ceux qui sont donnés le
long de la compéition, considé&ant les efforts et les actions qui pré&lominent le plus et les
prendre de réf&ence pour les introduire dans I’entrainement (Cerezo, 2016).

I1. Entrainement int&gré

Longtemps, ’entrainement en sport collectif s’est réparti entre la préaration dite
physique abase athlé&ique facilement contrdable et la partie technico-tactique, ensuite est
venu I’ére de «l’entrainement intégré» qui consiste atravailler I’aspect énergétique, c’est-&
dire les déféentes filigres, alactique, lactique, a&obie, en les quantifiant au sein des
situations technico tactiques d’entrainement (Baux et al, 1994) .En d’autres termes
I’entrainement intégré (ou I’intégratrice) «se préente comme des sé&juences techniques et /
ou tactique orientées pour solliciter de fagon concomitante, le développement de certaines
qualité physiques ou des sé&juences de préparation physique congies pour intérer des
ééments caracté&istiques de la discipline »(Kranty, 2012) .Pour les entraineurs amateur ayant
seulement deux atrois sé@nces hebdomadaire cela repréente un gain de temps consacréala

spe&ificitéde la discipline.

1. Historique de I’entrainement intégré :
Depuis les premieres recherches de I’E.I en 1970. Trois phases se sont déroulées :

-I’observation statistique des matches.

-I’évaluation des dépenses énergétiques en match et la notion de L.E.I.

-la mise en &idence des modées speeifiques permettant soit de reproduire al’entrainement
les efforts du match ou de quantifier les charges des situations afin de les moduler suivant les

besoins de la programmation.
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1.1. Les recherches sur le rugby :

Elles ont commencé dans les années 70 par 1’observation statistique des actions de
jeu, de leur nature (course lente / rapide, combat ...), de leur dureée, de leur temps de
reeup&ation. Ces recherches ont permis de déyager statistiquement les constantes

suivantes sur les quelles la notion de I’E.I est alors avancée:

- enchainement de ’action de combat et de course « Temps d’effort et de récupération >
- Bvaluation de la dépense éergéique en matche.
- analyse des lactates et des variations de la fréuence cardiaque).

Par la suite de ces observations et analyses des matches 80 situations classees
empiriquement par type d’effort ont été proposées en 1986.

En 1988, les erreurs et I’impossibilit¢ d’évaluer objectivement les 80 situations
proposees ont éédénontrees.

Une autre voie moins quantitative propose la ré&luction des situations au modée
spe&ifique rugby en 1989.

En 1990 la modée sé&juence est ré&luite au modde unité& de base : enchainement

d’action court / combat de 40 sec avec pause de 20 sec.
1.2. Les recherche sur le handball et le basket Ball

Paralldement au rugby, le handball et le basketball se sont int&ess& & ces
problénes et ont trouveé des modelé& spécifiques méme s’ils ne sont pas nommés et

formalisés ainsi.

En handball J.P Routtina et P.Potty conscients des difficultés de reproduire les
efforts du match a I’entrainement con@ivent ce modée qui consiste aune pause de 30sec
apres chaque seéguence (1m50 sec) correspondant asix unité. La charge comprend dix
séguences (60 unite&s).

En basketball B.Grosgeaorge et P.Buteau congivent un modée susceptible de
solliciter le PMA en béndiciant d’1 min de pause aprés chaque séquence de 4min.45sec.

Correspondant &dix unités. La charge comprend 4 a8 séguences (Baux et al, 1994).
3. Orientation méthodologique dans I’entrainement intégré en football :

Le football est défini comme un sport collectif ou se produit une interaction motrice
entre les participants, suite a la préence de partenaires et adversaires, en utilisant un espace

commun et avec une participation simultané par une coopé&ation / opposition.

18



Cette structure nous donne une idee géné&ale du football comme sport collectif, &ant
neeessaire d'effectuer une analyse fonctionnelle pour pouvoir avoir une idés plus concréte des
comportements moteurs et conna’ire ce qui arrive pendant le déeloppement du jeu tant dans

le cadre individuel que collectif.
4. Principes de I’entrainement intégré :

La performance en football implique plusieurs dimensions Techniques, Tactiques,
Physiques et psychologiques qui interagissent. L’entrainement doit impé&ativement tenir en
compte de I’interaction de ses différents facteurs par 1’application de certains principes de ce

type d’entrainement qui est comme de suite :

-I’entrainement est issu du jeu pour retourner au jeu (notion de rythme d’engagement
physique et mental).

-’entrainement doit permettre 1’acquisition d’une grande maitrise technique individuelle et
collective (jeu dynamique, participation) et développer ainsi une mentalitéde compéition.
-I’entrainement doit préparer a un football de rythme par passage rapide de I’offensive ala
défensive et de la défensive a D'offensive (notion d’enchainement) en insistant sur la
dynamique dans le jeu d’attaque.

-I’entrainement doit préparer a évoluer selon une organisation de bas, mais aussi aprévoir
son adaptation (maitrise collective avec et sans ballon).

- L’entrainement doit développer les systémes de production d’énergie du joueur.
-’entrainement doit préparer le joueur a la lecture, au traitement des informations issues du
jeu et al’adaptation des réponses. Cet aspect de I’entrainement nous semble prioritaire tant
il influe sur ’adaptation tactique de 1’équipe.

Pendant le développement du jeu tant dans le cadre individuel que collectif la pris en
compte de la structure de football et surtout de cette analyse fonctionnelle nous permet
d’adapter une organisation plus correcte de 1I’entrainement en football.

Actuellement, il existe diffé&entes théories sur 1’entrainement et 1’enseignement du
sport collectif, proposant divers modée sur la maniée d’aborder ces sports et par cons&juent
le football .I’inclination, a partir d’une analyse du jeu et de sa structure, et celle de poser
I’enseignement ou I’entrainement de maniére plus globale, avec une dimension plus complexe
et plus proche de la ré&litédu jeu et aux conditions reelles de la compéition (Cerezo, 2016).
Dans ce sens Jos&Morinho défend la globalité de I’entrainement en déclare «je défends la
globalisation du travail sans séparation des composantes physiques, techniques, tactiques et

psychologiques. Les méthodes d’entrainement que nous pouvons rencontrer dans les livres
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sont des méthodes d’entrainement géné&ales et sont loin de ce que je pense &re bon. Il n’y a
pas de perspective de force, reésistance et vitesse sans contextuasation du football et
fondamentalement selon notre forme de jeu>>(Dellal, 2013).

Friedrieh Malho ason tour a soutenu 1’adoption de I’entrainement intégré dans son
livre. «L’acte tactique en jeu 1974 >»>et délare «ce qui est difficile dans le jeu, ce n’pas de
courir et de lancer, mais de fondre tout ceci dans un tour d’essence supérieure >» Cela signifie
que le plus important est d’étre capable de mettre les capacité&s physique et technique au
service de technico-tactique (F.F.F, 2015).

Nous éayons cette approche, qui devra &re effectué la conception des t&hes ou
d’activités d’entrainement visant a développer tous les facteurs et mé&anismes qui sont
requis pour le développement de jeux, qui sont plus spe&ifiques et semblables a ce qui est

effectuédans la compéition (Mombearts 1996). Voir figure n2

Facteurs conditionnels et coordinatrices physique :

Endurance, vitesse, force

Qualité psychologique =—=> Capacitéde performance <—abiletés tech-tactiques

Individuelle en football

Facteurs constitutionnels et hygiéiques

Figure n02 : le modée de la performance du joueur en football (adapté Weineck
J.1983)

Nous assistons, par conséjuents aune approche méhodologique dans laquelle les
entrainements sont basés sur le comportement de jeu, devront &re plus intégrable et moins
analytique. En outre, les facteurs techniques tactiques, physiques et psychiques apparaissent
avec des caractéistiques difféentes mais toujours ensemble et inter reliés, si le joueur
pendant la compéition de football est impliqguésocialement dans 1’action de jeu physique,
technique, tactique, psychologique, il est logique que I’entrainement doive &re le plus proche
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possible du jeu du football, en comprenant tous ces aspectes, en cherchant une
interdéendance et une influence mutuelle entre ces teneurs a 1’entrainement, en influengnt
I’augmentation de rendement des joueurs .

La capacitéde rendement dans le football, suite au développement des capacité&s
physiques, techniques, tactiques et psychologiques, est obtenue par un processeur complexe
comme I’entrainement en tenant en compte des caractéistiques personnelles des sportifs et
des conditions environnementales qui sont donnees. Influencent diffé&ents facteurs ou
conditions qui rendent propice la capacitéde rendement efficace dans le football (condition de
base, habilités technico / tactiques, condition motrice, qualités personnelles et sociales).

Ces facteurs ont une interdéendance, en interagissant entre eux, en influen@nt le
rendement des joueurs. Par conséjuent, pour augmenter la capacit€é de rendement par
I’entrainement, on essayera de développer certaines capacité ou conditions, imposees par les
exigences de la compéition, considéant les caractéistiques ou conditions de base des joueurs,
en visant le rendement individuel et collectif.

Cette orientation, de I’interdépendance du différent facteur qui influence la capacité de
rendement dans le football et de I’analyse globale, doit servir comme guide pour la conception,
I’organisation et la méthode de ce sport.

Dans ce sens, Bruggeman et Albrecht (1993), orientent 1’entrainement inté&yral, fondé
sur la connexion du joueur avec I’environnement réel du jeu et sur 1’application
meéhodologique de certaines regles de jeu pour provoquer de maniee séective diffé&entes
capacités techniques moyennes tactiques et frome de comportement ou aussi des capacité& de
condition physique dans 1’organisation fixe de jeu de 1’équipe.

Seirul et al (1999) estime qu’on doit créer des situations dans I’entrainement qui
permettent, d’une part d’améliorer I’habilité spécifique de joueur de football, et d’autre part, il
doit y’avoir certaines charges qui orientent la capacité conditionnelle vers la force, vers la
vitesse, ou vers la ré&istance; par sa durée, par son intensit& par le nombre de fois que
I’habileté est faite. Et en outre crér des situations de prise de deéeision qui sont les bases sur
lesquelles on peut traiter I’information qui est donnée dans la pratique du football (Cerezo,
2016). C’est exactement ce que veut souligner Erick Mombarets lorsqu’il a dit «I’objectif
principale de I’entrainement est d’améliorer le plus souvent possible I’ensemble des qualités
qui interagissent par le moyen d’exercices multidimensionnels » Et ré&lame que : 1’exercice,
la situation, le jeu d’entrainement doivent donc dans un souci d’intégrer toutes les
composantes de la formation du joueur comporter le plus souvent possible les paramétres

suivants :
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- Une situation d’opposition / coopé&ation : elle génée difféents types de conflits qui
structurent le joueur au plan affectif et mental.
- Une durée et une intensité de I’effort maitrisé: elle génére différents types d’adaptation
a I’effort qui structure le joueur au plan athl&ique.
- Des possibilités de choix a I’alternative de jeu: elle génée diffé&ents types de
problémes tactiques qui structurent le joueur sur plan tactique et technique.
Concreétement pour 1’éducateur, il s’agit au début d’isoler les problémes de jeu faisant
I’objet dysfonctionnement ou simplement besoin de développement a partir de I’identification
d’un niveau de jeu. Ce sont les situations de coopération / opposition (comme par exemple le
jeu ré&luit) qui pose le «bon probléne >»au joueur en relation avec les objets d’étude retenus
par 1’éducateur. Elles placent le joueur et I’équipe devant des alternatives de solutions. Elles
impliquent de se réorganiser a partir d’acquisition antérieures, tout en respectant des
exigences mentales, physiologique <«c'est-adire un dispositif dans lequel le sujet ne peut
poursuivre la tache sans apprendre ce qui a éédeéidépar le formateur >» (Marieu, 1988).
L’apprentissage se fera quand représentation inadéquate sera déconstruite. Quand le joueur
aura éprouvé qu’il ne soit pas efficace en jouant a l’arrét, en attendant le ballon pour se
démarquer, et quand tout &coup, en rupture, il se sera mis ajouer en mouvement. Certes, le
joueur est bien I’acteur de ses propres progrés mais la situation met le sujet en route, en
engageant dans une interaction active entre la réalité et ses projets. C’est dans cette interaction
que se construit souvent de fagn irrationnelle le joueur. En consé&juence, le jeu et les formes
joué doivent constituer le moyen d’entrainement prioritaire pour les joueurs qu’ils se
conformer aux orientations des théories cognitives d’apprentissage qui focalisent les
entrainements d’une manicre holistique, qui insérent tous les facteurs qui influents le
rendement (technique, tactique, physique, personnels et sociaux). A fin réondre ace souci
Erick Mombaerts aproposer plusieurs types et formes d’entrainement intégré (Mombearts
1999).

4. Formes d’entrainement intégré :
4.1. Entrainement modée :

L’objectif premier de I’entraineur est de préparer de fagon efficiente la compéition.
Dans ce but, tout rapproche, toute similitude par la recherche de situation identique
(problémes et réussites) entre I’entrainement et la compéition facilite I’obtention de bonnes

performances.
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L’entrainement-modée essaie de reproduire au cours de la séance, 1’environnement
que le joueur et I’équipe rencontreront en compétition.

Cette méthode consiste surtout a intégres dans 1’entrainement un ensemble de besoins
(psychologiques et tactiques) afin de reproduire le plus finement possible les caracté&istiques
ou conditions de jeu auxquelles le joueur sera confrontélors du match de compéition.
Exemple : lors de matchs d’entrainement, faire jouer 1’équipe réserve selon 1’organisation de

base de I’équipe a affronter lors du prochain match de la compéition.
4.2. Entrainement active:

Cette forme d’entrainement a pour objectif principal de créer au cours des situations
d’entrainement une intensité proche a celle de la compétition afin d’obtenir de la part des
joueurs la rapidité de perception (perceptions sélectives) et la rapidité d’exécution
indispensable au cours de la compéition. Le jeu contre une opposition déerminé& et
organisé (entrainement- modele), le travail technique en situation de fatigue, 1’évolution en
infé&ioritédes attaquants face aux défenseurs constituent autant de moyens pé&lagogiques qui
favorisent 1’adaptation du joueur a la situation de compétition, si les joueurs les ont travaillés
et répétés a ’entrainement dans des conditions de la compétition c'est-adire limité&s dans le

temps(Mombearts, 1991).
4.3. Entrainement global et synthéique :

L’entrainement, s’il est préparation ala compéition se doit intégrer 1’ensemble des
composantes requiéent pour I’engagement compétitif en football. Il incombe a I’entrainement
de développer au cours des séances d’entrainement les capacités physiques, les habilités
techniques et tactiques et les aptitudes psychologiques de ses joueurs. L’entrainement global
prend en compte tous les facteurs impliqués dans la performance individuelle et collective. Il
les intégre dans une perspective unitaire tout en escomptant des bénéfices prioritaires selon les
objectifs programmés. Son action consiste aintérer toutes ces variables au sein d’exercices
ou situations qui de ce fait deviennent ; bi-dimensionnement (athléique / physique) ou

multidimensionnels (athl&ique / psychologique / technique / tactique).
4.4. Entrainement par intervalle :

Cette forme d’entrainement se base sur deux notions essentielles qui sont :
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a) Analyse des efforts réls fournis en match :

- Etude de la fré&uence cardiaque : la fréguence cardiaque (FC) est une variable
fréguemment utilisécomme outil de contrde de la charge d’entrainement.

L’observation de la FC relevé en cours de match montre un profil trés raccordéde la FC
caractéristique d’un travail discontinu.

Toutefois, si I’intensité et la durée d’un travail continu permettent assez facilement de
déerminer le mode de fonctionnement énergéique pré&lominant, le facteur ré&upé&ation
(temps et mode) dans un travail discontinu rend plus complexe I’analyse 1’étude
approfondie des s&juences de jeu acaractére collectif.

- comme certaines éudes ont démontréque des jeux réduits permettraient d’atteindre
des niveaux de réponses cardiaques éjuivalant acertains types d’efforts intermittents

( Dellal, 2008).

- permet de mieux situer le facteur réeupé&ation (intervalle de repos entre les efforts).

Dans un but d’identifier les différents types des se€guences de jeu et des caracté&istiques de
I’effort football, des études statistiques ont montré qu’un match de football se compose
d’environ 120 séquences ou actions de jeu d’une Durée variable

- 50% de 20"

- 32% de 20" &50"

- 18% de 50" &2' et plus
Et d’une intensité souvent élevée. Chaque séquence de jeu entrecoupée d’un temps de
récupération. Plus ou moins long d’une durée 5" 80".

b) notion alternance travail repos :

La situation offensive oudéfensive représente 1’unité de base de ’effort en jeu du

football. Ces situations (offensives ou défensives) peuvent se succéler en cours de jeu sous

la forme d’enchainement. Cet ensemble d’enchainement de situations représente le temps de

jeu d’une se&juence. Ces se&juences de jeu (enchainement de mouvements offensifs et

défensifs) sont donc limitées dans le temps et dans ’espace c’est & ce niveau. Qui sont

résolues les taches tactiques.

Les s&juences de jeu oUsituations sont entrecoupées d’intervalles de repos ( le plus

souvent passifs ) provoqueés soit par les remises en jeu, soit par les fautes . Ces intervalles de

repos sont plus au moins longs et permettent une baisse de 1’intensité de la charge de travail.

La figure N3 montre la ganda diversité des temps ou des pé&iodes de jeu au cours du match.
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Figure n03 : Alternance des séguences de jeu et temps de repos au cours de match.

Ces intervalles de repos passifs plus ou moins longs accentuent la discontinuitéde

I’effort football.

A I’issue de ce constat quelle que soit la forme de travail proposé I’entrainement du

joueur doit se concevoir globalement en intervalle training dont la particularitécorrespond

bien aux ré&ilités des efforts du joueur en jeu (Mombearts, 1991).

5. facteurs influencant la réussite de ’entrainement intégré :

Au-dela de 1’évident avantage sur I’amélioration de I’entrainement par la
combinaison d’entrainements techniques et physiques (E.I) nous devons examiner les
diffé&ents facteurs qui peuvent influencer I’intensité de 1’entrainement qui varient

selon les objectifs et en tenir en compte dans la mise en place d’une sé&nce :

- la motivation des joueurs

- nombre de joueurs

- la taille de ’aire de jeu
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6. Avantages et inconveénients :

Malgré Avantages de I’E.I avec ballon, I’entrainement analytique sans ballon reste

toujours un modée standard utilis€dans la plupart du diffé&ent entrainement physique en

football. Le tableau suivant présent les diffé&ents avantages et inconveénients ces deux types

d’entrainement :

Tableau NV1 : comparaison de deux type d’entrainement (avec et sans ballon)

Avantages et inconvénients de I’entrainement avec ballon et I’entrainement analytique

Avec ballon

Sans ballon

Avantages

Augmentation de la motivation

Controle optimal de la charge d’entrainement

Améliore d’avantage le technique

Progrés facilement déselable

Améliore d’avantage I’intelligence tactique

Comparaison des joueurs possibles

Optimise le temps et la charge de I’entrainement

Baisse du membre des I&sions

Inconvénients

Evaluation et controle de I’intensité délicate

Moins de mouvements associ€au jeu rél

Difficulté d’organisation structurelle

Les joueurs n’aime pas ce type d’entrainement

Augmentation de nombre de blessures par chocs et

contacts

Neéessite un nombre éeveée de joueurs

Augmentation de risque des blessures de part
I’augmentation de course inhabituelles (tendinites,

pubalgie....)

Possibilitéde stagnation des joueurs trés entrainés.
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7. Synthése sur ’entrainement intégré :

Actuellement, il existe quelques ¢études de terrain sur ’E.I. a I’image du football
espagnol ou I’E.I a gagné une place prépondérante grace aux  ¢études scientifique et
I’adaptation de ces recherches pour les éjuipes professionnelle. Des éidences scientifiques
existent nous montrant que I’E.I est plus riche et complet que I’entrainement traditionnel et

analytique (Helgerud 2001, Impellizzeri2006,L.itte 2006,reilly 2004).

A D’issue de ces derniées, on a pu arriver a quelques conclusions qu’il n’y ait pas
une plus grande amélioration physique des joueurs qui ont été soumis a I’entrainement intégré
par apport a ceux appliqués a l’entrainement classique, on a apprécié en revanche une
amélioration quant au développement du jeu d’ensemble.

Les joueurs éaient capables de trouver des réonses adaptés aux problemes qui
commengient par la pratique du jeu au moyen des situations coop€&ation/opposition.

De cette maniere, proposer des situations problénes au moyen de jeux collectifs, doit
constituer la base de I’entrainement, au moyen des orientations déerminées par les objectifs
éablis (Mauriz, 2009).
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CHAPITRE II:

STRUCTURE DE FOOTBALL ET
APPROCHEF INTEGREF




|. Structure de football

La structure de football se base essentiellement sur un ensemble d’objectifs défensifs
et offensifs, le développement de ces derniers neéeessite I’interaction de tous les facteurs

physiques, techniques, tactiques et psychologiques de la performance.

Dans ce chapitre on va préenter les objectifs principaux en football et les diffé&ents

moyens pour les développer.
I1. Objectifs :

Toutes les actions individuelles ou collectives r&lisés dans le match visent &obtenir
la meilleure efficacité possible dans le développement d’un ensemble des intentions tactiques

(défensives et offensives).

Dans le jeu on distingue deux types principaux d’objectifs (offensifs et défensifs)
chaque objectif comprend des sous objectifs de grande importance (Lopez, 2009)- Voir figure
n<04.

Offensifs Défensifs
Maintenir la possession du ballon Ré&upéer le ballon
Progression dans le jeu ) . .
Eviter la progression dans le jeu
| |
La finition Evitéd’encaisser le but

Eviter d’étre dépasser dans le

Gagner les situations 1c1
1cl

Figure n04 : les objectifs offensifs et défensifs en football
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1. Objectifs offensifs :

Ce sont les actions que realise I'&uipe qui se trouve en possession du ballon.
1.1. Maintenir la possession du ballon :

Le «football totale » n’a aucun secret : il est fondésur la possession du ballon et la
situation des joueurs sur le terrain. Il s’agit, lorsqu’un joueur recoit le ballon, qu’il ait
plusieurs options de passe et que, méme s’il choisit la pire, 1’équipe adverse continue adevoir

poursuivre le ballon (Daucet, 2002)-

A travers cet objectif du jeu, I'éuipe attaquante essaie de conserver le ballon en sa
possession tout en maintenant I'initiative du jeu.
Cet objectif du jeu pré&ente un ensemble d’aspects favorables:
- Conserver un résultat favorable.
- Maintenir l'initiative dans le jeu.

- Gagner le temps pendant le match.

-Changer le rythme de jeu.
- Eviter la perte du ballon.
- User I’adversaire physiquement et psychologiquement et 1’empécher d’avoir la possession

du ballon.

La réalisation efficace de cet objectif, nécessite I’intervention intégrée d’un ensemble
d’actions techniques (contrdle, passe, dribble... etc.), tactiques (appuis, démarquage, vitesse
de jeu...etc.), physiques (endurance, force, vitesse, coordination...etc.) et psychologiques

(attention, concentration...etc.) de la part des joueurs sur le plan individuel et collectif.

1.2. Progression dans le jeu :
A travers cet objectif du jeu, I'éuipe attaquante essaie de rapprocher le ballon au but

adverse. Dans cet objectif existent diffé&entes formes de le manifester :
1.2.1. Jeu d'attaque combinatoire :

Quand on cherche aprogresser dans le jeu atravers des actions combinatoires rélisees
avec vitesse, preision et seuriténésessaire pour atteindre le but adverse par la zone du

terrain, et avec le jeu le plus adégyuat.

La ré&lisation de cet objectif requiert des joueurs avec une qualitétechnique individuelle

et collective éeveés et une grande organisation tactique offensive (Lopez, 2009).
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Le je d’attaque combinatoire ou le jeu de position traduit une bonne utilisation de
I’espace et du jeu de passe, il favorise la réalisation des buts. Un bon jeu de passe est donc
nécessaire mais il n’est pas suffisant pour gagner (Daucet, 2002).

1.2.2. Jeu d'attaque directe :

Au moment de la ré&upéation du ballon (changement de possession), I’enchainement de
jeu offensif qui conserve le dé&é&juilibre momentané de la défense correspond a 1’attaque
directe. En situation d’attaque directe, il convient de conserver 1’avantage en espace-temps sur
la défense pour terminer I’action offensive par un but. Les éudes statistiques sur le jeu
montrent que ce type d’attaque est plus efficace en termes de buts marqué que I’attaque

placeés.

Pour conserver 1’avantage d’espace-temps sur la défense adverse il faut :

v' Créer et utiliser les espaces libres (course et appels croisé& ; utilisation de
dédoublement et d’écrans).
v Enchainement d’actions directes (passe diagonale pour un joueur en appel croisévers
le but ; limitation des touches de balle ; limitation de nombre de passes.) (Mombearts,
1996).
Pour choisir entre 1’attaque placée et 1’attaque rapide le joueur qui récupére le
ballon tient en compte :
La position du ballon (zone offensive ou défensive).
Les espaces jouables (nombre de défenseurs devant lui).

Du placement et du déplacement de la défense (position des adversaires).

<SS X

La position, le nombre et la situation des partenaires (Daucet, 2002).

1.2.3. Jeu de contre attaque :

Quand on cherche aprogresser dans le jeu apres la réeupéation du ballon en essayant
d'arriver au but adverse d'une maniére rapide pour surprendre l'adversaire en évitant qu’il

s’organise défensivement et en profitant des espaces libres qu'il a laiss€apres s'@re avancé

La ra&lisation de cet objectif requiert des joueurs avec un grand dynamisme et une bonne
qualitétechnique individuelle et collective.

Cet objectif de jeu préente plusieurs avantages :
- Favoriser la profondeur offensive.
- Eviter la perte du ballon dans la propre zone.

- Favoriser la vitesse offensive.
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- Favoriser la transition rapide défense- attaque en évitant I'organisation défensive de

I'adversaire.

La relisation efficace de cet objectif, n&essite que les joueurs pré&entent un ensemble
intégré des actions techniques (contréle, passe, dribble... etc.), tactiques (appuis,
deéloublements, progression, combinaisons orientées, crétion des espaces, profondeur,
vitesse de jeu...etc.), physiques (endurance, force, vitesse, coordination...etc.) et
psychologique (attention, concentration, capacitécognitive...ctc.) Sur le plan individuel et
collectif (Lopez, 2009).

1.3. La finition :

A travers cet objectif de jeu, 1’équipe attaquante tente de marquer dans le but adverse,

cela constitue I’objectif ultime du football offensif

La finition se traduit par un but. C’est ’expression terminale du jeu et 1’aboutissement

logique des actions. C’est I’objectif ultime du football offensif (Daucet, 2002)
Fondamentalement, on peut distinguer deux formes de finition:
v' Aprés une action individuelle.

- Apres une action collective, soit apré un envoi depuis une position plus ou moins
frontale au but, ou apres un envoi depuis les zones lat&ales, lesquelles sont optimales
pour la ré&lisation de la derniée passe avant la finition mais elles sont la plus
grande difficultépour les défenseurs car ils doivent diviser leur attention entre la balle

et l'adversaire, n’ayant pas le méme angle de vision pour les deux a la fois.

La r&lisation efficace de cet objectif, neessite I'interaction d’un ensemble d’actions
techniques (contrdle, feinte, conduite, dribble, tir, jeu de téte ... etc.), tactiques (appuis,
démarquage, vigilance, vitesse de jeu...etc.), physiques (endurance, force, vitesse,
coordination...etc.) et psychologique (attention, concentration, créativité...etc.) Sur le plan

individuel et collectif (Lopez, 2009).
1.4. Déasser les situations 1 ¢ 1.

A travers cet objectif du jeu qui représente entre 30% et 40% des actions de match
(Daucet, 2002), le joueur attaquant en possession du ballon essaye de déborder son défenseur.
Cet objectif -selon les éudes de rélisées Werner stapelfeld, le nombre des situations 1c1

gagnees en défense et en attaque dexide la victoire ou la dfaite.
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Pour atteindre la meilleure efficacité de cet objectif, l'interaction d’un ensemble des
actions techniques (la conduite, le dribble, la couverture du ballon ... etc.), physiques
(endurance, force, vitesse, coordination...ctc.) et psychologique (confiance, concentration,

créativité...etc.) sur le plan individuel et collectif est néeessaire.
2 .Objectifs défensifs :
Ce sont les actions que réalise I'éjuipe qui ne se trouve pas en possession du ballon.
2.1. R&upérer le ballon :
C’est s’organiser dans le temps et dans 1’espace pour reprendre le ballon a I’adversaire.

On ne peut pas parler de la notion de récupération du ballon sans s’intéresser a la notion
de perte. Le gain et la perte du ballon sont des actions duales et trés liés qui constituent le
début et la fin des phases d’opposition d’attaque et de défense ou chaque joueur intégre sa

part individuelle du travail dans le collectif.

La ré&upéation du ballon est une intention tactique qui rentre dans une organisation

collective. Elle est I’aboutissement d’un travail collectif concerté dont les objectifs sont :
Obliger I'adversaire de jouer avec une grande vitesse qui apporte avec elle la preeipitation.

- Réduire la créativité et obliger 'adversaire d’avoir une grande rapidité mentale dans la prise

de deision.

-Retarder 1’attaque pour annihiler toute attaque rapide adverse (zone de presse) afin de

permettre a I’équipe de se replacer.
-Reprendre le contrde du ballon pour tenter de marquer un but.
-Eviter d’encaisser un but et reprendre le contrde du ballon.

Pour manifester cet objectif, I’intervention intégrée d’un ensemble des actions
technico-tactiques dirigés (tacle, interception, anticipation, marquage, charge,
positionnement, basculements, réduction des espaces... etc.), physiques (endurance, force,
vitesse, coordination...etc.) et psychologique (Attention, concentration, sacrifice, volonté

responsabilité...etc.) est né&essaire de la part des joueurs sur le plan individuel et collectif.
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2.2.Eviter la progression dans le jeu :

A travers cet objectif de jeu I’équipe défenseur tente d’empécher la progression de

I’adversaire vers son propre but par le bais des différentes actions défensifs.

La réalisation efficace de cet objectif, nécessite l'interaction d’un ensemble des actions
technico-tactiques dirigeées (positionnement, repli, basculement, surveillance des espaces,
marquage, anticipation, charge ... etc.), physiques (endurance, force, vitesse,
coordination...etc.) et psychologique (Attention, concentration, sacrifice, volonté&

responsabilité...etc.) sur le plan individuel et collectif.
2.3. Eviter le but.

A travers cet objectif défensif de jeu I’équipe qui ne se trouve pas en possession du
ballon tente de ré&luire 1’espace et le temps de I’adversaire pour I’empécher de marqué des
buts.

Pour manifester efficacement cet objectif, I’interaction d’un ensemble des actions
technico-tactiques dirigées (repli, ré&luction des espaces, tacle, interception, dé&jagement,
anticipation, marquage, charge... etc.), physiques (endurance, force, vitesse,
coordination...etc.) et psychologique (Attention, concentration, responsabilité..etc.) est

néeessaire de la part des joueurs sur le plan individuel et collectif.
2.4. Eviter d'@re dépass€lcl.

Dans cette situation le défenseur qui ne se trouve pas en possession du ballon essaye

d’empécher I’attaquant de le déborder.

Pour atteindre la meilleure efficacité de cet objectif, l'interaction d’un ensemble des
actions technico-tactiques (la conduite, le dribble, la couverture du ballon ... etc.), physiques
(endurance, force, vitesse, coordination...etc.) et psychologique (confiance, concentration,

créativité...etc.) sur le plan individuel et collectif est neeessaire (Lopez, 2009).
I11. Moyens de développement :

Ce sont les actions techniques, tactiques, physiques et psychologiques atravers
lesquelles on tente de développer les diffé&ents objectifs offensifs et défensifs.
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Moyens

Tactique Technique physique psychologique
Offensifs Offensifs conditionnels Offensifs
Dé&ensifs Dédensifs coordinatrices Défensifs

Figure n05 : ré&apitulatif des moyens de déeloppement

1. Moyens tactiques :

Ce sont I’ensemble des actions employés par les joueurs d'une éjuipe afin d'attaquer
ou défendre avec la plus grande efficacitépossible quand le ballon est en jeu pour obtenir un

réultat .Ces actions sont d’ordre individuelle ou collective (Jaquet, 1998).

1.1. Moyens tactiques offensifs :

Toutes les actions qu'effectuent les joueurs de I'éuipe qui se trouve en possession du

ballon, on peut les considé&er comme moyens tactiques offensifs.

On peut classer ces diffé&entes actions selon les quatre ééments essentiels de jeu : le

ballon, les espaces, les co-&juipiers, les adversaires (Lopez, 2009).
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1.1.1. Par rapport au ballon :
> Les combinaisons

Actions tactiques mettant en scene plusieurs joueurs qui rélisent un jeu de passes a
une touche entre deux ou plusieurs joueurs d'une &juipe afin de déasser un ou plusieurs
adversaires. La combinaison peut se faire sur une action de jeu ou sur coup de pied arr&é
(Mayer, 2012).

L’application des combinaisons dans le jeu permet de maintenir la possession du
ballon, de progresser dans le jeu en @iminant un défenseur ou une ligne défensive et de doter

plus de vitesse au jeu.
» Les temporisations :

Actions tactiques qui consiste acirculer le ballon sans chercher aprogressévers 1’avant dans
le but de ralentir le jeu (footeo.com, 2015).

Les temporisations peuvent &re individuelles ou collectives et peuvent &re effectuees par

I'arr& du ballon ou avec le ballon en mouvement.

La temporisation préente plusieurs avantages dans le jeu, elle permet non seulement
de r&upé&er physiquement, et de gé&er le temps du match mais aussi de donner le temps pour
le démarquage ou I’arrivée des co-&juipiers, de conserver la possession du ballon, et de

ralentir le rythme de jeu pour surprendre posté&ieurement avec la vitesse dans le jeu.
» Les changements d'orientation :

Actions tactiques qui consistent & un changement de jeu par 1’envoi du ballon ou le
transfert de ce dernier a une autre partie de terrain a I’opposé de la phase de jeu (FIFA ,2016).
Les changements d'orientation peuvent &re individuels (en conduisant le ballon) ou
collectifs (en passant le ballon) et ces derniers peuvent &re effectué dans courte, moyenne
ou longue distance, au sol ou par voie a&ienne, sur le cGéou vers le centre, vers l'avant ou

vers l'arriere.

Les changements d'orientation favorisent 1’agrandissement du front d’attaque pour
progresser et profiter des espaces libres en envoyant le ballon aune zone non occupé par les

défenseurs et gagner des espaces aux dos des défenseurs.
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» Les changements de rythme :

Actions tactiques qui consistent la variééde mouvements avec ou sans ballon, variéé
de vitesses et trajectoires de ce dernier afin de surprendre et dé&é&juilibrer I'adversaire. Les

changements de rythme peuvent &re individuels ou collectifs.

Les changements de rythme ont pour objectifs de dé&é&juilibrer I'éjuipe qui défend en
alternant ralentissement/acc@éation dans le jeu et pour attirer la pression des adversaires a
une zone atravers le jeu court et les surprendre avec le jeu long en cherchant des zones non
amassess par les adversaires, toute en modifiant les trajectoires et les vitesses du ballon et de

course.
» Lavitesse de jeu:

Action tactique qui consiste le transfert ou I'envoi rapide du ballon par les joueurs
d’une équipe avec des conduites, passes preeises et opportuné@ment orientées. La vitesse de jeu
peut se manifester d’une forme individuelle (en conduisant) ou d’une forme collective (en

passant).

Certains aspects favorisent la vitesse du jeu :

v mobilitéconstante pour effectuer des appuis et des démarquages afin de permettre
I'envoi du ballon en facilitant la t&he du possesseur du ballon.

v preé&ision et vitesse dans la frappe du ballon.

v’ &viter la circulation du ballon par des zones peuplés d'adversaires.

La vitesse de jeu permet de déséquilibrer 1’adversaire, de surpasser les marquages et le

repli défensif et surtout de profiter des espaces libres (Lopez, 2009).
» Lerythme de jeu :

C’est I’action tactique qui consiste al’accélération ou le ralentissement du jeu par des

actions tactiques ou techniques preeises (FIFA ,2016).
Certains aspects influencent le rythme de jeu:

+ Physiques :
v' la vitesse de déplacement des joueurs.
v" L’usure physique de ’adversaire.
v" La force d'intervention dans les actions.

v L’endurance pour tenir le rythme propre pendant tout le match.
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+ Tactiques :
v la vitesse de déplacement des joueurs.
v plus ou moins de mobilitédes joueurs sans ballon.
v" plus ou moins de profondeur dans le jeu, adéerminer :
- nombre d'actions avec lesquelles nous essayons d‘arriver au but adverse.
- directions et trajectoires des passes.
v" plus ou moins de progression des joueurs, adéerminer :
- nombre de joueurs n&sessaire pour la phase d'initiation des actions.
- nombre de joueurs nécessaire dans la phase d’¢élaboration et finition des actions.
+ Technique
v la qualitédans les actions techniques.

v’ la précision dans les ’action technique

Le rythme de jeu imposé par I’équipe doit €tre concomitant a ses intentions
tactiques. Le ralentissement de rythme vise afaciliter le contrde de jeu, la gestion de
potentiel physique, donner le temps pour le démarquage des joueurs et surtout pour empé&her
I’adversaire d’augmenter le rythme de jeu, quoique 1’augmentation du rythme de jeu vise a
dé&&uilibrer la défense adverse, compliquer la pression défensive de ’adversaire et pour user

I’adversaire physiquement.
1.1.2. Par rapport aux espaces :
» Lesespaces libres:

Ce sont les zones de terrain de jeu non occupés par les adversaires ou on doit
transmettre le ballon. Ces espaces libres peuvent étre crées par 1’adversaire (positionnement
dans le terrain de jeu, le type de marquage, les basculements), ou par les attaquants

(démarquage, création d’espace pour le co-&juipier).

La cré&tion des espaces libres dans le jeu vise a :
v' favoriser la progression dans le jeu.
v’ favoriser la vitesse dans le jeu.
v" obtenir la profondeur et la largeur.
v"annuler le marquage de ’adversaire.
v

déséquilibrer I’adversaire (Lopez, 2009).
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» L’amplitude de front d’attaque:

C’est une action tactique offensive et collective qui consiste asituer des joueurs dans
des lignes laté&ales du terrain otile ballon doit se déplacer afin de donner de I’ampleur et des
espaces au jeu, en largeur et en profondeur -agrandir le front de 1’attaque- (Brahmi, 2008).
L’amplitude de front d’attaque compte plusieurs avantages :

v" pour obtenir la profondeur au milieu ou sur les ailes.

v pour obliger I’équipe défenseuse adéfendre dans une surface plus grande.

v’ pour éirer la défense adverse en augmentant les distances entre les composants
d’une méme ligne défensive puisque quand le ballon est sur le cot€ la distance
adéendre par rapport au but est plus grande que lorsque le ballon est au milieu.

> Lacré&tion du surnombre:

Ce sont des actions tactiques qui consistent aincorporer des joueurs des lignes défensives
et des lignes offensives afin de participer dans 1’élaboration et la finalisation des actions

d’attaque.
La cré&tion du surnombre vise &

v" faciliter la progression dans le jeu

v' maintenir I’équilibre offensif.

v" disposer un nombre suffisant de joueurs dans la phase finale des actions
offensives.

» La profondeur :

C’est une action tactique qui consiste a envoyer le ballon jusqu’au but adverse d’une
manié&e rapide afin de ré&luire la distance par rapport ace dernier le plus rapidement possible.
Le ballon doit se déplacer vers le but adverse avec la plus grande vitesse et préeision possible

en débordant les lignes défensive de I’adversaire.

Le jeu dans la profondeur vise &:

v’ é&viter la perte du ballon dans le propre camp.

v ne pas donner le temps a 1’adversaire de s’organiser défensivement.
v réliser rapidement la transition défense-attaque.
v

favoriser la vitesse offensive.
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1.1.3. Par rapport aux co-eguipiers :
» Lesappuis :

Ce sont les actions tactiques qui consistent aaider le porteur du ballon pour lui
suggeéer une solution en rapprochant ou en s’éloignant du joueur possesseur du ballon, sans
é@re marquéafin de faciliter I’envoi du ballon (FIFA ,2016).

Les appuis ont pour objectifs de :
v' faciliter la conservation du ballon.
v ne pas obliger le possesseur du ballon aréliser une action individuelle
v' disposer toujours des co-€guipiers accessibles pour faciliter la progression dans
le jeu.
v' favoriser la crétivitéde joueur avec le ballon.
» Les dé&loublements :

Ce sont les actions tactiques ré&lisés par les joueurs qui ne participent pas
directement dans 1’élaboration de la recherche du but et qui consiste acouvrir le dos de ces
joueurs qui participent directement dans cette derniée afin de donner la sécurité et 1’équilibre

néessaire pour I’équipe.

Les déloublements peuvent &re ré&lisé d’une maniére individuelle ou collective sur
des adversaires ou sur des zones, ils peuvent &re ré&lisé&s avec des joueurs d’une méme ligne

(d&loublement horizontal) ou des joueurs des lignes diffé&entes (d&loublement verticale).
Les des dé&loublements ont pour objectif d’ :

v' obtenir I’équilibre offensif et une occupation correcte du terrain de jeu pour
donner la sécurité aux joueurs qui participent dans la phase d’¢élaboration et
finalisation des actions offensive.

v’ étre organisé en fonction d’une possible perte du ballon en évitant d’étre

surpris par les adversaires (éviter la contre-attaque).
1.1.4. Par rapport aux adversaires :
» Lesdémarquages :

Ce sont des actions tactiques qui consistent ase libérer de 1’adversaire par une

course, un appel, une contre appel.
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L’objectif principal de démarquage est d’annuler le marquage de 1’adversaire pour
faciliter la conservation du ballon et le contrde du jeu et obtenir une bonne position

favorable ala progression dans le jeu et ala finition.
» Lavigilance :

C’est une action tactique ré&lisé par les défenseurs qui ne participent pas dans les
phases d’élaboration-finition des actions d’attaque et qui consiste acontrder les attaquants les
plus avancé qui ne participent pas dans le travail défensif afin d’éviter d’étre surpris par eux

en cas de perte du ballon (éviter la contre attaque) ou bien choisir un déjagement possible.
1.2. Moyens tactiques défensifs :
Toutes les actions que réalisent les joueurs de 1’équipe qui n’a pas le ballon.

Selon les quatre ééments essentiels de jeu (le ballon, les espaces, les co-&juipiers, les
adversaires). On peut classifier ces diffé&entes actions.

- Par rapport au ballon : tacle, temporisation, interception.
- Par rapport aux espaces : basculement, repli, réluction des espaces, vigilance.
- Par rapport aux co-€guipiers : couverture, permutation.

- Par rapport aux adversaires : marquage, charge, anticipation (Lopez, 2009).

1.2.1. Par rapport au ballon :
» Lestacles:

Ce sont des actions tactiques de duels pour faire perdre le ballon a 1’adversaire
(FIFA ,2016).Les tacles peuvent &@re ré&lisé par un seul ou plusieurs défenseurs (1c2) et

peuvent se faire en face, lat&ale, diagonale.

A travers les tacles les déenseurs tentent d’ :

arracher le ballon de 1’adversaire.

mettre en difficultéla progression dans le jeu.

v

v

v' réduire la créativité de I’adversaire.

v" réduire la rapidité mentale de 1’adversaire.
v

faire des obstructions au possesseur du ballon.
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» Les temporisations :

Ce sont des actions tactiques qui consistent en I’approchement au possesseur du

ballon pour €éviter G progression confortable en essayant de le ralentir.

Les temporisations peuvent &re rélisées individuellement ou collectivement et

peuvent se faire en arriere, laté&ale, pour créer des ralentissements dans le de jeu.
Les temporisations permettent de :
rendre difficile la progression rapide du possesseur du ballon.

préarer le tacle.

donner du temps a 1’organisation déensive.

AR NEENEEN

réduire le rythme de jeu rapide de ’adversaire.
v ré&upé&er physiquement des efforts pré&élents.

» Les interceptions :

Ce sont des actions tactiques ré&lisées afin d’empécher ’arrivée du ballon & sa

destination en changeant sa trajectoire et en évitant 1’objectif poursuivi par le passeur.

L’interception peut étre réalisée par un seul ou différents joueurs et peut se faire d’une

forme frontale, laté&ale, par derriere et de pré&s ou loin du ballon et du but.

Les interceptions permettent de :
resup&er le ballon et commencer une action offensive.
couper une passe de 1’adversaire.

éviter le tir de ’adversaire.

<N N X

&viter la progression dans le jeu.

1.2.2. Par rapport aux espaces :

» Les glissements :

Ce sont des actions tactiques qui consistent aexeéeuter des mouvements de la part des
joueurs jusqu'ala zone dans laquelle le ballon se trouve afin de cré&r un avantage nume&ique

déensif dans cette zone.
A travers les glissements 1’équipe défenseuse tente a :

v’ gééer un avantage numé&ique dans la zone du ballon.

v ré&upéer le ballon gr&ae aune plus grande densitédéensive.
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v" rendre difficile la progression dans le jeu.
v" disposer des couvertures au défenseur qui fait face au possesseur du ballon.

» Lesreplis:

Ce sont des actions tactiques qui consistent aexeeuter les mouvements de recul de la
part des défenseurs afin de s’organiser défensivement ou de développer des taches défensives.

Les replis peuvent se faire sur des zones défensives ou sur des adversaires.

Les replis visent &

v réorganiser la défense.

v passer de tacle ou de temporisation ala couverture.

v revenir a une ligne apres s'étre incorporé a celle de 1’avant.
v réliser un tacle par derriére.

v se repositionner entre le ballon et le but.

v maintenir I’équilibre défensif et surveiller les zones défensives.

» Laréluction des espaces :

C’est une action tactique qui consiste en 1’approchement au ballon au niveau vertical,
ralisee par les défenseurs situés derriere le ballon afin de ré&luire la capacité de manceuvre
des adversaires ou les mettre hors jeu. La forte pression mise aujourd’hui par les défenseurs
sur I’adversaire du a 1I’évolution athlétique et technique de football et crée la notion de « crise
de temps et d’espace >»(Brahmi, 2008)

La réluction des espaces se ré&lisent par diffé&ents joueurs et requiert une grande
attention et synchronisation et peut se faire dans certaines situations :
v' passe en arri&e rélisés par ’adversaire.
v" difficultéde contrder le ballon par I’adversaire.

v’ ralisation de certains démarquages individuels par les adversaires.
Les ré&luctions des espaces permettent aux défenseurs de :

réluire la capacitécrétive du possesseur du ballon.
rendre difficile la progression dans le jeu.

v
v
v &itéune deuxiéme action prédu but.
v

laisser en hors-jeu certains adversaires.
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» Lavigilance :

C’est une action tactique qui consiste d’avoir le contrdle de certains espaces défensifs

non occupés par les défenseurs ou par certains adversaires afin d’éviter d’étre surpris par eux.
La vigilance permet aux défenseurs de :

v’ @viter d’étre surpris par I’adversaire.
v" choisir un repoussement.

v’ @&viter une passe en arriere.
1.2.3. Par rapport aux co-&juipiers :
» Les Couvertures

Ce sont des actions tactiques qui consistent &é&re en situation de collaboration avec un
joueur qui peut étre surpassé par I’adversaire qui a le ballon ou par un joueur qui va le

recevoir.

Les couvertures peuvent &re ré&lisées par un ou deux joueurs, par une ligne et peut
se faire sur I’adversaire qui a le ballon et sur les adversaires qui attendent de le recevoir et sur

les zones défensives.
Les couvertures permettent aux défenseurs de :

généer un avantage numeique dans la zone du ballon (1c2)

offrir la sé&uritéau défenseur qui fait face au possesseur du ballon.
éviter d’€tre surpassé par le ballon ou par ’adversaire.

rendre difficile la progression dans le jeu.

intercepter une passe.

AN NN N NN

obtenir un bon éuilibre défensif.

» Les permutations :

Ce sont des actions tactiques qui consistent aoccuper une zone défensive apres &re
débordé par le ballon ou 1’adversaire afin de maintenir un &juilibre déensif. Les permutations
peuvent @re ré&liséss sur des zones défensives ou sur des adversaires concrets et peuvent se

faire pré&s ou loin du ballon et du but.
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A travers les permutations les défenseurs peuvent :

v Doter I’équipe d’un bon éguilibre défensif.

v Offrir la s&uritédéensive.

v Ne pas accorder des espaces libres prés du but.
v

Ne pas offrir I’infériorité numérique.
1.2.4. Par rapport aux adversaires :
» Les marquages

Ce sont des actions tactiques qui consistent d’avoir le contrde d’un adversaire
déerminé(homme ahomme), d’une zone défensive ou de contrder les deux selon la position

du ballon (mixte), a fin d’empécher les actions tentées par I’équipe adverse.
» Lacharge:

C’est une action tactique qui se réalise par un défenseur sur I’adversaire qui se trouve en
possession du ballon en le poussant éaule contre éaule d’une forme réglementaire afin de le

dé&&uilibrer et prendre le ballon.
» Les anticipations :

Ce sont des actions tactiques qui se ré&lisent par le défenseur en modifiant G position

par rapport a I’attaquant et attend le ballon a fin d’empécher I’attaquant de le recevoir.
Les anticipations permettent aux défenseurs de :

v ré&upéer le ballon.
v &itéun tir.

v emp&her un attaquant de recevoir le ballon.
2. Moyens techniques :

Représente la forme d’exeéuter les mouvements avec ballon par les joueurs et avec les

surfaces de contactes que le reglement permet.
2.1. Moyens techniques offensifs :

Ce sont les actions techniques réalisés par les joueurs qui se trouvent en possession du

ballon, d’une maniére individuelles ou collectives.
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2.1.1. Individuels

> Lecontrde:

C’est I’action technique par laquelle le joueur maitrise le ballon et le garde en sa

possession, la bonne r&ilisation du contrde entraine le plus souvent la reussite de

I’enchainement.

La maitrise de cette action dans le football actuel ou la réduction d’espace-temps

obligent adérelopper avec preeision cette action pour favoriser la continuitédans le jeu.

> La conduite :

C’est I’action technique par laquelle le joueur progresse individuellement avec le
ballon dans un espace libre (FIFA, 2015)

A travers les conduites du ballon les joueurs peuvent :

<N X X

faire face un adversaire.

temporiser.

déplacer le ballon &des espaces libres des adversaires.

déplacer le ballon et changer le rythme apres le débordement d’un

adversaire.

v Ledribble :

C’est un moyen de progression individuelle face &des adversaires ou des obstacles. Le

dribble permet au joueur en possession du ballon de :

v
v

> Letir:

déborder un adversaire et progresser jusqu’au but.

gagner du temps et attendre le soutien de ses partenaires.

faire glisser les défenseurs jusqu’a une zone pour envoyer le ballon aune
autre zone.

éiminer un adversaire entre le ballon et le but.

déséquilibrer 1’organisation défensive des adversaires.

C’est la tentative d’expédier le ballon dans le but adverse par une frappe de balle. C’est

I’action qui supréme du football qui vise a conclure les actions d’attaque en position d’arrét

ou en déplacement avec ou sans saut.
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Le tir né&essite des qualités techniques (bonne frappe de balle, préeision dans la
trajectoire), mais &jalement des qualités physiques (adresse, puissance, coordination...) et des

qualités morales (d&ermination, audace, confiance en soi).

» Lejeudeté&e:

Toutes les frapes du ballon qui se fait avec la téte d’une forme plus ou moins violente,
pour ré&liser des taches défensive (déjagements, interpréation, anticipation) et des taches
offensive (passe, feinte, contrde).

2.1.2. Collectifs :
» Lapasse:

C’est I’action technique a travers laquelle s’établit une relation entre deux ou plus des
composantes d’une équipe par la transmission du ballon a une touche. C’est la base du jeu et
permet de:
envoyer le ballon aun joueur mieux placé
donner la vitesse au jeu (pour rendre le jeu plus rapide).
maintenir la possession du ballon.

progresser dans le jeu.

NN NN

r&liser des actions tactiques (combinaison orienté.

> Les combinaisons :

Ce sont toute les actions entre deux joueurs ou plus de la mé&ne é&juipe, les
combinaisons présentent le meilleur moyen pour maintenir la possession du ballon et pour

progresser dans le jeu et finaliser les actions d’attaque.
2.2. Moyens techniques défensifs :

Ce sont les actions réalisés par les joueurs de 1’équipe qui n’a pas le ballon avec
I’objectif de freiner ou stopper la progression du ballon gr&e aun geste (aspect technique) ou
une attitude (aspect tactique) avec ou sans reeupé&ation du ballon. La finalité éant de

reprendre le ballon et de relancer ’action vers le but adverse (FIFA, 2016).

» Le dé&agement :

Action technique atravers la quelle le déenseur résoudre d’une maniére efficace les

situations d’engagement proche de son but en @oignant le ballon de son poste de jeu.
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Les dégagements permettent aux défenseurs d” :

v’ &iter le but
v' é&viter la finalisation

v @oigner le ballon de but

> Lesduels aé&iens :

Actions techniques attribuées quand deux joueurs luttent pour un ballon de la téte,
le défenseur tente de surmonter 1’attaquant pour effectuer le coup de tete et doigner le danger
(Optasport.fr, 2015)

Le jeu aérien s’apprend au méme titre que le contrdle, la passe, la charge...etc. En
associant les notions de timing, ’appréciation de la trajectoire, la détente, et bien sur

I’opposition.

» L’anticipation :

C’est une habilité perceptivo-motrice qui consiste «en la ré&lisation de conduites
clairement ordonn& & quelque ééement ulté&ieur >» (Richelle et Lejeune 1980), cette
déinition justifie la bi-dimensionnalité de 1’anticipation, une dimension tactique qui associe
les notions perceptives, et une dimension technique qui s’intéresse par 1’aspect motrice de
I’anticipation (Triolet, 2012).

Certains aspects influencent la technique de I’anticipation :

v" ne pas coller I’adversaire en corps en corps (cela permet de mettre de I’incertitude chez
I’adversaire).

v défendre sur le plante des pieds pas sur les «talons » afin d’étre dynamique et réctif

» Interception :

Une interception est attribuée lorsqu’un joueur récupere le ballon en coupant

intentionnellement la trajectoire de celui-ci.
3. Les moyens physiques

Ce sont les capacités physiques par les quelles les joueurs peuvent réliser les

actions techniques nésessaires pour le développement de jeu durant toute la parti et avec
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I’intensité approprié¢. Donc la condition physique ne peut donc &re au centre de systéme, elle

est un moyen au service de I’activité football (Turpin, 2002).

3.1. Moyens physiques conditionnels

Ce sont les capacités physiques qui permettent les joueurs de se déplacer dans le
terrain de jeu. Elles sont é&ablies sur l'efficacité des filieres énergéiques, tout en éant
tributaires d'une pré&ence plus ou moins importante d'enzymes speifiques, é@éments
déerminants dans les processus re&gulant la production et le débit énergéique. Les qualités

physiques relevant de ce groupe conditionnel sont les capacités de (IMSAT, 2011).

» Force : force maximale, force vitesse, endurance de force.

» Endurance : capacitéaéobie, puissance a&obie, capacitéana&obique alactique,
puissance anaé&obique alactique, capacitéana&obique lactique, puissance ana&obique
lactique.

» Vitesse : vitesse de réction, vitesse gestuelle, vitesse de déplacement, endurance
vitesse.

+ la force maximale :

C’est la force la plus devé développee lors d’une contraction musculaire volontaire
(Dupont et al, 2007). Qualité fondamental dans le jeu pour obtenir une bonne vitesse

d’accélération.
+ Force vitesse :

C’est la capacité du systéeme neuromusculaire de surmonter des résistances avec la
plus grande vitesse de contraction possible (Weineck, 1996)
Qualitétres importante en football puisque elle combine la force avec la vitesse et

permet de :

v réiliser des sauts, frappes, chute et ré@ntégration.
v réiliser des sprints courts, changement de direction, freinage.

+ Endurance force :

C’est la capacité d’un groupe musculaire arésister ala fatigue dans des efforts de
longue durée( isomérique) ou de grand nombre de rééitions ( dynamique) adominante
force (Cayala et al, 1997).
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Une qualité trés importante pour réliser et maintenir une forte intensité dans le
développement des actions qui requiere I’application de la force durant tout le parti avec

I’efficacité maximale possible.
+ Capacitéaérobie :

C’est la capacitéde re&liser des efforts d’intensité moyenne durant une longue pé&iode.
Elle favorise le déeloppement des fonctions respiratoires, cardiaque et circulatoire (Leroux,
2006).

C’est le moyen qui permet de supporter pendant tout le match la ré&lisation des efforts
en dessous de seuil aéobie (Lopez, 2009).

4 Puissance a&obie :

C’est la capacité de produire des efforts €gale ou proche de la Vma durant une p&iode
relativement longue de 2’a 15°.C’est une capacit€fondamentale pour le footballeur parce
que elle permet une participation devee dans le jeu en maintenant une bonne intensité

durant toute la partie (Leroux, 2006).

» Capacitéanaé&obie lactique :

Elle correspond ades efforts dynamiques, ades intensité maximales, faisant appel au
processus énergéique ana&obie lactique. La duré& maximale des exercices varie entre 20
secondes et 2 minutes (Le Guyader, 2000). C’est une qualité non fondamentale pour les

footballeurs.
» Puissance anaé&obie lactique :

Capacitéde raliser des efforts d’intensité devé pendant une p&iode du temps tres
courte (107-45”). C’est une qualit¢é d’une grande importance dans la préparation de
footballeur notamment dans certains postes de jeu, pour qu’il puisse supporter durant une
p&iode tres courte du temps des efforts trés intenses par-dessus de seuil ana&obie (Lopez,
2009).
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» Capacitéanaéobie alactique :

Elle correspond ades efforts dynamiques, ades intensités maximales, faisant appel au
processus énergéique ana&obie alactique. La duré maximale des exercices varie entre 7
secondes et 10 secondes(Le Guyader, 2000).C’est une qualité fondamentale en football parce
que certaines actions (sprints, dribbles, tacles, etc.) sont tré importants dans le

développement de jeu.
» Puissance anaéobie alactique :

Capacité qui nous permette de réaliser des actions d’une intensité maximale durant

une pé&iode de temps minimale (1°” 4 4”’).

C’est une qualité importante en football parce que les actions deéeisives en football (sprints
court, sauts, tirs, freinage, etc.) sont de trés courte durée et d’une intensité maximale (Lopez,
2009).

> Vitesse de réction :

C’est la capacité de 1’athléte a percevoir, analyser et traiter dans le temps le plus bref
possible le signal dé&lenchant 1’action, sachant que le temps de réaction est plus long pour
répondre a un signal visuel qu’a un signal sonore. Un entramement adaptéala vitesse de

réaction peut apporter des gains de 1’ordre de 5%.

La Vitesse de ré&ction permet les joueurs d’avoir un maximum d’efficacité dans les

interceptions et les anticipations (S.Roblin, 2009).
» Vitesse gestuelle :

C’est la capacité de reproduire un méne cycle gestuel le plus grand nombre de fois

possible au cours de 1’unité du temps (Pradet, 1996).

» Vitesse de déplacement :

C’est la capacité, de parcourir la plus grande distance possible dans 'unité du
temps.C’est une qualité€ importante dans le football pour réliser efficacement les
démarquages et pour arriver d'avance au ballon ce qui lui permet de tirer, contrd€ intercepté
anticipeéet degager le ballon (Lopez, 2009).
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» Endurance vitesse ou capacitéarépéer les sprints :

C’est la capacité de joueur a effectuer des répétitions de sprints courts ou longs sans

perte de vitesse (retour aun meilleur &at de fraicheur entre chaque sprint).
C’est une capacité trés importante au football puisque elle permet aux joueurs :
v d’améliorer la capacité de maintenir la vitesse maximale le plus longtemps possible
d’améliorer la capacité de joueur a répéter des efforts a trés haute intensité (Dellal, 2013).
3.2. Moyens physique coordinatrices

Ce sont les capacités qui nous permis de ré&liser avec la meilleur pré&ision possible tout

type des actions avec ou sans ballon.

Elles organisent la motricit& fagnnent la coordination et conduisent &la construction
d'habileté&s motrices et techniques. Ces capacit&s sont liés aux potentialités bios
informationnelles du sujet: déection, acheminement et traitement des informations recueillies

par les exté&ocepteurs et les propriocepteurs (Leroux, 2006).0n peut distinguer :

» Coordination dynamique générale :

Capacité d’exécuter les mouvements motrice basiques dans lesquels interviennent un
grand nombre de groupes musculaires. Elle manifeste dans la motricitéquotidienne, énerge a

travers une pratique sportive polyvalente (les impulsions, les sauts, les chutes...etc.).
» Coordination dynamique sp€eiale :

Capacité d’exécuter des mouvements spécifique de football dans lesquels interviennent

petit nombre de groupes de musculaires.

En football la coordination Visio-pédestre est la plus importante :
v"la coordination Visio-pé&lestre :
C’est la capacitéde synchroniser la vue de ballon(les signaux envoyés de 1'ceil
au cerveau) et les réonses des pieds.
La coordination Visio-pédestre permet de réliser des passes, des contrdes,
des tirs, des conduites, des dribbles, des deégagements, des anticipations, des

interceptions avec la meilleure efficacitépossible.
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» Coordination spatiotemporelle :

C’est la capacité d’avoir conscience des distances et du temps et les inters reliés avec la

meilleure pre&ision. Ce type de coordination est de grande importance en football :

v Pour réiliser des actions offensifs (contrdes, passes, etc..).
v Pour réiliser des actions défensives (tacles, anticipations, interceptions,

dégagements.).
4. Moyens psychologiques

Ce sont les qualité psychologiques qui favorisent des joueurs aobtenir une meilleure

efficacitédans le développement de leurs fonctions offensives et défensives.
4.1. Moyens psychologique offensives

Ce sont les qualités psychologiques qui favorisent le développement des fonctions et
des actions technique, tactique, physique des joueurs de 1’équipe qui Se trouve en
possession de ballon. Les moyens psychologiques offensifs sont : attention, concentration,

confiance.
> Attention :
C’est la capacité de concentrer I’activité mentale sur une action de jeu déerminé

Cette capacité psychologique est d’une grande importance dans des situations

concrete de jeu pour :

faciliter la perception des situations de jeu.
faciliter la prise de d&ision (technico-tactique).

éviter d’étre surpris par ’adversaire.

D N N NN

développer d’une fagon optimale les foncions (défensives, offensives)
dans les balles arr&é
» Concentration :

C’est arriver a ne pas €tre dérangé par ce qui se passé a I’extérieur, étre imperméable

a I’environnement et rester fixé sur 1’objectif.

La concentration désigne aussi la capacité d’orienter et maintenir son attention en

direction d’un objectif. Elle est indispensable a la performance (Ancian, 2007).
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La notion de concentration est une notion centrale dans ’approche de la préparation
mentale. C’est la base des différentes situations proposés. La concentration permet une
augmentation de I’activation, une focalisation sur I’exécution d’'un mouvement ou encore un

traitement d’informations utiles a la réussite de ’action.

C’est une donnée fondamentale du footballeur et sans elle tout devient difficile voit
impossible. Un footballeur doit étre obligatoirement concentré pendant toute la durée d’un

match pour :

v développer les actions technico-tactique avec la fagn la plus efficace
possible.

v' &iter de commettre des erreurs.

> Laconfiance :

La confiance en soi est indispensable dans la vie de tous les jours comme sur terrain

de sport. Elle implique la maniée dont vous pensez, agissez et ressentez les choses.

La confiance désigne aussi la capacitépsychologique fondamentale pour ré&liser les
actions techniques avec la plus grande possibilitéde succes (les passes, les dribbles, les tirs,
etc.).Avoir la conviction qu’on est capable a réaliser avec succes les actions de jeu qu’on vise
adévelopper. Tout repose sur une approche mentale positive et c’est pourquoi les athlétes

confiants sont des sportifs qui croient en eux-mémes (Le Deuff, 2002).
4.2. Moyens psychologiques défensives

Sont les actions psychologiques qui favorisent le déeloppement des fonctions et des
actions technique, tactique, physique des joueurs de I’équipe qui ne se trouve pas en

possession du ballon.

Les moyens psychologiques défensifs sont: attention, concentration, volonté

responsabilit& agressivité
» Volonté:

Capacité psychologique qui favorise le joueur défenseur a développe ses actions

techniques, tactique, physique avec une intensit€adé&juate.

Qualitépsychologique importante pour le déseloppement des fonctions défensives avec

I’intensité adéquate afin que 1’organisation défensive sera efficace.
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» Responsabilité:

Capacité psychologique qui favorise le joueur & accomplir le plus efficacement
possible ses fonctions défensives, en essayant d’avoir une meilleure réalisation dans son
développement qui représente un aspect fondamentale pour avoir une bonne organisation
défensive. Pour reliser cette derniee il est né&essaire que le joueur assuméces fonctions
défensives et les développer durant le jeu avec la plus grande conformitépossible pour obtenir

une efficacitédéensive deve
» Agressivite:

Capacitépsychologique qui favorise la rélisation des actions technico-tactiques avec

la meilleure force d’intervention.

On ne doit pas confondre ’agressivité avec la violence, fondamentalement « c’est
agressive > par rapport au joueur attaquant qui se trouve en possession du ballon pour

réaliser le tacle ou sur un attaquant qui attend de le recevoir pour réaliser I’anticipation.
L agressivité est, ne&essaire dans le jeu pour :

v’ réussir un tacle.
v’ ra&issir un marquage serré

v/ réussir une anticipation ou une interception.
IV. Approche int&ré et objectifs en football :

Pour développer ces objectifs dans les entrainements on doit utiliser des taches
int&gré qui amé&iorent au méne temps les actions techniques-tactiques-physiques et
psychologiques néeessaire pour la rélisation de ces objectifs. Cette action est a
entreprendre non sous le signe de 1’addition mais sous celui de 1’intégration. Il s’agit d’un

entrainement total et intégré dans lequel 1’exercice devient multidimensionnel.

La multi dimensionnalitéde I’entrainement a été souligné par Weineck (1983).
Dans un tableau synoptique, il donne un aperqi exhaustif des variables qui interviennent
dans la performance sportive ; en raison de @ composition multifactorielle, la capacitéde
performance sportive ne peut faire 1’objet que d’un entrainement complexe dans lequel
chaque composante interagit sur les autres composantes. Ce modéele d’interaction nous
parait constituer une piste de réflexion pour concevoir l’entrainement du football.

L’entrainement moderne doit s’engager ré&olument dans cette orientation dynamique,
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prenant en compte l’interdépendance des différents parameétres et leurs influences

réciproques sur I’amélioration de la performance en football (Mombearts, 1996).
De cela I’E.I est définis selon plusieurs auteurs comme :

Des s&juences techniques et/ou tactiques orientees pour la sollicitation concomitante,
de développement de certaines qualités physiques ou des sé&juences de préparation
physique congie pour intégrer des @éments caract&istiques de la discipline (Krantz,
2012).

Selon cette définition I’E.I semble plus appropri¢ pour répondre a certains
contraintes du football amateur notamment la contrainte temporelle qui repréente un

souci permanent pour les entraineurs.

Dans le football amateur le nombre des séances d’entrainement par semaine varie
de deux aquatre fois et d’une fagon irréguliere -en fonction de la p&iode de la saison et

les occupations des joueurs- (Lesserteur, 2009).

De plus la recherche de plaisir de footballeur amateur est une composante essentiel
dans son investissement et intégration au collectif cela incite les entraineurs de s’orienter
vers ’entrainement intégré qui lui permettent d’améliorer simultanément les différents

facteurs de la performance en football (Mayer, 2011).

Actuellement, mé&ne au monde professionnel du football le temps consacré au
travail physique avec ballon varie en fonction des entraineurs car chacun conceptualise
différemment I’entrainement. Les orientations tactiques et leurs implications physiques

vont directement influencer cette programmation.

Certains entraineurs comme Mourinho préconisent un entrainement d’avant saison
exclusivement avec ballon. Ces entrainements sont a base des jeux réluits car ils
permettraient une sollicitation identique a celles d’exercices physique sans ballon (Ancian,
2007).

1. Types de ’entrainement intégré

On distingue deux types essentiels de 1’entrainement intégré :
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1.2. Les boucles ferméas :

Ce sont des jeux et des exercices programmes ou la réonse motrice des joueurs est
automatisée et imposé par 1’exercice, ce type de travail qui couplent le travail physique et

moteur avec les différents thémes techniques (conduits, passe, centres, tirs....etc.).
1.3. Les boucles ouvertes :

Ce sont des seguences de jeu dans les conditions de match (contextualis€ ou la
réponse motrice des joueurs est déendante de leur auto adaptation avec les diffé&entes

situations problémes rencontréss dans le jeu (Cazorla, 2015).

Dans cette approche integré qui se base essentiellement sur Les boucles ouvertes on
cherche d’améliorer les actions d’une maniére intégré a travers des pratiques
contextualisé& proche au jeu reéel, en cherchant 1’amélioration simultané des facteurs de

perception-décision et I’exécution.
1.3.1. Caracté&ristiques Les boucles ouvertes :

v' utilisation d’une méthodologie acaractée technico-tactique.

v la conception de technique, tactique, physique et psychologique comme un moyen
pour favoriser la ré&lisation des objectifs de jeu.

v" la recherche de la meilleure adaptation intelligente de 1’action technique, tactique,

physique et psychologique dans les situations propre de jeu.

la recherche de déreloppement des aspects qui structurer le jeu.

relation entre ballon et joueur.

relation de collaboration entre les co-€&juipiers.

relation d’opposition par rapport a I’adversaire.

relation entre joueur et espace.

N N N N NN

développement des processus perceptif-désisionnel comme respect de purement
exeeutif Travail en propre situations de jeu reel.
v’ au niveau de motivation des joueurs.

Ces boucles ouvertes sont les plus utilisées dans 1’entrainement modern en
passant d’un entrainement dans lequel 1’exécution des mouvements est st&etypée a
un autre ou interviennent des aspects comme la créativité I’imagination et la pensée

tactique de joueur.
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1.3.2. Objectifs des boucles ouvertes :

augmenter le niveau de savoir des joueurs en obligeant ce dernier de prendre des
dé&isions d’une fagon constante.

faciliter la comprénension de la vraie structure de jeu par les joueurs (jeu collectifs
avec des phases défensive offensive qui requieent des comportements dé&é&ents)
renforcer les capacités tactiques-techniques-physiques et psychologiques de joueur
dans des propres situations de jeu reel ou la pré&ence des adversaires limite le temps
pour apercevoir, dé&sider et exé&uter les actions et ré&luisent 1’espace d’exécution, ces
situations obligent les joueurs aadapter les vitesses et les rythmes d’exécutions des

actions de jeu.
Ces taches ré@inissent les conditions suivantes :

ré&luction de nombre des joueurs en ce qui concerne les joueurs titulaires en
compéition rééition des actions technico-tactique.

Réduction de 1’espace de jeu par rapport a ceux de la compétition a fin de les adapter
au moindre nombre des joueurs.

Réluction du temps des taches par rapports acelle de compéition afin d’obtenir une
plus grande capacité d’attention et concentration durant le développement de ces
derniées.

Utilisation d’opposition intelligente, soit des situations d’égalit¢é numérique,
sup€&ioriténumeique, infé&ioriténuméique.

Doivent &re motivantes, les joueurs doivent avoir comme stimulus la ré&lisation de la
victoire sur les adversaires ou I’amélioration dans la pensée tactique des joueurs.

Doit supposer une charge physiologique dans les taches, et éviter les temps passif
d’attente.

1.3.3. Types des boucles ouvertes :
Les boucles ouvertes sans finition
Ce sont des taches dans lesquelles les éjuipes manquent de ré&&ences (buts, zones,

etc.) auxquelles attaquer ou défendre.
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Nous les appliquerons (nous les mettrons en ceuvre) pour développer les objectifs
tactiques de maintenir la possession du ballon (offensive) et ré&upé&er le ballon
(défensive).

» Les boucles ouvertes avec finition

Ce sont les taches dans lesquelles les éguipes ont des ré&ences (buts, zones etc.)
pour attaquer et défendre, ces taches permettent d’avoir une structure tactique (systéme),
dans ces derniéres il est convenable d’utiliser la loi d’hors jeu pour une meilleure

adaptation dans la compéition.

Dans ces taches nous pouvons utiliser diffé&entes formes pour finaliser les

actions d’attaque (passant, tirant, controlant, conduisant).

Nous les appliquerons pour développer les objectifs tactiques de progression

dans le jeu de finalisation (offensif) et éviter la progression dans le jeu le but (défensif).
» Les boucles ouvertes sans collaboration et avec opposition (1c1)

Ce sont les taches dans lesquelles les joueurs n’ont pas de co-€juipiers mais
ont un adversaire directe, dans ce cas les réé&ences (buts, zones, etc.) auxquelles attaquer

ou défendre peuvent exister ou non.

Nous les appliquerons pour déselopper les objectifs tactiques pour surpasser les

situations Icl (offensifs) et éviter d’€tre surpasser 1c1 (défensif).
1.3.4. Conception des boucles ouvertes :

Au moment de la conception des boucles ouvertes nous pouvons éablir diffé&ents
niveau de difficultéet la ré&lisation de ces derniées en fonction de diffé&ents paramétres :

» Nombre de joueurs :

A) Difficultéminimale :

v' dispose un nombre de joueurs plus que l’adversaire (supériorité numérique).
Exemple : 6¢3.

B) Difficultémoyenne :

v" dispose un nombre des joueurs égal que 1’adversaire. Exemple : 6C6.

C) Difficultémaximale :

v' dispose un nombre de joueurs moins que 1’adversaire. Exemple : 4c6.
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» Dimension de terrain :

A) Difficultéminimale :

v" les dimensionnes s’élargis par rapport au nombre des joueurs. Exemple : 5¢5 sur un
carréde 40m*40m.

B) Difficultémaximale :

v" les dimensionnes se réiluis par rapport au nombre de joueurs. Exemple : 5¢5 sur un
carréde 20m*20m.

» Dimensionne des buts :

A) Difficultéminimale :

v"grandes dimensionnes des buts. Exemple : 12m.

B) Difficultémaximale :

v'dimensionnes ré&luits des buts. Exemple : 2m.

Limitation du nombre de touches :

A) Difficultéminimale :

v" jeu libre (nombre de touches indéerminé.

B) Difficultémoyenne :

v' jeu adeux ou trois touches maximum.

C) Difficultémaximale :

v’ jeu aune touche.

Limitation du temps pour développer une action concréte :
A) Difficultéminimale :

v" beaucoup de temps pour conclure une action d’attaque. Exemple : 20°".
B) Difficultémaximale :

v" peu de temps pour conclure une action d’attaque. Exemple : 8.

Limitation de nombre des passes pour obtenir des points

A) Difficultéminimale :

v un nombre des passes ré&luit pour obtenir un point. Exemple : 5passe.

A) Difficultémaximale :

v un nombre de passes éeveépour obtenir un point. Exemple : 10passe.
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1.3.5. Effets des diffé&entes conceptions

» Par rapport au nombre des joueurs :

En augmentant le nombre des joueurs :

v
v
v

v
v
v

Moins d'options de rééer les actions.
Faciliter les taches défensives.

Une moindre charge physique.
En ré&luisant le nombre des joueurs :

Plus d’options de répéter les actions.
Faciliter les taches offensives.

Une grande charge physique.

» Par rapport au dimensionnes de terrain :

N N N N N N

SR N N N N R

En augmentant les dimensionnes de terrain :

Plus de difficulté pour faire presser I’adversaire.

Plus du temps pour penser (réflexion/deision).
Possibilitédes longs passes (envois).

Faciliter le jeu d’équipe avec ballon (construction de jeu).
Augmentation de la charge physique.

Moins de contacte avec le ballon.

Moins de situations (1cl).

En ré&luisant les dimensionnes de terrain :

Moins de difficulté pour faire presser 1’adversaire.

Moins du temps pour penser (réflexion/d€&ision).
Utilisation des passes coutes et moyennes.

Difficulté de jeu d’équipe avec le ballon (construction de jeu).
Diminution de la charge physique.

Plus de contacte avec le ballon.

Plus de situation (1cl).
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» Par rapport ala duré de la tache :
En augmentant la durée:

Plus de volume.
Moins d’intensité.

Plus de possibilitéde rééition des actions.

D N N NN

Plus de fixation d’apprentissage.
En re&luisant la duree :

v" Moins de volume.
v" Plus d’intensité.

v Moins de possibilitéde répéition des actions.

v Moins de fixation d’apprentissage (Lopez, 2009).
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PARTIE PRATIQUE




CHAPITRE I:

ETUDE PREILIMINAIRE




I Etude pré&iminaire :

L’¢étude préliminaire a pour objectif de démontrer la faisabilité d’une idée de projet par
I’entremise de 1’analyse de divers éléments (Charron et Desbiens, 2005).

Dans notre éude, nous avons optépour un entretien qui se définit comme un outil de
recueil des informations qui a pour objectif de reconstituer 1’univers sur lequel on travail.

Cet entretien type libre astatut exploratoire. Ces entretiens sont donc souvent utilisé&
en parallée des premieres lectures pour mettre au jour la problématique et définir de mani&e
plus précise 1’objet de 1’étude, (Lefévre, 2012).

Notre entretien a &éréliséavec quarante entraineurs des ejuipes de football amateur.
L’objectif était de vérifier la pertinence des hypothéses de notre recherche avec les principaux
problénes du football amateur.

Afin de nous donner des bases et des conditions scientifiques de cet entretien, on 1’a
distribué sur I’ensemble des experts et des professeurs universitaires (Annexe) dans le but
d’avoir leurs avis sur le contenu de cet outil. Aprés I’expertise, on a élaboré la conception
finale de cet entretien.

Pour que notre interpréation des résultats soit la plus fidee possible, nous avons
calculéle nombre de réonses, pour chaque question posés. Pour la question numé&o (06)
nous avons tenu compte des réponses multiples par sujet questionné.Dans ce cas nos calculs

en pourcentage déasse un total de 100%.
IT .Présentation et analyse des résultats de I’entretien :
Les réultats de notre entretien se pré&entent comme suit :

Question 01 :

Avez-vous un nombre de séances d’entrainement régulier hebdomadaire et durant

toute la saison ?

Tableau Nn04: 1a régularité des séances d’entrainement.

Régulier Non ré&yulier
15 25
37.5% 62.5%

Cette question vise avé&ifier la régularitédes entrainements des &juipes amateur

durant la saison.

65



La plupart des entraineurs rencontré& (62.5%) montrent que le nombre de sé&nces

d’entrainement hebdomadaire est non régulier durant toute la saison.

Question 02 :

Combien de sé&nce avez-vous dans un microcycle préparatoire ?

Tableau n05 : nombre des sé&nces dans un microcycle préparatoire

2 s&nces 3 sé&nces 4 sé&nces 5 sé&nces
6 19 12 3
14 5% 47.5% 30% 7.5%

Cette question vise aconnaitre le nombre de sénce que ré&lisent les &uipes amateurs

dans un microcycle préaratoire.

D’apres le tableau n<05 on observe que presque la moitié(47.5 %) des &juipes

amateur s’entrainaient 03 séances par semaine.

Question 03:

Combien de sé&nces avez-vous dans un microcycle compéitif ?

Tableau n<06 : nombre des s&nces dans un microcycle compéitif

2 s&@ances 3 sé&nces 4 sé&nces 5 sé&@nces
3 28 09 0
7.5% 70% 22.5% 0%

Cette question vise aconnaitre le nombre de sénces que ré&lisent les éjuipes

amateurs dans un microcycle compéitif.

D’aprés le tableau n°06 on observe que la majorité&(70%) des &juipes amateurs

s’entrainaient 03 séances par semaine en période compétitive.
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Question 04:

Quel est le temps effectif de la séance d’entrainement ?

Tableau Nn07 : le temps effectif de la séance d’entrainement

1 heure 1 :15 heure 1 :30 heure 2 heures
6 22 12 0
15% 55% 30% 0%

Cette question a pour objectif de vérifier le temps effectif d’une séance

d’entrainement.

Le tableau n <07 indique que la majorité des équipes amateurs s’entrainent entre 1h15

min et 1h 30 min par sé&nce.
Question 05:

Quelle est la surface du terrain disponible pour I’entrainement (tout le terrain, 2 terrain, %

de terrain, autres) ?

Tableau N0V8 : 1a surface du terrain disponible pour ’entrainement

1 terrain 1 terrain Y4 terrain 1/8 terrain
0 9 21 10
0% 22.5% 52.5% 25%

Cette question a pour I’objectif de vérifier la surface du terrain disponible pour

I’entrainement chez les équipes de football amateur.

Le tableau nD8 montre que (52.5% ) des équipes s’entraine sur un quart de terrain, au

moment qu’aucune équipe n’a la possibilité de s’entrainer sur un terrain entier.
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Question 06:

Selon vos connaissances et vos expéiences sur terrain, quelle est le facteur (physiques-

techniques-tactiques-mental) prioritaire pour pratiquer le football ?

Tableau n09 : la qualité prioritaire pour pratiquer le football

] Physiques Techniques Tactiques mental
1 15(37.5%) 19(47.5%) (0%) 9(22.5%)
2 13(32.5%) 15(37.5%) 13(32.5%) 4(10%)
3 12(30%) 6(15%) 13(32.5%) 9(22.5%)
4 0(0%) 0(0%) 14(35%) 18(45%)

Cette question a pour objectif de mettre en éidence la qualité&prioritaire pour

pratiquer le football selon les entraeurs des &uipes amateurs.

Le tableau nD9 montre que la majorit&(47.5%) des entraineurs ont &u le facteur

technique comme le plus important des aspects des performances pour la pratique du football.

Question 07:

Comment travaillez-vous ces diffé&ents facteurs ?

Tableau n<10 : mé&hodes de travail

Analytique Int&gre Mixte
28 3 9
70% 7.5% 22.5%

Cette question vise aconnaitre les mé&hodes suivis dans le dé/eloppement de ces

qualités.

Le tableau n<10 montre que la majorit&(70%) des entraineurs des éjuipes amateurs

adopte la méhode analytique dans le déreloppement ces facteurs.

68




Question 08:

Selon vous quels sont les principaux problémes de football amateur ?

Tableau n<11 : les principaux problénes de football amateur

Disponibilitéde Volume Moyens autres
I’espace (terrains) d’entrainement pe&lagogique
33 33 18 21
31.42% 31.42% 17.14% 20%

Cette question vise aenquéer sur les principaux problénes de football amateur.

Le tableau n=11 montre que le volume (31.42%) et I’espace d’entrainement (31.42%)

insuffisante sont les principaux problénes de football amateur selon les entraineurs.

I .Interprétation des résultats de I’entretien :
A T’issue des ces résultats on observe :

v La non-réularitédu nombre de sé&nces d’entrainement hebdomadaire durant
toute la saison pour la plupart des entraineurs questionnés (62.5%).

v" Que presque la moitié (47.5 %) des €éjuipes amateurs s’entrainaient 03
s&nces par semaine dans la phase préparatoire.

v" Que la majorité (70%) des équipes amateurs s’entrainaient 03 séances par
semaine en p&iode compéitive.

v Que la majorité&(85%) des éjuipes amateurs s’entrainaient entre 1 :15 heure

et 1:30 heure par sénce.

Les résultats des quatre premiéres questions mettent I’accent sur I’irrégularité et la
limitation de volume d’entrainement des équipes amateurs pendant la période préparatoire et
compéitive.

v" Que 52.5% des équipes s’entrainaient sur un quart de terrain, au moment ou

aucune équipe n’a la possibilité de s’entramer sur un terrain entier.
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Les résultats de la cinquieme question soulignent I’insuffisance des espaces

d’entrainement disponibles pour les &uipes amateurs.

v Que la majoritédes entraineurs (47.5%) ont @u le facteur technique comme

le plus important des aspects de la performance pour la pratique du football.

Ces ré&ultats signifient que la technique rev&e une importance majeure dans le

football actuel.

v Que la majoritédes entraineurs des éjuipes amateurs (70%) adopte la
meéthode analytique dans le développement des facteurs de la performance.

Les réultats de cette question, montre la non adoption de la méhode intérédans le

football amateur.

v" Que le volume (31.42%) et I’espace d’entrainement (31.42%) insuffisants

sont les principaux problames de football amateur selon les entraineurs.

Partant des constats pré&élents on souligne les principaux problénes du football
amateur qui sont la limitation de volume d’entrainement, 1’insuffisance d’espace rencontrée
le plus souvent dans le football amateur et 1’adoption de la méthode analytique dans le
développement des diffé&ents facteurs de la performance, au moment que les entraineurs

doivent solliciter ces diffé&ents facteurs de la performance chaque microcycle.
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CHAPITRE II:

SUJETS MATERIELS ET
METHODES




. Premiare &ude
1.1. Type d’étude :

Cette éude est une exp&imentation invoqué utilisé souvent par les chercheurs en
sciences humains, car leur objet d’étude se préterait mal a I’étude en laboratoire. On sait
cependant qu’une variable indéendante va &re introduite et on va essayer, comme en
laboratoire, d’en mesurer les effets spécifiques. La difficulté majeure sera d’isoler strictement
les effets de cette derniére, car on n’a pas la maitrise non plus des autres facteurs qui
pourraient s’interposer entre les variables indépendante et dépendante. Cette situation se
rencontre surtout quand 1’expérimentation a lieu sur le terrain et la maitrise de toutes les

opé&ations reste difficile (Angers, 1996).

Cette éude exp&imentale s’est dé&oulée durant 7 semaines et pendant la phase
préparatoire de 27/08/2014 jusqu’ &08/10/2014 le test Vamévale et le protocole
d’entrainement sont réalisés sur les terrains de football, et les autres tests (réistance lactique,

sergeant test, 5 jumps, vitesse 30m) sont ré&lisé dans une salle clGuré et protéer du vent.
1.2. Sujet:

Cette éude a &@émenée sur deux groupes de footballeurs amateurs catéyorie U19 issus de

deux clubs amateurs de la wilaya de Jijel, le choix de ces groupes a é&éeffectu€al&toirement.

Les joueurs constituants les deux groupes s’entrainaient 4h30 min par semaine repartis

sur trois s&nces et un match amical ala fin de chaque semaine.

Ces deux groupes éaient nommes, groupe exp&imental (n=20) Age moyen 18 +- 0.8 et
groupe témoin (n=18) Age moyen 18+-0.6, suivent respectivement un entrainement intéreéet

un entrainement analytique (sévaré pendant 5 semaines.

L ’ensemble des sujets constituants les deux groupes et leurs entraineurs &aient informé&

de I’objectif d’étude.

Les critéres d’inclusion dans cette étude ont été 1’assiduité et ’intégralité physique, tandis
que les critéres d’exclusion ont été 1’absence du joueur le jour du test, les absences répéees
pendant la p&iode exp&imentale ou des données incohé&entes reéeoltées, on a éjalement exclu
de cette &ude les gardiens de but du fait que leurs exigences physiques et techniques sont

diffé&entes de ceux des joueurs de champ.
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1.3. Protocole :

Les deux groupes ont suivi une semaine de prétests a fin d’évaluer le niveau physique et

technique initial des joueurs sur les plans individuel et collectif. Les tests proposés répartis sur

les trois sé&nces de la semaine prétests suivi d’un match test ala fin de semaine &aient

comme de suite :

v

Test VAMEVAL : pour dé&erminer la vitesse aéobie maximale(VMA) pour chaque
sujet.
Test de resistance lactique : ce teste &@aborépar M.Pradet mesure la capacitélactique
des joueurs.
Sergean test : test du terrain mesure la déente séshe et donc I’explosivité des membres
infé&ieurs.
5 Jumps test : ce test mesure la force vitesse des membres infé&ieurs des joueurs.
Teste 30m vitesse : ce test choisit pour mesurer la vitesse d’accélération des joueurs
sur une distance de 30m.
Match test : ce match disputéentre les deux groupes exp&imental et témoin a &&
filméafin d’évaluer le taux initial de 1’application technique (passes, centres, tirs) des
joueurs dans la compéition.

A I’issue de six semaines de protocole d’entrainement, tous les sujets avaient
particip€ a I’évaluation finale sur tous les tests rélisé au déut du protocole et sur la

mémne réartition des tests.

NB : le deuxiéne match teste filmé&ala fin du protocole d’entrainement doit se

dé&ouler dans les mé&nes conditions du premier match test (heure, composition d’équipe,

volume de jeu/joueur, systéme de jeu).

En conséguence le protocole se résume comme suit :
Semaine d’évaluation initiale pour les deux groupes (exp&imental et ténoin).
Groupe exp&imental : subit 5 semaines d’entrainement intégré basésur les jeux
réluits et les circuits avec ballon (3sé@nces/semaine) et un match amical ala fin de
chague semaine.
Groupe témoin : subit 5 semaines d’entrainement analytique (S€arés)
(3sénces/semaine) et un match amical ala fin de chaque semaine.

Semaine d’évaluation finale pour les deux groupes (expérimental et t¢émoin).
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Tableau n=2: ré&umeéde protocole exp&imental

Semaine 1 Semaine 236 Semaine7
1 semaine 5 semaines 1 semaine
Evaluation initiale Protocole Evaluation finale
d’entrainement

I1. Deuxiéme éude :
1. Type d’étude :

Cette &ude est une exp&imentation invoguee utilisésouvent par les chercheurs en
sciences humaines, car leur objet d’étude se préterait mal a 1’étude en laboratoire. On sait
cependant qu’une variable indéendante va &re introduite et on va essayer, comme en
laboratoire, d’en mesurer les effets spécifiques. La difficulté majeure sera d’isoler strictement
les effets de cette derniére, car on n’a pas la maitrise non plus des autres facteurs qui
pourraient s’interposer entre les variables indépendante et dépendante. Cette situation se
rencontre surtout quand 1’expérimentation a lieu sur le terrain et la maitrise de toutes les

opé&ations reste difficile (Angers, 1996).

Il s’agit d’'une éude exp&imentale qui s’est déroulée durant 2 semaines dans la phase
compéitive du 07/11/2016 jusqu’ &21/11/2016 le test Vamévale et le protocole

d’entrainement sont réalis&s sur les terrains de football.
2. Sujet :

Il s’agit d’un groupe de footballeurs (n=18) caté&yorie U19 &oluant dans un club
amateur de la wilaya de Jijel (Union Islamique Mé&lina de Djijel) qui participe au
championnat ré&gional ligue de Constantine. le choix de ce groupes a &éeffectué

al&toirement.

L’ensemble des sujets participant acette éude et leur entraineur éait informéde

I’objectif de cette derniére.

On a exclu de cette éude les gardiens de buts de fait que leurs VMA est
gén&alement infé&ieur acelle des joueurs de champ comme le preéeonise (Dellal,

2008), on a exclu également les joueurs n’ayant pas participés au test VAMEVALE et
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aussi les joueurs qui n’ont pas assisté aux séances d’adaptation qui ont pour objectif
de familiariser les joueurs avec les type d’exercices et surtout d’apprendre a utiliser la

meéthode de perception d’effort RPE (Rating Perceived of Exertion).
3. Protocole :

L’ensemble des sujets ont participé a différentes mesures tests et entrainement comme de

suite :

v" Mesure de la fréuence cardiaque de repos avec des cardiofréguence-mékres Polar
S800

v' Test VAMEVALE pour déerminer la VMA de chaque joueur.

v Mesure de la fréguence cardiague maximale relevés dans le test VAMEVALE par le

cardiofréguence-metres Polar S800

v Deux sé&@nces d’entrainement physiques visant adévelopper la PMA, repartie sur deux
semaines

* Sance 1 : Course intermittente de type court-court (15"/15")

* Sénce 2 : jeux réluit (4c4) sur une surface de 25*35 méres, avec limitation de touches

de balle en deux touches maximum et avec la disponibilité d’une source de balles.

Tableau n<3 : Caracté&istiques des exercices utilisé

Caracté&istiques Jeux ré&luit 4c4 Intermittent 15"/15"
Surface du terrain/Intensité 30m*25m 120%vma
de travail
Nombre de sé&ies (min) 4*4° 2%7
Ré&upé&ation inter- / passive
répéitions
Ré&upéation inter- s&ies 4’ (active) 5’ (active)
Criteres de réussite 2touches de balle, 3 touches Respecter I’allure de course
maximum imposee
Chercher I’espace libre
continuellement
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v" Mesure de la fréguence cardiague moyenne par des cardiofréjuences-méres Polar
S800

v" Recueil de la perception d’effort de chaque joueur juste a la fin de la séance, le but
était d’observer les différences dans la maniére de perception d’effort et donc de
I’acceptation de la charge pour une méme intensité mais avec deux types d’exercices

diff&ents.

I11. Tests et outils de mesures
1. Etude pr&iminaire

1.1 L’entretien :
Est un outil de recueil des informations qui apour objectif de reconstituer |’univers sur

lequel on travail.il a trois types : libre, semi directif et directif (Lefévre, 2012).

2. Premiée éude :
2.1. Test vamevale :

Le protocole consiste a courir sur une piste d’une longueur égal a un multiple de 20m
sur un terrain de football avec une piste de 200m ( Cazorla.G.1990). La course est
effectuée avec une augmentation progressive de la vitesse toutes les minutes de 0.5Km/h.
Cette vitesse est réglée au moyen de bips sonore qui régulent 1’allure sur les plots.
L’épreuve se termine quand le joueur n’est plus en mesure de suivre le rythme imposé.
C'est-&dire s’il est en retard plus de 2 fois cons€utives de 2 m au passage du plot. Le
dernier palier et la durée soutenue dans ce palier vont permettre d’&oluer la VMA du
joueur (Tchonkonté& 2001).

2.2. Test de résistance lactique :

Ce test de terrain réalisé par M.Pradet permet d’estimer le degré de la résistance a la
lactatémie. Il porte sur la faculté d’enchainer des efforts brefs aune intensitémaximale
avec des ré&upéations incompléees. A ce titre il intéesse aussi bien les pratiquants de
sport de combats que les pratiquants de sport de grand terrain comme le football et
notamment dans certains postes de jeu ou cette qualitése manifeste fortement (arriere
laté&aux, milieux défensifs).Selon M.Pradet il s’est révélé extrémement fiable pour
déterminer 1’état de la forme physique atteint dans le secteur énergétique requis par
Iactivité.
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e Dé&oulement de test :

Course sur surface plates et stables (si possible sur un terrain couvert pour se
proteger du vent). Le test consiste aeffectuer 2 sé&ies espacés de 12 minutes, chaque
s&ie consiste aenchainer 8 courses en aller-retour aune vitesse maximale sur les

distances suivantes :

v" 30m, 40m, 50m, 60m, 60m, 50m, 40m, 30m, avec des ré&upé&ations constantes de

15secondes

On mesure la dégradation des performances entre les deux séies pour avoir un

indice pertinent sur la capacitélactique (Turpin, 2002).

2.3. Test de 30m vitesse :

L’épreuve de course 30 metres vitesse, évalue la vitesse d’accélération avec

départ lancéplus fréuent dans un match de football.
e Dé&oulement du test :

Les sujets passent au test deux par deux, sur une piste plate et couverte protéyée du
vent. Au départ chacun se lance sur une distance de 3métres derriee la ligne de départ, juste
a larrivée sur la ligne de départ les sujets démarrent leur sprint en ligne droite sur 30 méres,
les chronométres des cellules photoéectriques -placés sur la ligne de départ et sur la ligne
d’arrivee se deelenchent lorsque les sujets franchissent la ligne de départ et s’arrétent lorsque

les sujets atteignent la ligne d’arrivée (Maximienko, 1980).

Un seul essai est accordé a chaque sujet, I’enregistrement de la performance est en

secondes.
2.4. Sargean test :

Le sargean test évalue la force vitesse des muscles extenseurs de la jambe,

I’explosivité musculaires des fessiers, des quadriceps et des mollets (Young et
coll., .1999).
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e Dé&oulement du test :

Le sujet doit sauter sur place, bras levés le long d’un mur. Il se place en position
jambes fléhies —articulation du genou 290 °degrés- sans prendre d’¢lan —il ne doit
pas s’abaisser- il effectue une poussé maximale vers le haut. On mesure la hauteur
atteinte lors du saut en mesurant la distance entre la marque de départ (bras dressé et
le point le plus haut atteint par la main, le test n’est considéré correct que lorsque le
sujet retombe ala méne place.

Le sujet procesle adeux essais et son meilleur réultat expriméen centimetre

correspond asa performance (Bolliet et all, 2012).

2.5. Test de 5 enjambé&es :

Ce test évalue la force vitesse et I’explosivité du train inferieur mais surtout le niveau
de coordination. Ce test est important pour la déection des jeunes talents car il peut &re
prélictif.

La ré&lisation de ce test néessite une distance maximale de dix-sept métre &alonné
tous les dix centimétres avec une ligne de départ. Le sportif effectue sans éan cinq enjambées
enchainées sur un pied alternatif. La derniére impulsion est suivie d’une réception a deux
pieds joints et la distance atteinte correspond ala distance relevee et ré&&ent. 1l est préé&able

de réliser ce test sur un terrain protéyéde vent (Malon, 1986).
2.6. Analyse de match :

Cette analyse est effectué par le logiciel d’analyse vidéo LONGOMATCH version
16 sur les deux matchs filmé (Alastruey, 2012). L’analyse vise a ressortir le nombre et le

taux de réussite des :

v' Passes complées/incomplétes.
v' Centres réussis/non reussis.

v" Tirs cadré&/non cadrés.
2.7. Programme d’analyse statistique

(SPSS) “Statistical Package for the Social Sciences” est un ensemble de programmes

de manipulation, d'analyse et de pré&entation de données; le programme est largement utilisé
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dans les sciences sociales et comportementales. Il existe plusieurs versions dans notre cas on a

utilisé€la version 22 (Landau et al, 2004).

3. Deuxieme éude :
3.1. Evaluation de laF.C :
Nous avons mesuréla variabilitécardiaque en utilisant les cardiofréjuence-
metres Polar S800
Nous avons calculé:

v FCr: Arrivés sur le terrain ou se dé&oule le test Vamévale, les joueurs s’allongent sur
des tapis pendant 10 minutes pour que leur fré&uence cardiaque revienne asa valeur
de repos. ala dixiéne minute, nous pr&evons la FCr. C’est un paramétre important
qui peut &re utilisénon seulement pour analyser les efforts des joueurs, mais aussi
pour évaluer leur niveau de fatigue et / ou de ré&upéation.

Nous avons €galement calculé:

v FC max: préevée au cours du test d’endurance VAMEVAL. C’est un paramétre
utilisé dans le calcul des intensités d’entrainement.

v' La FCm enregistréau cours de I’exercice a été calculé pour chaque joueur, pour
chaque type des exercices intermittents et pour chaque type des jeux ré&luits. A la
moyenne des FC pour chaque séquence d’entrainement. Les réultats ont ééutilisés
afin d’analyser et de fournir des indications sur 1’état physiologique du stress associéa
chaque type d’exercices intermittents et des jeux réluits.

v' %FCres : du joueur au cours de I’exercice, ce calcule de %FC res, tient au fait qu’il

permet d’effectuer une comparaison inter-individu (Michotte, 2007).
3.2. Teste VAMEVALE : (dgamentionnédans la premiere éude)

3.3. Echelle de perception d’effort (RPE) :

Raiting Perceived of Exertion cette mé&hode de perception de la difficultéde
I’exercice qui permet au joueur d’estimer 1’intensité de I’effort qu’il a produit ou
d’associer une intensité a une cote prédéterminée selon une échelle de cotation. On
utilise dans cette étude 1’échelle de perception de la difficulté de 1’exercice réalisé par

Borg 1970 et adopteépar la FIFA (Meyer, 2014).

3.4. Programme d’analyse statistique(SPSS) : (dgamentionné&dans la premiee éude)
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IV. Contrainte de la recherche :
1. Sujets d’étude :

Dans ce type de recherche, il est conseilléet recommandéde réaliser les mesures de
toutes les variables sur les mémes sujets d’étude (groupe expérimental et témoin), est-ce pour
gagner du temps et ne pas refaire un test pour déerminer la Vma et la FCmax des sujets
participants dans cette recherche. Mais I’indisponibilit¢é du maté&iel adéguat (cardio
fréquences métres ayant la capacité d’enregistrer la FC moyenne) lors de 1I’expérimentation
nous a contraint anous orienter par la suite vers un autre groupe qui a constitu€le sujet de la

deuxiéne éude.
2. Protocole exp&imental :

Dans cette étude 1’idéal aurait été d’impliquer toutes les variables dans le méne
protocole exp&imental. Faute de maté&iel adéguat pour mesurer la variable psychologique
(perception d’effort / FC moyenne) lors de la premiée exp&imentation, on a &éobligé
d’opter pour un autre protocole exp&imental qui se congit sur un seul groupe et deux
variables indépendantes. Ce type de conception intra-sujet qui permet selon Martyn
(Shuttleworth, 2009), d’apprécier les effets apportés par chaque variable indépendante, de
réluire le nombre d'erreurs ré&ultants de la variance naturelle entre les individus et qui

néeessite moins de participants, ce qui rend le processus plus accessible.

Dans cette étude, en réalité la mesure de I’aptitude a répéter des sprints (Thomas et
Reilly 1976 ; Cazorla et Farhi 1997) et la capacitéde maintenir cette efficacitédurant tout un
match de football est le meilleur moyen d’apprécier la vitesse d’un footballeur (Cazorla,
2015), mais faute de disponibilité de maté&iel adéguat (une seule paire des cellules
photoélectriques en notre possession), ce qui nous a contraint d’opter pour la mesure de la

vitesse sur 30 mekres.
3. Techniques de mesure :

Dans un souci permanent d’assurer un maximum de précision des diffé&entes mesures
ralisees dans cette &ude, nous avons utilisé diffé&entes techniques nouvelles de mesure,
notamment 1’utilisation de beeper pour la mesure de VMA, des cellules photodectriques pour
mesurer la vitesse et les cardio- fréguences metres S800 pour mesurer la FC moyenne,
I’indisponibilité d’un optojump pour mesurer la force-vitesse lors de notre exp&imentation

nous a obligé d’utilisé autres types de tests standardisés mais avec moins de pre&ision.
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Dans la variable technique, il aurait ét¢ préférable d’accéder a un niveau d’analyse
plus pointu et enregistrer les actions effectuées par chaque joueur. Mais 1’indisponibilité de

maté&iel adéjuat (plusieurs camé&as) nous a obligés d’adopter une analyse globale par équipes.
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CHAPITRE III:

PRESENTATION ET INTERPRETATION
DES RESULTATS




|. Pré&entation et Interpréation des Ré&ultats :

Ce chapitre réservé a la présentation et I’interprétation des résultats divisé en deux parties :

La premiee éude comprend les ré&ultats des

paramétres physiques (endurance,

capacitélactique, vitesse, et force vitesse) ; et les ré&ultats des paramétres techniques (passes,

centres, tirs).

La deuxiane éude comprend les ré&ultats de paramere mental (FC réserve, perception

d’effort sur I’échelle de Borg).

Tous les paramétres sont exprimé en réultats analytiques (comparaison des réultats

par le T student) et descriptifs (sommes, pourcentages %). Tous les ré&ultats des prétests,

post-tests et leurs comparaisons sont exprimeés sous forme graphique.

Il. Premiére &ude :

1. Parametres physique

Dans cette partie on préente en premier lieu la comparaison des réultats des prétests

pour le groupe expérimental et le groupe témoin (pour voir le niveau d’homogénéité au

début de Protocol), ensuite on va présenter les résultats prétest/pos-test pour chaque groupe

et pour chaque qualité testée, enfin on va aborder la préentation de comparaison des

résultats des post-tests pour les deux groupes.

1.1. Comparaison des résultats des prétests groupes exp&imental/t@noin

Cette comparaison des résultats des prétests a pour objectif de vé&ifier le niveau initial

de chague groupe (exp&imental-témoin) avant d'entamer le Protocol d'entrainement.

Tableau n<12 : comparaison de résultats de vamevale prétests groupes

exp&imental/témoin

Groupes
n Expé&imental Témoin Ttest | Signification
Prétests des résultats
Vamevale 38 14.275+ 0.979 14.138+0.659 | 0.507 * N.S

* significatif, p<0.05

N.S : non significatif

degré de liberté (36) ;

S : significatif

Valeur calculée de t (2.021)
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Pour le Vamevale les résultats enregistré aux prétests indiquent que la moyenne de
groupe exp&imental est de 14.27540.979 au moment que la moyenne du groupe ténoin est de
14.138+0.659 (figure n<06).

- (P<0.05) L’analyse de T student montre une diffé&ence non significative

statistiquement entre les groupes exp&imental/ténoin.
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14.15 A

B VMA(km/h)
14.1 -

14.05 -
expérimental témoin

Figure n<06 : comparaison des ré&ultats prétest VMA groupe exp&imental/ténoin

Tableau n<13 : comparaison de ré&ultats de cap lactique prétests groupes

exp&imental/ténoin

Groupes
n Expé&imental Témoin Ttest | Significatio
Prétests n des
ré&ultats
Capacitélactique 38 2.630+ 1.654 2.631+1.004 0.001 * N.S
* significatif, p<0.05  degré de liberté (36) ; Valeur calculée de t (2.021)

N.S : non significatif S : significatif

Pour la capacitélactique les résultats enregistrés aux prétests indiquent que la moyenne
de groupe exp&imentale est de 2.630+1.654 au moment ou la moyenne de groupe témoin est

de 2.631+1.004 (figure n<07).
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- (P<0.05) L’analyse de T

student montre une différence non

statistiquement entre les groupes exp&imental/ténoin.

significative

1.5 4

0.5 -

expérimental

témoin

B dégradation de
performance(sec)

Figure n<07 : comparaison des réultats prétest capacitélactique groupe exp&imental/ténoin

Tableau n<14 : comparaison de réultats de vitesse prétests groupes

exp&imental/ténoin

Groupes
n Expé&imental Témoin Ttest | Significatio
Prétests n des
résultats
Vitesse 38 4.439+ 0.135 4.516+0.207 1.342 * N.S

* significatif, p<0.05

N.S : non significatif

degré de liberté (36) ;

S : significatif

Valeur calculée de t (2.021)

Pour le test de 30 m vitesse | les résultats enregistré aux prétests indiquent que la

moyenne de groupe exp&imentale est de 4.439+ 0.135 au moment ou la moyenne de groupe
témoin est de 4.516+0.207 (figure n<08).
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- (P<0.05) L’analyse de T student montre une différence non significative

statistiquement entre les groupes exp&imental/ténoin.
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Figure n<08 : comparaison des réultats prétest vitesse groupe exp&imental/ténoin

Tableau n<15 : comparaison de réultats de Sergean preétests groupes

exp&imental/ténoin

Groupes
n Expé&imental Témoin Ttest | Significatio
Prétests n des
ré&ultats
Sergeant 38 45.900+3.596 46.388+5.123 0.337 * N.S
* significatif, p<0.05  degré de liberté (36) ; Valeur calculée de t (2.021)

N.S : non significatif S : significatif

Pour le sergean tes les ré&ultats enregistré&s aux prétests indiquent que la moyenne de
groupe exp&imentale est de 45.900+£3.596 au moment ou la moyenne de groupe ténoin est de
46.388+5.123 (figure n9).
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- (P<0.05) L’analyse de T

statistiquement entre les groupes exp&imental/ténoin.

student montre une différence non

significative
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Figure n09 : comparaison des ré&ultats prétest sergean groupe exp&imental/ténoin

Tableau n<16 : comparaison de ré&ultats de 5jump prétests groupes

exp&imental/ténoin

Groupes
n Expé&imental Témoin Ttest | Significatio
Prétests n des
réultats
5 jump 38 11.488+0.622 11.638+0.601 0.756 * N.S

* significatif, p<0.05

N.S : non significatif

degré de liberté (36) ;

S : significatif

Valeur calculée de t (2.021)

Pour le 5jump test les résultats enregistré aux prétests indiquent que la moyenne de

groupe exp&imental est de 11.488+0.622 au moment ou la moyenne de groupe té@noin est de

11.638+0.601 (figure n<10).
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- (P<0.05) L’analyse de T

student montre une différence non

statistiquement entre les groupes exp&imental/ténoin.

significative

11.65
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11.55

11.5

11.45
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Figure n<10 : comparaison des réultats prétest 5jump groupe exp&imental/ténoin

1.2. Comparaison des résultats des prétests/post-tests pour chaque groupe

C’est une comparaison numérique et graphique pour montrer le niveau d’évolution avant

et apres le Protocol d’entrainement.

Tableau n<17 : comparaison des réultats de Vameval prétests/post-tests groupe

exp&imental/ténoin

tests
Groupes | n prétests post-tests Ttest | Signification
paramétres des résultats
exp&im | 20 14.275+ 0.979 15.425+ 1.054 7.071 * S
Vameval ental
ténoin | 18 14,138+ 0.659 14.694+ 0.621 3.828 * S

* significatif, p<0.05

N.S : non significatif S : significatif

; Valeur calculée de t G1 (2.093)/G2(2.110) ; degré de liberté :G1 (19) ; degré de liberté G2 (17)

Le groupe exp&imental a pré&sentéau prétest une moyenne de 14.275+ 0.979, au post-test

il a pré&entéune moyenne de 15.425+ 1.054 (figure n<11).

88




- (P <0.05) le test statistique (T student) a mis en &idence une diffé&ence significative

statistiquement entre le prétest et le post-test.

Le groupe ténoin a pré&sentéau prétest une moyenne de 14.138+ 0.659, au post-test il a

pré&sentéune moyenne de 14.694+ 0.621 (figure n<11).

- (P <0.05) le test statistique (T student) a mis en éidence une diffé&ence significative

statistiquement entre le prétest et le post-test.
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Figure n<11 : comparaison des ré&ultats de Vameval prétest/post-test groupe

exp&imental/ténoin

Tableau n<18 : comparaison des réultats de capacitélactique prétests/post-tests

groupe exp&imental/ténoin

tests
Groupes | n prétests post-tests Ttest Signification
parametre des résultats
exp&im | 20 2.630+ 1.654 1.539+ 0.498 3.057 * S
Capacité ental
lactique
témoin | 18 | 2.631+1.001 2.125+0.985 | 1.959* NS

* significatif, p<0.05

N.S : non significatif

S :significatif

; Valeur calculée de t G1 (2.093)/G2(2.110) ; degré de liberté G1 (19) ; degré de liberté G2 (17)

Le groupe exp&imental a pré&entéau prétest une moyenne de 2.630+ 1.654, au post-test il

a présentéune moyenne de 1.539+ 0.498 (figure n<12).
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statistiquement entre le prétest et le post-test.

(P <0.05) le test statistique (T student) a mis en &idence une diffé&ence significative

Le groupe témoin a préentéau prétest une moyenne de 2.631+ 1.001, au post-test il a

pré&sentéune moyenne de 2.125+ 0.985 (figure n<12).

significative statistiquement entre le prétest et le post-test.

(P <0.05) le test statistique (T student) a mis en é€vidence une diffé&ence non

2.5

1.5

0.5

expérimentale

témoin

M pré-tests

H post-tests

Figure n<12 : comparaison des ré&ultats de capacitélactique prétest/post-test groupe

exp&imental/ténoin

Tableau n<19 : comparaison des résultats de vitesse prétests/post-tests groupe

exp&imental/ténoin

tests
Groupes | n prétests post-tests Ttest | Signification
parameétres des ré&ultats
exp&im | 20 4.439+ 0.135 4.348+ 0.140 5.083 * S
Vitesse ental
ténoin | 18 4.516+ 0.207 4.407+ 0.208 2.623 * S

* significatif, p<0.05

N.S : non significatif

a présentéune moyenne de 4.348+ 0.140 (figure n<13).

S : significatif

; Valeur calculée de t G1 (2.093)/G2(2.110) ; degré de liberté G1 (19) ; degré de liberté G2 (17)

Le groupe exp&imental a pré&entéau prétest une moyenne de 4.439+ 0.135, au post-test il
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- (P <0.05) le test statistique (T student) a mis en &idence une diffé&ence significative

statistiquement entre le prétest et le post-test.

Le groupe témoin a préentéau prétest une moyenne de 4.516+ 0.207, au post-test il a

pré&sentéune moyenne de 4.407+ 0.208 (figure n<13).

- (P <0.05) le test statistique (T student) a mis en &idence une diffé&ence significative

statistiquement entre le prétest et le post-test.
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groupes exp&imental/ténoin

Figure n<13 : comparaison des résultats de prétest/post-test vitesse

Tableau n<20 : comparaison des réultats de Sergean prétests/post-tests groupe
exp&imental/ténoin

tests
Groupes | n prétests post-tests Ttest | Signification
paramétres des ré&ultats
Sergean exp&im | 20 45.900+ 3.596 48.800+ 3.592 | 4.887 * S
ental
ténoin | 18 | 46.388+5.123 48.833+ 4.273 5.024 * S

* significatif, p<0.05

N.S : non significatif

S : significatif

; Valeur calculée de t G1 (2.093)/G2(2.110) ; degré de liberté G1 (19) ; degré de liberté G2 (17)

Le groupe exp&imental a pré&entéau prétest une moyenne de 45.900+ 3.596, au post-test

il a pré&sentéune moyenne de 48.800+ 3.592.
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(P <0.05) le test statistique (T student) a mis en &idence une diffé&ence significative

statistiquement entre le prétest et le post-test (figure n<14).

Le groupe té@noin a pré&entéau prétest une moyenne de 46.388+ 5.123, au post-test il a

pré&sentéune moyenne de 48.833% 4.273 (figure n<14).

(P <0.05) le test statistique (T student) a mis en &idence une diffé&ence significative

statistiquement entre le prétest et le post-test.
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Figure n<14 : comparaison des résultats de prétest/post-test Sergean test
groupes exp&imental/ténoin

Tableau n<21 : comparaison des réultats de 5jump prétests/post-tests groupe
exp&imental/ténoin

tests
Groupes | n prétests post-tests Ttest | Signification
paramétres des ré&ultats
exp&im | 20 11.488+ 0.622 12.490+ 1.087 4.229 * S
5 jump ental
témoin | 18 11.638+ 0.601 11.930+ 0.552 3.054 * S

* significatif, p<0.05
N.S : non significatif

; Valeur calculée de t G1 (2.093)/G2(2.110) ; degré de liberté G1 (19) ; degré de liberté G2 (17)
S : significatif

Le groupe exp&imental a pré&entéau prétest une moyenne de 11.488+ 0.622, au post-test

il a pré&entéune moyenne de 12.490+ 1.087 (figure n<15).
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- (P <0.05) le test statistique (T student) a mis en &idence une diffé&ence significative

statistiquement entre le prétest et le post-test.

Le groupe témoin a présentéau prétest une moyenne de 11.638+ 0.601, au post-test il a
pré&entéune moyenne de 11.930+ 0.552 (figure n<15).

- (P <0.05) le test statistique (T student) a mis en &idence une diffé&ence significative

statistiquement entre le prétest et le post-test.
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Figure n<15 : comparaison des résultats de prétest/post-test 5jump

groupes exp&imental/ténoin
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1.3. Comparaison des réultats des post-tests groupes exp&imental/ténoin

Cette comparaison des résultats des post-tests a pour objectif de vé&ifier le niveau de

chaque groupe (exp&imental-t@nmoin) a 1’issu de Protocol d'entrainement.

Tableau n22 : comparaison de résultats de Vamevale post-tests groupes

exp&imental/ténoin

Groupes
n Expé&imental Témoin Ttest | Signification
Post-tests des r&ultats
Vamevale 38 15.425+ 1.054 14.694+0.621 2.563 * S
* significatif, p<0.05  degré de liberté (36) ; Valeur calculée de t (2.021)

N.S : non significatif S : significatif

Pour le Vamevale les réultats enregistrés aux post-tests indiquent que la moyenne de
groupe exp&imentale est de 15.425+ 1.054 au moment ou la moyenne de groupe ténoin est
de 14.694+0.621 (figure n<16).

- (P<0.05) L’analyse de T student montre une différence non significative

statistiquement entre les groupes exp&imental/témoin.
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Figure n<16 : comparaison des ré&ultats de post-test VMA

groupes exp&imental/ténoin
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Tableau n<23 : comparaison de réultats de Capacitélactique post-tests groupes

exp&imental/ténoin

Groupes
n Expé&imental Témoin Ttest | Signification
Post-tests des ré&ultats
Capacitélactique 38 1.539+ 0.498 2.125+0.985 2.349 * S
* significatif, p<0.05  degré de liberté (36) ; Valeur calculée de t (2.021)

N.S : non significatif S : significatif

Pour la capacitélactique les résultats enregistrés aux post-tests indiquent que la moyenne
de groupe exp&imentale est de 1.539+ 0.498 au moment ou la moyenne de groupe té@moin est
de 2.125+0.985 (figure n<17).

- (P<0.05) L’analyse de T student montre une différence non significative

statistiquement entre les groupes exp&imental/témoin.
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Figure n<17 : comparaison des réultats de post-test capacitélactique

groupes exp&imental/ténoin
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Tableau n<24 : comparaison de réultats de Vitesse post-tests groupes

exp&imental/ténoin

Groupes
n Expé&imental Témoin Ttest | Signification
Post-tests des r&ultats
Vitesse 38 4,348+ 0.140 4.407+0.208 1.016 * N.S
* significatif, p<0.05  degré de liberté (36) ; Valeur calculée de t (2.021)

N.S : non significatif S : significatif

Pour le test de vitesse 30m les ré&ultats enregistrés aux post-tests indiquent que la
moyenne de groupe exp&imental est de 4.348+ 0.140 au moment ou la moyenne de groupe
témoin est de 4.407+0.208 (figure n<18).

- (P<0.05) L’analyse de T student montre une différence non significative

statistiquement entre les groupes exp&imental/témoin.
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Figure n<18 : comparaison des résultats de post-test vitesse

groupes exp&imental/ténoin
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Tableau n<25 : comparaison de réultats de Sergean post-tests groupes

exp&imental/ténoin

Groupes
n Exp&imental Témoin Ttest | Signification
Post-tests des ré&ultats
Sergean 38 48.800+ 3.592 48.833+4.273 | 0.026 * N.S

* significatif, p<0.05
N.S : non significatif

degré de liberté (36) ;
S : significatif

Valeur calculée de t (2.021)

Pour le sergean test les réultats enregistrés aux post-tests indiquent que la moyenne

de groupe exp&imentale est de 48.800+ 3.592 au moment ou la moyenne de groupe témoin
est de 48.833+4.273 (figure n<19).

- (P <0.05) L’analyse de T student montre une différence non significative

statistiquement entre les groupes exp&imental/témoin.
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Figure n<19 : comparaison des réultats de post-test Sergean

groupes exp&imental/ténoin
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Tableau n<26 : comparaison de résultats de 5 jump post-tests groupes

exp&imental/ténoin

Groupes
n Expé&imental Témoin Ttest | Signification
Post-tests des r&ultats
5 jump 38 12.490+ 1.087 11.930+0.552 2.030 * S
* significatif, p<0.05  degré de liberté (36) ; Valeur calculée de t (2.021)

N.S : non significatif

S : significatif

Pour le 5jump test tes les résultats enregistré aux post-tests indiquent que la moyenne

de groupe exp&imentale est de 12.490+ 1.087 au moment ou la moyenne de groupe ténoin
est de 11.930+0.552 (figure n<20).

- (P <0.05) L’analyse de T student montre une diffé&ence significative statistiquement

entre les groupes exp&imental/témoin.
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Figure n<20 : comparaison des réultats de post-test 5jump

groupes exp&imental/ténoin
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1. Paramétres technique

Cette partie réservé a la présentation et 1’interprétation des résultats des paramétres

techniques (passes, centres, tirs), comprend les résultats de 1’analyse du premier et de

deuxiéne match entre le groupe exp&imental et le groupe témoin, ensuite la présentation des

résultats de I’analyse par technique de chaque groupe entre le 1% et le 29" match, enfin on

présente les taux d’évolutions des différents parameétres techniques.

1. Résultats de ’analyse de premier match test

Les résultats de I’analyse du premier match test sont pré&entés dans le tableau suivant.

Tableau n <27 : résultats de I’analyse de premier match test

1e n< P.C P.1 n< CR CN.R n< T.C T.N.C
Match passes centres tirs
Exp 292 193 99 12 03 09 13 06 07
% 100% | 66.18% | 33.82% | 100% | 24.29% | 75.21% | 100% | 47.22% | 52.78%
Tén 295 192 103 15 04 11 09 03 06
% 100% | 64.52% | 35.48% | 100% | 26.79% | 73.21% | 100% | 32.5% | 67.5%

Pour le premier match le groupe exp&imental a pré&entéun nombre de : passes (292),
centres (12), et tirs (13) avec des taux de reussite successivement de (66.18%), (24.29%) et
(47.22%), au moment ou le groupe témoin présentait (295) passe, (15) centre, et (09) tir avec
des taux de réussite successivement de (64.52%), (26.79%) et (32.5%) (Figure n<21).
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B expérimental

B témoin

Figure n 21 : résultats de I’analyse de premier match test
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2. Résultats de I’analyse de deuxiane match test

Les résultats de I’analyse du deuxi@ne match test sont présentés dans le tableau suivant.

Tableau n28 : résultats de I’analyse de deuxiéme match test

T.C

T.N.C

2¢me Match ne P.C P.l ne CR CN.R ne

passes centres tirs
Exp 379 280 99 14 06 08 06 03 03
% 100% | 74% 26% 100% | 42.86% | 57.15% | 100% | 50% 50%
Tén 386 267 119 11 03 08 10 05 05
% 100% | 69% 31% 100% | 26.67% | 73.33% | 100% | 50% 50%

Pour le deuxiéne match le groupe exp&imental a pré&entéun nombre de : passes (379),
raussite successivement de (74%), (42.86%) et

centres (14), et tirs (06) avec des taux de
(50%), au moment ou le groupe ténoin présentait (386) passe, (11) centre, et (10) tir avec des

taux de reussite successivement de (69%), (26.67%) et (50%) (Figure n<22).

H expérimental

B témoin

Figure n 22 : résultats de I’analyse de deuxiéne match test

3. Pré&entation des résultats de I’analyse de (1er match/2éme match) par technique.

Dans cette partie on aborde la présentation des résultats de I’analyse de groupe

exp&imental et de groupe témoin (1¢ match/ 2™ match) par technique.

3.1. Pré&entation des résultats de la passe (complée/incompléte):

Les résultats de I’analyse de la passe sont présentés dans le tableau suivant.
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Tableau N29 : résultats de I’analyse de la passe de ler match/2éne match (exp&imental/

témoin)
matchs Exp&imental Témoin
groupes P.C P.1 P.C P.1
1¢" match 193 99 192 103
(66.187) (33.82%) (64.527) (35.487)
29" match 280 99 267 119
(747) (267) (69%) (31%)

Pour le groupe exp&imental les ré&ultats montrent une augmentation de (7.82%) dans le
taux des passes complétes entre le 1% match (66.18%) (Figure n<23) et le 2%™ match (74%)
(Figure n24).Contre une diminution dans le taux des passe incomplétes dans le 2%™ match
(26%) (Figure n24) par rapport acelui du 1°" match (33.82%) (Figure n23).

Groupe experimental

B P.complétes. B P.complétes.

H P.incomplétes H P.incomplétes

figure n°® 23:ré&ultats de I'analyse de figure n° 24:ré&ultats de I'analyse
la passe (1er match) de la passe (2éme match)

Pour le groupe ténoin les réultats montrent une augmentation de (4.48%) dans le taux
des passes complétes entre le 1" match (64.52%) (Figure n25) et le 2%™ match (69%) (Figure
n<26).Contre une diminution dans le taux des passe incomplétes dans le 2" match (31%)
(Figure n<26) par rapport acelui du 1°" match (35.48%) (Figure n25).
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Groupe témoin

B P.complétes.
H P.compléte

B P.incomplete B P.incomplétes

figure n°25:ré&ultats de I'analyse de la figure n° 26: ré&ultats de I'analyse
passe (ler match) de la passe (2éme match)

3.2. Pr&entation des résultats des centres (réussis/non réussis):
Les résultats de I’analyse des centres sont pré&sentés dans le tableau suivant.

Tableau n<30 : résultats de I’analyse des centres de ler match/2éme match (exp&imental/

témoin)
matchs Exp&imental Témnoin
groupes CR CN.R CR C.N.R
1®" match 03 09 04 11
(24.29%) (75.21%) (26.79%) (73.21%)
28" match 06 08 03 08
(42.86%) (57.14%) (26.67%) (73.33%)

Pour le groupe exp&imental les résultats montrent une augmentation de (18.57%) dans
le taux des centres réussis entre le 1% match (24.29%) (Figure n<27) et le 2%™ match (42.86%)
(Figure n<28).Contre une diminution dans le taux des centres non réussis dans le 2" match
(57.14%) (Figure n<28) par rapport acelui du 1°" match (75.21%) (Figure n<27).
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Groupe exp&imental

| C. réussis.

M C.non réussis.

figure n° 27:ré&ultats de I'analyse
des centres (1er match)

| C. réussis.

M C.non réussis.

figure n° 28:ré&ultats de I'analyse
des centres (2éme match)

Pour le groupe témoin les résultats montrent une Iéé&e diminution de (0.12%) dans le taux
des centres réussis entre le 1¢° match (26.79%) (Figure n<29) et le 2% match (26.67%)
(Figure n<30).Contre une lége&e augmentation dans le taux des centres non reuissis dans le
28" match (73.33%) (Figure n<30) par rapport acelui du 1°" match (73.21%) (Figure n<29).

Groupe ténmoin

M C. réussis.

B C.non réussis.

figure n° 29:ré&ultats de I'analyse
des centres (1er match)

m C. réussis.

M C.non réussis.

figure n° 30:ré&ultats de I'analyse
des centres (2éne match)
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3.3. Pré&entation des ré&ultats des tirs (cadré& /non cadré&):
Les résultats de 1’analyse des sont présentés dans le tableau suivant.

Tableau n<31: résultats de I’analyse de tirs de ler match/2éme match (exp&imental/ témoin)

matchs Exp&imental Témoin
groupes T.C T.N.C T.C T.N.C
1®" match 06 07 03 6
(47.22%) (52.78%) (32.5%) (67.5%)
29 match 03 03 05 05
(50%) (50%) (50%) (50%)

Pour le groupe exp&imental les ré&ultats montrent une augmentation de (2.78%) dans le
taux des tirs cadrés entre le 1% match (47.22%) (Figure n<31) et le 2% match (50%) (Figure
n<32).Contre une diminution dans le taux des tirs non cadrés dans le 2™ match (50%) (Figure
n<32) par rapport acelui du 1°*" match (52.78%) (Figure n<31).

Groupe exp&imental

B T. cadrés. B T. cadrés.

M T.non cadrés. M T.non cadrés.

figure n°31:ré&ultats de I'analyse de figure n® 32:réultats de I'analyse de
tirs (ler match) tirs (2éme match)

Pour le groupe témoin les réultats montrent une augmentation de (17.5%) dans le taux des
tirs cadré entre le 1® match (32.5%) (Figure n<33) et le 2" match (50%) (Figure
n<34).Contre une diminution dans le taux des tirs non cadré dans le 2% match (50%) (Figure
n<34) par rapport acelui du 1°" match (67.5%) (Figure n<33).
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Groupe ténoin

M T.cadrés. M T.cadrés.

M T.non cadrés. H T.non cadrés.

figure n° 33:ré&ultats de I'analyse de figure n° 34:ré&ultats de I'analyse de
tirs (1er match) tirs (1er match)

4. Présentation des ré&ultats des éolutions des paramétres techniques.

Les résultats pré&entés ci-dessous dénontrent les évolutions des paramékres techniques

(passes, centres, tirs) entre le 1°" match et le 2%™ match pour chaque groupe.

Tableau n<32: ré&ultats des éolutions des paramétres techniques groupes

(exp&imental/ténoin).

Parametres
P.C C.R T.C
Groupes
Expé&imental 7.82% 18.57% 2.78%
Témoin 4.48% -0.12% 17.5%

Le groupe exp&imental a pré&senté& un meilleur taux d'améioration dans la passe
compléte (7.82%) et le centre réussi (18.57%) contre (4.48%) et (-0.12%) successivement
pour le groupe témoin, tandis que le groupe ténoin pré&entait une meilleure amé&ioration dans

le tir cadré&(17.5%) que le groupe exp&imental (2.78%) (Figure n<35).
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5 I H témoin
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Figure n<=35: réultats des éolutions des parametres techniques groupes
(exp&imental/ténoin).

I11. Deuxiéme éude :
1. Parameétres mentale :

Les données présentées ci-dessous expriment les variables traités dans le paramétre

mental (Fc moyenne, Perception d’effort).
1.1.Comparaison des ré&ultats de FC moyenne

Dans cette partie on pré&ente les résultats de suivi de la FC moyenne exprimée en % FC

réserve.

Tableau n<33 : comparaison des réultats de %FCres dans le 15"/15" et 4c4

Types
d’exercices n 15"/15" 4c4 T Signification
Paramére des ré&ultats
%FCré& 18 | 84.05%+ 2.05 | 84.88%+3.56 | 0.87 * N.S

% FC réserves: pourcentage de la fréquence cardiaque de réserve.
* significatif, p<0.05  degréde liberté&(17) ; Valeur calculé de t (2.110)
N.S : non significatif

Pour le 15"/15" les ré&sultats enregistrés indiquent un %FCres de 84.05%+ 2.05 au moment
ou le %FCres enregistrédans le 4c4 est de 84.88%+3.56 (figure n<36).
- (P=0.05) les résultats montrent qu’il y a aucune différence significative de pourcentage

FC réserves induit lors d’un 15"/15" et celui induit lors d’un 4c4.
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4ch

| %fc réserve

m fc réserve

Figure n<36 : %FC ré& relevédans le15/15™ et le 4c4

1.2.Comparaison des réultats de perception d’effort

Résultats de comparaison des perceptions d’effort des sujets sur 1’échelle d’RPE dans le

4c4 et 15"/15" sont exprimés dans le tableau suivant :

Tableau n<34: comparaison des réultats de perception d’effort dans le 15''/15"et 4c4

Types
n 15"/15™ 4c4 T Signification
d’exercices des résultats
Paramétre
Perceptions d’effort 18 15.38+0.77 13.77%=+1.11 512 * S

* significatif, p<0.05  degréde libert&(17) ;

N.S : non significatif

Valeur calculée de t (2.110)

Pour le 15"/15" les réultats enregistré indiquent une perception d’effort de

15.38+0.77au moment que le %FCres enregistrédans le 4c4 est de 13.77%=1.11 (figure

n<37).

- (P=0.05) les résultats montrent qu’il y une diffé&ence significative dans la perception
d’effort entre le 15"/15" et le 4c4.
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Figure n<37: perception d’effort sur I’échelle de Borg relevé dans un15'"/15" et un 4c4
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CHAPITREIV

DISCUSSION




I. Discussion des réultats :
1. Premiére &ude :

Depuis une vingtaine d’années déja, aucun sujet dans la mé&hodologie d’entrainement

en football n’a été autant I’objet de discussions que celui de I’entrainement intégré.

Les effets des méthodes d’entrainement sur la qualité de formation des joueurs, leur
rendement et surtout leurs adaptations aux exigences du football actuel demeurent une
préccupation constante, notamment en ce qui concerne le football amateur qui représente,
face ala raretédes centres de formation, le réervoir principal du football alg€&ien.

Dans le football amateur organisé (trois s&nce/ semaine) certains entraineurs et
certaines cultures footballistiques favorisent 1’utilisation du football sous forme joué& comme
un moyen de préaration (Ancian, 2008).

Dans notre étude 1’objectif était d’évaluer 1’évolution physique, technique, et
psychologique obtenue par I’entrainement intégré lors d’une expérimentation de sept
semaines.

» Sur le plan physique notre discussion portera sur 1’endurance, résistance lactique,
force explosive, force vitesse, et vitesse.

v En football, I’endurance aérobie représente 70% environ de la globalité des
efforts dans un match (Cometti, 2005), c’est une qualité primordiale pour
maintenir une participation deveée dans le jeu et avec ’intensité adéquate ;
dans ce contexte Helgerud et all montrent qu’une am@ioration de Vo2max
de 6 ml/kg/min est accompagnée d’une élévation de 20% de la distance totale
parcourue (Dellal, 2002).

L’analyse des réultats du test Vamevale nous a ré&@eé une augmentation
significative du niveau d’endurance en faveur des sujets du groupe exp&imental. Les circuits
avec ballon et les jeux ré&luits choisis semblent bénéfiques pour le déreloppement des
capacités aé&obies et de vitesse aé&obie maximale.

Nos réultats concordent avec les propos de Zakaria Labssy instructeur UEFA qui
suggeére que la participation active et permanente dans les jeux ré&luits développe les qualités
aé&obies en capacitéet en puissance (Labssy, 2015), ces propos confirmé& par plusieurs
é@udes Chamari et al (Dellal, 2002), (Hoff et al 2002), (Reilly et Williams 2002), (Bucheit et
al 2009) ,(Radziminski et al 2013) et (Ghoual Adda2015) qui ont d@nontréune am@ioration
significative de Vo2 max et de VMA apres une pé&iode relativement courte (6 &8 semaines)

d’entrainement intégré a base des circuits avec ballon ou des jeux réduits .
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v Si le travail lactique en football ne semble pas important selon(Mombearts

1991), la présence des efforts lactiques dans certains postes de jeu (milieux,

arriéres laté&aux) demeure considéable selon (Cazorla.G et Geoffroy.R 1990).

Les résultats enregistré dans le test de résistance lactique montrent une am@ioration

significative des performances lactiqgues en faveur des sujets exp&imentaux. Cette

am@ioration semble liée aux effets des diffé&ents exercices intégré qui sollicitent fortement
cette qualité

Ces ré&ultats viennent en accord avec les propos de ( Tchonkont& 2001) et ( Labssy,

2015), (Hill-Hass et al 2009) et ( Halouani et al 2014) qui rapportent tous que les jeux ré&luits

— ¢élément essentiel de 1’entrainement intégré- selon leurs utilisations peuvent solliciter le

processus lactique d’une fagon importante, ces propos concordent avec les travaux de

(Cometti, 2010) et (Sassi et al 2004) qui montrent qu’on peut avoir des concentrations

lactiques proches de celles obtenues dans un match par I’entrainement intégré.

v' Malgrésa marge ré&luite de développement duasa dépendance majeure au
potentiel gén&ique (Damien, 2015), la vitesse a pris une place préondé&ante
dans le football moderne, plusieurs auteurs (Verheijen, 1998) , (Bangsbo
1994) qualifient la vitesse comme une qualité distinctive. C’est 1’¢lément-clé
du football de haut niveau.

Contrairement aux attentes les résultats issus du test de 30 m vitesse montrent qu’il
n’y a aucune am@ioration significative en faveur des sujets exp&imentaux au méme titre que
les sujets t@moins, ce qui nous permet de confirmer que la qualitéde vitesse est difficilement
entrainable chez cette catéyorie quelque soit la méhode utiliser (intégré ou analytique).

Ces résultats concordent avec ceux de (Jastrzebski et al, 2014) qui n’ont pas rapporté
des am@diorations de la performance sur 30m vitesse au bout de 8 semaines d’entrainement
intégré Bloomfield et al 2007 relataient aussi que I’alternance de I’entrainement de vitesse
maximale, vitesse de coordination et vitesse courte éait inté&essante pour am@iorer la vitesse
spécifique au football que les jeux réduits. D’autre part une éude de Mesalti, 2014) montre
une progression significative en faveur du groupe exp&imental dans la performance des
footballeurs sur 30 m vitesse au bout de 6mois d’entrainement int&re& (lacono et al 2015),
(Seitz et al, 2014) ont montréaussi une am@&ioration de performances sur des distances de
10m et 20m. Cette discordance des résultats semblent &re liés ala variabilitédes contenus des

protocoles et surtout de leur durée.
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v Les performances en force isocinéique des muscles extenseurs et flé&hisseurs
de la jambe considé&é& comme des facteurs clés pour 1’atteinte de la pratique
du football au plus haut niveau, et qui se traduit par un déeloppement de la
force vitesse de ces muscles et devient ainsi une qualité déerminante en
football selon (Cometti et al 2001).

Les valeurs atteintes dans 1’épreuve de Sargent test montrent une progression

significative des performances entre les pré et le post-test chez les deux groupes
exp&imental/témoin.
Par contre, comparés au post-test, on n’observe pas d’am@ioration en faveur du groupe
exp&imental. Ce qui nous autorise a dire qu’en football amateur I’entrainement intégré
semble développer les qualités de force vitesse au méne titre que les autres méhodes dites
analytiques.

Ces reésultats confirment les propos de (Cometti, 2010) qui suggere que «les qualités
de force vitesse sont difficilement am@&iorable au-dela d’un certain seuil par [’entrainement
intégré>; cette marge d’amélioration reste importante au milieu amateur ce qui favorise
I’utilisation de I’entrainement intégré.

Contrairement, les travaux de (Ghoual, 2015) et (Mesalti, 2014) ont montré une
am@ioration significative en faveur du groupe exp&imental au post-test dans les
performances sur sargent test aprés un protocole d’entrainement intégré, (lacono et al 2015) a
leur tour ont confirméles effets positifs sur les performances en CMJ chez des footballeurs
aprés 8 semaines d’entrainement. Cette discordance des réultats semble &re imputable ala
durée et aux contenus des protocoles.

v' L’intérét de I’utilisation de I’entrainement intégré dans le développement de
la force vitesse, éait de travailler les qualités de force vitesse en faisant
appel ala coordination et ala motricitéspeifique de la discipline.

L’analyse des résultats enregistrés dans le test des 5 enjambées —progression
significative en faveur des sujets exp&imentaux au post-test— confirme les effets positifs de
I’association des qualités coordinatrices liées ala discipline sur le travail de force vitesse.

Les ré&ultats obtenus dans les diffé&ents tests physiques de notre &ude confirmé dans
leur majorité par les éudes mentionnees confirment notre premiée hypothese qui prélit que
«L’entrainement intégré permet d’améliorer [’aspect physique (endurance, résistance
lactique, vitesse et la force vitesse) chez les footballeurs amateurs >

» Sur le plan technique notre discussion portera sur le taux de réussite d’application de

trois techniques essentielles dans un match de football : la passe, le centre et le tir.
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Selon le ré&ultat de 1’entretien réalisé avec quarante entraineurs amateurs lors de notre
éude pré&iminaire, il semblerait que la technique représente la premiée qualitérecommandee
par les entraineurs pour pratiquer le football.

Les résultats enregistrés a I’issue de I’analyse des deux matchs tests montrent une
augmentation du taux de reussite des passes et des centres en faveur du groupe exp&imental,
d’autre part une augmentation moindre a &éenregistré chez le groupe exp&imental dans le
taux de réussite des tirs. Cette augmentation semble &re lié aux effets du protocole
d’entrainement intéreéqui sollicite d’une fagon permanente ces qualités techniques en
intégrant le ballon dans tout travail physique technique ou tactique. La marge réluite du taux
de réussite des tirs semble &re lié ala contrainte des surfaces ré&luites offertes pour la
réalisation de notre protocole, qui ne favorise pas 1’utilisation de cet aspect technique.

Ces réultats confirment relativement I’hypothése de départ qui suggere que
«L ’entrainement intégré permet d’améliorer [’application technique (passes, centres et tirs)
dans la compéition chez les footballeurs amateurs >»et concordent ainsi avec les travaux de
(Owen et al 2004), (Reilly, 2004), (Dellal, 2002) qui indiquent que les jeux ré&luits favorisent
un nombre plus important de contacts avec ballon et davantage de situations 1cl ce qui
permet aux joueurs de développer leurs techniques en crise de temps et d’espace, (Ghoual,
2015) ason tour relatéque I’entrainement intégré permet de travailler 1’aspect technique des

joueurs.
2. Deuxiéme éude :

Le but de cette &ude est de mettre en é&idence I’influence de 1’entrainement intégré et
notamment les jeux réduits sur 1’acceptation des charges d’entrainement. Ce facteur-
acceptation de charge- a une relation éroite avec la motivation et le plaisir selon Nicola
(Mayer, 2007), (Bartleleny, 2011).

A P’issue de cette étude, nous observons que I’entrainement intégré a base de jeux
réluits a engendré& sous certaines conditions, des réonses cardiaques semblables acelles
engendrées lors d’un entrainement sépar¢ (intermittent).

Nous notons également que les joueurs acceptent mieux la charge d’entrainement dans
I’entrainement intégré.

En effet I’étude démontre que malgreé le stress cardiaque semblable dans les deux
types d’exercices, la difficulté de I’effort percue par les joueurs lors d’un exercice séparé
(intermittent) était significativement supérieure a celle percue lors d’un entrainement intégré
(jeux ré&luit).

Ces r&ultats confirment les propos de plusieurs auteurs, notamment :
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-Jean-Paul Ancian 2010 qui prédit, 1’objectif de la préparation mentale est de trouver dans la
compétition un état général qui permet aux joueurs d’exprimer pleinement leur potentiel,
I’entrainement doit donc offrir la possibilité de trouver et retrouver cet état général en
proposant des situations proches de celles rencontrés dans la compéition (Ancian, 2010).
-Benjamin Bartleleny 2011 qui suggere que les footballeurs régissent mieux a I’entrainement
intgrémalgrédes réonses cardiaques semblables (Bartleleny, 2011).
- Helgerud 2001.Impellizzer 2006.Little 2006 et Reilly 2004, démontrent que I’entrainement
intégré et notamment les jeux ré&luits sont plus riches et reinissent le travail des aspects
physiques, techniques, tactiques et psychologiques. Ces auteurs ajoutent que la non-utilisation
des jeux réduits dans I’entrainement serait une grave erreur meé&hodologique (Mauriz, 2017).
Ces ré&ultats confirment notre hypothése « les footballeurs amateurs acceptent mieux la
méhode int&reé >»qui rejoint la tendance de. (Krustrup et al 2010) qui indigue qu’en plus des
effets psychologiques des jeux ré&luits en comparaison avec les méhodes des courses séares,
les jeux réduits comprennent moins d’efforts perqi, plus de motivation, de plaisir, et

d’engagement.
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CONCLUSION




Conclusion et perspective :

Lors cette éude dont le but éait de connaitre 1’efficacité de I’entrainement intégré
comme une alternative pour am@iorer les diffé&ents facteurs de la performance chez les
footballeurs amateurs. Nos résultats semblent confirmer la majoritédes hypotheses énises au

départ.

A ce niveau de pratique les tests physiques réalisés montrent que 1’E.l am@iore les
difféentes qualités physiques requises pour la pratique de football.

De plus I’étude indique que I’application technique dans la compéition peut &re
développée par I’entrainement intégré

Sur le plan psychologique 1’étude a montré que I’entrainement intégré déguise la
charge d’entrainement a travers ces diffé&entes formes ludiques et la rend plus acceptable et
cela semble évident dans la perception de ’effort des joueurs.

Cette recherche fournit des informations qui peuvent contribuer ala clarification des
effets de I’E.I sur les variables physiques, techniques et psychologiques et I'intér& de
I’application de cette méthode dans la périodisation des entrainements en football sur
I’amélioration des différents facteurs de la performance des footballeurs, notamment dans le
football amateur otiles entraineurs travaillent dans une crise permanente de temps et d’espace.

Cette &ude qui nous a permis de vé&ifier les effets de I’E.I acourt et amoyen terme,
nous ouvre des perspectives nouvelles d’investigations longitudinales sur les effets de cette
méthode d’entrainement sur les diffé&ents facteurs de la performance en football et
notamment sur la vélocité mentale c’est a dire la capacitédes joueurs atrouver des réponses

motrices adaptées aux situations problémes rencontré&s dans le jeu.
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ANNEXES




Ministére de ’enseignement supérieur et de la recherche scientifique
Université Baji Mokhtar —Annaba-
Faculté des lettres et Sciences Humaines

Département d’Education Physique Et Sportive

-Intitulé de la recherche :

Contribution de l’entrainement intégré a I’amélioration
des facteurs de la performance du footballeur amateur
algérien.

A T’attention du docteur : Mertat Mohamed maitre conférence A —Université Batna-

Dans le cadre de la réalisation d’une recherche scientifique pratique pour
I’obtention d’un Doctorat en Education Physique Et Entrainement Sportif je
vous prie de bien vouloir soumettre a I’expertise cet entretien adressée aux
entraineurs amateur afin de nous aider a préciser les difficultés du football
amateur.

Enfin, veuillez accepter mes sincéres remerciements.




1/ Par rapport a la division dans laquelle vous exercez, combien de séances
d’entrainement programmez-vous dans une semaine (microcycle compétitif) ?

2/Est-ce que ce nombre de séances d’entrainement est régulier pour chaque
semaine ?

3/ Quelle est le temps effectif (approximativement) de la séance
d’entrainement ?




4/ Selon vos connaissances et vos expériences de terrain, quelles sont les
qualités prédominantes pour la pratique du football de haut niveau ?

5/ Comment vous parvenez a planifier le développement des nombreuses
qualités physiques dans ce méme microcycle?

6/ Selon vos expériences quelles sont les différences entre le football d’hier et le
football actuel ?




Ministére de ’enseignement supérieur et de la recherche scientifique
Université Baji Mokhtar —Annaba-
Faculté des lettres et Sciences Humaines

Département d’Education Physique Et Sportive

-Intitulé de la recherche :

Contribution de l’entrainement intégré a I’amélioration
des facteurs de la performance du footballeur amateur
algérien.

A Dattention du docteur : Gualati Yazid maitre conférence A —Université Oum EL
bouaghi-

Dans le cadre de la réalisation d’une recherche scientifique pratique pour
I’obtention d’un Doctorat en Education Physique Et Entrainement Sportif je
vous prie de bien vouloir soumettre a I’expertise cet entretien adressée aux
entraineurs amateur afin de nous aider a préciser les difficultés du football
amateur.

Enfin, veuillez accepter mes sinceres remerciements.




1/ Par rapport 4 la division dans laquelle vous exercez, combien de séances
d’entrainement progr.

ammez-vous dans une semaine (microcycle compétitif) ?

p o
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2/Est-ce que ce nombre de séances d’entrainement est régulier pour chaque
semaine ?
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3/ Quelle est le temps effectif (approximativement) de la séance
d’entrainement ?

] " & M T
e e |




4/ Selon vos connaissances et vos expériences de terrain, quelles sont les
qualités prédominantes pour la pratique du football de haut niveau ?

5/ Comment vous parvenez a planifier le développement des nombreuses
qualités physiques dans ce méme microcycle?

i oo men Lo Ldu
g

6/ Selon vos expériences quelles sont les
football actuel ?

différences entre Je football d’hier et le
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Ministére de ’enseignement supérieur et de la recherche scientifique
Université Baji Mokhtar —Annaba-
Faculté des lettres et Sciences Humaines

Département d’Education Physique Et Sportive

-Intitulé de la recherche :

Contribution de l’entrainement intégré a I’amélioration
des facteurs de la performance du footballeur amateur
algérien.

A T’attention du docteur : Chiha Fouad maitre conférence A Université Constantine 02

Dans le cadre de la réalisation d’une recherche scientifique pratique pour
I’obtention d’un Doctorat en Education Physique Et Entrainement Sportif je
vous prie de bien vouloir soumettre a I’expertise cet entretien adressée aux
entraineurs amateur afin de nous aider a préciser les difficultés du football
amateur.

Enfin, veuillez accepter mes sincéres remerciements.




1/ Par rapport a la division dans laquelle vous exercez, combien de séances

d’entrainement programmez-vous dans une semaine (microcycle compétitif) ?

C/l/w!’/ gl

2/Est-ce que ce nombre de séances d’entrainement est régulier
semaine ?

pour chaque

v’_’j.,//’/lj' //t_“/fY

L

3/ Quelle est le temps effectif (approximativement) de la séance
d’entrainement ?
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5/ Comment vous parvenez a planifier le développement des nombreuses
qualités physiques dans ce méme microcycle?

[

v__; ;"_J\) 4(”/‘.; -

6/ Selon vos expériences quelles sont les différences entre le football d’hier et le
football actuel ?




Ministére de ’enseignement supérieur et de la recherche scientifique
Université Baji Mokhtar —Annaba-
Faculté des lettres et Sciences Humaines

Département d’Education Physique Et Sportive

-Intitulé de la recherche :

Contribution de l’entrainement intégré a I’amélioration
des facteurs de la performance du footballeur amateur
algérien.

A Dattention du docteur : Idir Hassan maitre conférence A —Université Oum EL
bouaghi-

Dans le cadre de la réalisation d’une recherche scientifique pratique pour
I’obtention d’un Doctorat en Education Physique Et Entrainement Sportif je
vous prie de bien vouloir soumettre a I’expertise cet entretien adressée aux
entraineurs amateur afin de nous aider a préciser les difficultés du football
amateur.

Enfin, veuillez accepter mes sinceres remerciements.




1/ Par rapport a la division dans laquelle vous exercez, combien de séances
d’entrainement programmez-vous dans une semaine (microcycle compétitif) ?

HC a e & ame /o v Lcle

|
L

2/Est-ce que ce nombre de séances d’entrainement est régulier pour chaque
semaine ?

A=l

3/ Quelle est le temps effectif (approximativement) de la séance
d’entrainement ?

A

e

4/ Selon vos connaissances et vos expériences de terrain, quelles sont les
qualités prédominantes pour la pratique du football de haut niveau ?



A

5/ Comment vous parvenez a planifier le développement des nombreuses
qualités physiques dans ce méme microcycle?

A€

6/ Selon vos expériences quelles sont les différences entre le football d’hier et le
football actuel ?

—
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Protocole d’entrainement

ANnnexes

Semaine 1 Semaine 2 Semaine 3 Semaine 4 Semaine 5 Semaine 6 Semaine 7
Samedi test vamevale+ Capacitéaéobie Proprioception PMA Circuit endurance VITESSE test vamevale +
Capacitéaé&obie 4c2 (12m*12m) int&greé- 4c4 (30m*25m) force avec ballon | vitesse de réaction
-Circuit avec ballon- -variantes- Animation offensive 4c2 | +dynamique de jeu | +dynamique de avec ballon
+conservation de et 6¢6 Combinaison orientées jeu + contre attaque
balle Changement de
rythme de jeu
dimanche | Capacitéa&obie | Prévention intgre PMA Prévention intégré | Coordination avec VITESSE test résistance
-Circuit avec ballon- +Animation 4c4 (30m*25m) + dynamique de jeu ballon + Vitesse de lactique
déensive + Changement dynamique de jeu démarrage avec
4c6 et 6¢8 Animation offensive 8¢6 | d’orientation de jeu Changement de ballon sur 12m +
rythme de jeu contre attaque
lundi Repos Repos Repos Repos Repos Repos Repos
mardi Tests vitesse, Puissance a&obie PMA Puissance lactique Force vitesse Vivacitéavec Tests vitesse
force vitesse 7¢7 (M2terrain) 4c4 (30m*25m) 1c1 (10m*10m) Pliometrie avec ballon + +force vitesse
+conservation +Animation +dynamique de jeu ot _ ballon+ Finition
défensive 6¢8 Combinaison orientées | dynamique de jeu | dynamique de jeu
de balle Changement utilisation des
d’orientation de jeu espaces libre
mercredi Repos Repos Repos Repos Repos Repos Repos
jeudi Matche test Matche amical 01 Matche amical 02 Matche amical 03 | Matche amical 04 | Matche amical 5 Matche test
Vandredi Repos Repos Repos Repos Repos

Repos

Repos
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Résultats des prétests groupes exp&imental / té&noin

groupe N Moyenne Ecart type Moyenne erreur standard
pre_vma exper 20 14,2750 ,97973 ,21907
temoin 18 14,1389 ,65989 ,15554
pre_vitesse exper 20 4,4395 ,13598 ,03040
temoin 18 4,5167 ,20714 ,04882
pre_sergean exper 20 45,9000 3,59678 ,80426
temoin 18 46,3889 5,12363 1,20765
pre_jump exper 20 11,4885 ,62283 , 13927
temoin 18 11,6389 ,60197 ,14188
pre_caplac exper 20 2,6305 1,65434 ,36992
temoin 18 2,6311 1,00156 ,23607




Annexes

T test : compare les 2 groupes donnés variables prétests.

Test de Levene sur

I'égalité des variances

Test t pour égalité des moyennes

Intervalle de confiance de la différence a
Sig. Différence | Différence erreur 95 %
F Sig. t ddl (bilatéral) moyenne standard Inférieur Supérieur
pre_ Hypothese de variances égales 2,898 ,097 ,496 36 ,623 , 13611 ,27419 -,41997 ,69219
vma  Hypothése de variances inégales ,507 33,476 ,616 , 13611 ,26867 -,41021 ,68244
pre_ Hypothése de variances égales 5,468 ,025 -1,371 36 ,179 -,07717 ,05629 -,19133 ,03700
vites Hypothése de variances inégales
-1,342 28,859 ,190 -,07717 ,05752 -,19483 ,04049

se
pre_ Hypothése de variances égales ,446 ,509 -,343 36 , 733 -,48889 1,42451 -3,37794 2,40016
serg Hypothese de variances inégales

-,337 30,122 ,738 -,48889 1,45095 -3,45163 2,47385
ean
pre_ Hypothése de variances égales ,305 ,584 -, 755 36 ,455 -,15039 , 19918 -,55435 , 25357
jum  Hypothése de variances inégales

-,756 35,802 ,454 -,15039 ,19881 -,55368 ,25290
p
pre_ Hypothése de variances égales ,508 ,481 -,001 36 ,999 -,00061 ,44997 -,91319 ,91196
capl Hypothése de variances inégales
ac -,001 31,743 ,999 -,00061 ,43883 -,89476 ,89354
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Réultats des post-tests groupes exp&imental / ténoin

groupe N Moyenne Ecart type Moyenne erreur standard
post_vma exper 20 15,4250 1,05475 ,23585
temoin 18 14,6944 ,62164 , 14652
post_vitesse exper 20 4,3485 ,14001 ,03131
temoin 18 4,4078 ,20893 ,04925
post_sergean exper 20 48,8000 3,59239 ,80328
temoin 18 48,8333 4,27372 1,00733
post_jump exper 20 12,4900 1,08760 ,24319
temoin 18 11,9300 ,55283 ,13030
post_caplac exper 20 1,5395 ,49875 ,11152
temoin 18 2,1256 ,98526 ,23223




T test : compare les 2 groupes donnés variables post-tests.

Test de Levene sur
I'égalité des variances Test t pour égalité des moyennes
Intervalle de confiance de la
Sig. Différence Différence erreur différence a 95 %
F Sig. t ddl (bilatéral) moyenne standard Inférieur Supérieur
pos Hypothése de
) ] 4,137 ,049 2,563 36 ,015 ,73056 ,28503 ,15250 1,30861
vma variances égales
Hypothése de
] ) 2,631 31,288 ,013 ,73056 ,27766 ,16448 1,29663
variances inégales
post_vitesse Hypothése de
) 1,040 ,315 -1,037 36 ,307 -,05928 ,05717 -,17522 ,05666
variances égales
Hypothése de
] ) -1,016 29,244 ,318 -,05928 ,05836 -,17858 ,06003
variances inégales
post_sergean Hypothése de
) ,267 ,609 -,026 36 ,979 -,03333 1,27647 -2,62213 2,55546
variances égales
Hypothése de
] ) -,026 33,408 ,980 -,03333 1,28840 -2,65338 2,58672
variances inégales
post_jump Hypothése de
] ,876 ,355 1,966 36 ,057 ,56000 ,28484 -,01767 1,13767
variances égales
Hypothése de
] ) 2,030 28,820 ,052 ,56000 ,27590 -,00444 1,12444
variances inégales
post_caplac Hypothése de
] 5,221 ,028 -2,349 36 ,024 -,58606 ,24949 -1,09205 -,08007
variances égales
Hypothése de
] ) -2,275 24,576 ,032 -,58606 ,25762 -1,11710 -,05501
variances inégales
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Réultats de groupe exp&imental prétest/post-test

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 pre_vma 14,2750 20 ,97973 ,21907
post_vma 15,4250 20 1,05475 ,23585
Paire 2 pre_vitess
4,4395 20 ,13598 ,03040
e
post_vites
4,3485 20 ,14001 ,03131
se
Paire 3 pre_serge
45,9000 20 3,59678 ,80426
an
post_serg
48,8000 20 3,59239 ,80328
ean
Paire 4 pre_jump 11,4885 20 ,62283 ,13927
post_jump 12,4900 20 1,08760 ,24319
Paire 5 pre_caplac 2,6305 20 1,65434 ,36992
post capla 1,5395 20 ,49875 ,11152
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T test : ré&sultats de groupe exp&imental prétest/post-test.

Différences appariées

Moyenne erreur

Intervalle de confiance de la

différence a 95 %

Moyenne Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 pre_vma - post_vma -1,15000 72729 , 16263 -1,49038 -,80962 -7,071 19 ,000
Paire 2 pre_vitesse - post_vitesse ,09100 ,08006 ,01790 ,05353 ,12847 5,083 19 ,000
Paire 3 pre_sergean - post_sergean -2,90000 2,65370 ,59338 -4,14197 -1,65803 -4,887 19 ,000
Paire 4 pre_jump - post_jump -1,00150 1,05920 ,23684 -1,49722 -,50578 -4,229 19 ,000
Paire 5 pre_caplac - post _caplac 1,09100 1,59618 ,35692 ,34397 1,83803 3,057 19 ,006
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Réultats de groupe té@moin prétest/post-test

Moyenne erreur
Moyenne Ecart type standard

Paire 1 pre_vma 14,1389 18 ,65989 ,15554

post_vma 14,6944 18 ,62164 ,14652

Paire 2 pre_vitesse 4,5167 18 , 20714 ,04882

post_vitesse 4,4078 18 ,20893 ,04925

Paire 3 pre_sergean 46,3889 18 5,12363 1,20765

post_sergean 48,8333 18 4,27372 1,00733

Paire 4 pre_jump 11,6389 18 ,60197 ,14188

post_jump 11,9300 18 ,55283 ,13030

Paire 5 pre_caplac 2,6311 18 1,00156 ,23607

post caplac 2,1256 18 ,98526 ,23223

T test : ré&ultats de groupe ténoin prétest/post-test.
Différences appariées
Intervalle de confiance de la
différence a 95 %
Moyenne erreur
Moyenne Ecart type standard Inférieur Supérieur t dd| Sig. (bilatéral)

Paire 1 pre_vma - post_vma -,55556 ,61570 , 14512 -,86174 -,24938 -3,828 17 ,001
Paire 2 pre_vitesse - post_vitesse ,10889 , 17613 ,04151 ,02130 ,19648 2,623 17 ,018
Paire 3 pre_sergean - post_sergean -2,44444 2,06433 48657 -3,47101 -1,41788 -5,024 17 ,000
Paire 4 pre_jump - post_jump -,29111 ,40444 ,09533 -,49224 -,08999 -3,054 17 ,007
Paire 5 pre caplac - post caplac ,50556 1,09506 ,25811 -,03900 1,05012 1,959 17 ,067
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Réultats de groupe exp&imental 4C4-15°°/15”

Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 fc_reserve_sep 84,0556 18 2,50816 ,59118
fc_reservel_int 84,8889 18 3,56270 ,83974
Paire 2 perc_effort_sep 15,3889 18 77754 ,18327
perc_effortl int 13,7778 18 1,11437 ,26266
T test : réultats 4c4-15°/15”
Différences appariées
Intervalle de confiance de la
Moyenne erreur différence a 95 %
Moyenne Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl Sig. (bilatéral)
Paire 1 fc_reserve_sep -
fo_reservel_int -,83333 4,03295 ,95058 -2,83887 1,17221 -,877 17 ,393
Paire 2 perc_effort_sep -
perc_effortl int 161111 1,33456 31456 94745 2,27477 5,122 17 .000
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