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L'effet d'un programme de course a pied sur le poids et la VO2max des joueurs de
football U19- étude effectuée par le systeme POLAR pendant la période d’interruption

causée par la pandémie de COVID-19.
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Abstract : Le but de cette étude est d’examiner |'effet d'un programme de course a pied, par le biais de syst¢éme POLAR, sur le
poids et la VO2max des joueurs affectés suite a 'arrét inattendu imposé par la pandémie de Coronavirus. Dix (10) joueurs de
football U19 de Mouloudia Club d’Alger MCA, ont été choisis par la méthode aléatoire; ils ont suivi un programme de course de
deux (2) mois pendant la période d'arrét imposée par la pandémie de COVID-19. Le groupe s'est abstenu de toute activité
physique structurée pendant deux mois et demie (début de confinement), avant d’entamer un programme de course avec le
systéme POLAR (montre Polar v800, émetteur cardiaque H7) et cela pendant 8 semaines. Des mesures anthropométriques
(poids, taille et IMC,) et un test de récupération intermittente Yo-Yo IR1 ont été effectués avant et aprés le programme. nos
résultats ont montrés que le programme de course effectué par le systtme POLAR a entrainé une perte du poids et une
amélioration de la consommation maximale d'oxygéne (VO2max).

Mots clés : Football, course a pied, poids, VO2 max, systéme POLAR, pandémie COVID-19.

U,5G @1 Awslee) 8yuall 5 coi3sdl e ((POLAR) gy allas Jlasialy «(aSl moliyy il g dyme JI duhull G sdiadlall
o J3T bl Baslge golld gty pud 8,8 e (10) Bydie HLasl o3 . LigysS Amile atinyd gl cppatll e aBoall ne adeally
Ljlas (e Ao gazll cuniial lgll Lsyd Q1 Cadgall 58 I (2) s Bl (Sl Uraliyy I5ausl of cAuslgdial) &as,lally 4w 19
Sk V800 Aclu) Moy pllas Jleatwly  (aS zeliyy & sadl Jid ¢ (sbsdl Glay die)  cauaiy oo 3l latie Gidy bolid
oolid! (ar 50 Dol 5 () AS 5809 Jsball c013801) Zuzslsd Ul uluoliall olya) @3 puolad 8 50l (H7 sl clias Jlay)
50380 @ oads dI ol (POLAR) s, allss Jloarals (oSl el of Ll copglal suasg maliadl (18 (menSU (581 Pt

OtmeaSH (0ad¥ e ey Logd Alas] A1V 13 (s

LgysS Amile ¢ My allai o cnzmeaS N (a8 Yl « o5edl ¢ (Al auall 5,8 e lall ol

Author Correspondence: KerrachitoufikO5@yahoo.fr - e-mail: authorC@univ-msila.dz 554
Les droits de publication sont réservés a I'Université de Msila - Site Web: hitps.//www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/316



mailto:authorC@mail.com
mailto:s.akezouh@cu-elbayadh.dz

L'effet d'un programme de course a pied sur le poids et la VO2 max des joueurs de football U19- étude effectuée par

le systéme POLAR pendant la période d’interruption causé par la pandémie de COVID-19.

Volet théorique

1. Introduction et problématique
Dans une saison de football, on distingue trois périodes: une période de
préparation (2-3 mois), une période de compétition (10-11 mois) et une période
de transition assez courte (quelques semaines) vient juste apres la préparation et
la compétition (Reilly & Ekblom, 2005, p. 619). Durant la période de préparation
et celle de compétition, nous constatons généralement une augmentation des
exigences en matiére d'entrainement, les corps des joueurs sont continuellement
soumis a une variété de stress psychologiques et physiques (Carli & al., 1982, p.
489) , tandis que la période de transition est souvent caractérisée par un arrét
complet ou une réduction fulgurante de I'entrainement (Mujika & Padilla, 2000,
p. 79) Or, cette période devrait étre considérée comme une fenétre
d'opportunité pour «la récupération» et «la reconstruction» pour la saison
suivante (Silva & al., 2016, p. 305).
En rajoutant a I'arrét de I'entrainement pendant la période de transition, certains
événements exceptionnels (guerres, catastrophes naturelles, pandémies, etc.)
peuvent nous obliger a nouveau d'arréter les entrainements et les compétitions
pour une période incertaine, comme c'est le cas de la pandémie de COVID-19, oui
toutes nos habitudes ont été bouleversées, ce qui nous pousse a opérer une
nouvelle fagon d'appréhender la pratique sportive.
Cette crise sanitaire inattendue a entravé la poursuite des entrainements en
raison de strictes mesures imposées par les autorités afin de limiter la
propagation du virus. Dans ce nouveau contexte de « Distanciation sociale » —
ou plutét distanciation physique — certains entraineurs se contentent seulement
de donner des instructions verbales incitant les joueurs de faire des activités
sportives ou, parfois, leur demander d’exécuter des entrainements volontaires,

souvent non planifiés, afin d'éviter une éventuelle chute de leur condition
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physique. Or, un arrét total ou une quasi-absence de stimuli d'entrainement
pourrait avoir des répercussions négatives sur |'état physique des joueurs et la
performance forgée par l'entrainement (Mujika & Padilla, 2000, p. 145)
(Koundourakis & al., 2014, p. 8380). En effet, plusieurs études ont conclu qu'une
période d'arrét, ainsi qu'une diminution des fréquences d’entrainement causent
des altérations sur la composition corporelle et les fonctions physiologiques,
pouvant entrainer une perte partielle ou totale de certaines adaptations induites
par I'entrainement (Stergios & al., 2018, p. 40) (Komsis & al., 2018, p. 40)
(Buchheit & al., 2015, p. 120).

La perte des habilités physiques et/ou physiologiques pendant une période
d’arrét suscite l'intérét des experts du monde sportif en les poussant a mettre en
ceuvre des protocoles d'exercices qui valoriseront au moins une de ces habilités
afin d'augmenter la performance globale. La capacité aérobie a attiré le plus
d’attention, car elle est considérée comme une qualité déterminante et cruciale
de la performance sportive (Bravo & al., 2008, p. 668) et les joueurs avec un
niveau élevé de VO2max ont généralement une bonne maitrise des parametres
technico-tactiques (Stglen & al., 2005, p. 502) et pourraient réaliser une bonne
performance en augmentant la distance parcourue, le nombre de sprints et le
nombre d'implications avec le ballon pendant un match (Helgerud & al., 2001, p.
1925). Cependant, une période d'arrét de 6 a 12 semaines est suffisante pour
réduire la capacité aérobie et entrainer une augmentation du pourcentage de
graisse corporelle (Mufoz-Martinez & al., 2017, p. 2553).

L'arrét complet de l'entrainement peut rendre la période de reprise des
entrainements « post-confinement » un facteur potentiel de risque a cause de sa
particularité : un volume et une intensité d'entrainement élevés, et une
augmentation rapide de la charge d'entrainement (Jeong & al, 2011, p. 1161)

(rachid & al, 2014, p. 450).
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Dans cette optique, plusieurs études se sont penchées sur l'entrainement
pendant une période d'arrét. (Buchheit & al., 2016, p. 176) Ont apercu que
I'entrainement a court terme (8 jours) avant le début de la saison sportive
améliorait les niveaux de la capacité cardio-vasculaire ainsi que I'efficacité des
transmissions neuromusculaires chez les joueurs de football d’élite. De plus,
L'entrainement aérobie (course par intervalle) a haute intensité a été largement
utilisé par les athletes pour améliorer la forme physique pendant la période de
transition. En effet, Une étude a démontré qu'un entrainement aérobie de haute
intensité (4 phases de 4 min a 90 & 95% de la FC max) pendant la transition a
considérablement amélioré la forme aérobie et la performance chez les joueurs
de football (Impellizzeri & al., 2006, p. 483). Une autre étude menée pendant la
période transitoire a conclu qu'un camp d’entrainement de 8 semaines (6 jours
d’entrainement et 1 jour de repos pendant les quatre premiéres semaines ; 3
jours d'entrainement effectués par semaine pour les 5 a 8 semaines suivantes)
peut apporter des changements physiologiques, augmenter les performances et
éviter les blessures (Perroni & al., 2019, p. 225) .

Les résultats d’'une autre étude (Sotiropoulos & al., 2009, p. 1697) ont montré
qu'apreés l'application d'un programme d’entrainement spécifique (4 semaines
pendant la période de transition), une diminution significative de la quantité de
graisse corporelle a été enregistrée par rapport a la fin de la période de saison. Ce
qui permet aux joueurs de commencer la période de préparation avec une bonne
forme physique. En effet, plusieurs études ont trouvé une étroite relation entre
la composition corporelle et la performance (Sergej & Ostojic., 2002, p. 54)

(Bunc &al., 2015, p. 18) (Shin & al., 2011, p. 8).

L'arrét de I'entrainement pendant la période de la pandémie COVID-19 nous

incite a développer des stratégies efficaces et des moyens adaptés pour y faire
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face, notamment en matiére de communication continue avec les joueurs afin de
les orienter, les surveiller, voir les motiver parfois.

Dans les pays développés, le monde du sport a été particulierement agile et a
I'écoute des besoins des sportifs pendant le confinement. Faire du sport a été
facilité par la multitude d'offres en ligne. Les athlétes optent soit pour des cours
dispensés de fagon unilatérale, soit pour des cours interactifs ot entraineur et
athléte pouvaient communiquer. Bref, grace a la technologie, les freins liés a la
pratique du sport ont été totalement levés pendant le confinement.

Depuis plusieurs années, |'utilisation et I'intégration de la technologie a connu
une croissance exponentielle dans le monde du sport en général et le monde
footballistique en particulier, nous voyons de plus en plus, des sportifs de haut
niveau portent des dispositifs (capteurs, GPS) qui permettent de mesurer et de
comparer les données d'un entrainement et celles d'une compétition, des
entraineurs qui utilisent des logiciels pour analyser précisément la performance
de leurs athlétes.

Dans le football moderne, les équipes ne profitent pas de la technologie de
pointe pour quantifier la charge ou pour identifier les points faibles pour
apporter les améliorations nécessaires, de nombreuses études ont traité la
relation étroite entre le profil motivationnel et le feedback (larbi hadjem, 2015, p.
170) (Swalus & al., 1991, p. 23) qui est défini de maniére générale comme une
information en retour fourni par la technologie. Il est bon de rappeler que
I'utilisation d’'un dispositif (exp: POLAR) est considérer comme un levier de
feedback. D’ailleurs, (richard & david., 2012, p. 193) présente le feedback
extrinséque comme « l'utilisation d'un artifice extérieur pour augmenter la
sensibilit¢ d'un sujet aux événements sensoriels qui accompagnent la
performance ». Autre, la théorie du contrdle (Carver & Scheier., 1981, p. 29) met

également l'accent sur l'importance de la fixation d'objectifs et de la rétroaction
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pour la motivation. En d’autre terme, avoir un objectif fixe et précis (exp : courir 3

fois pendant 30 min) peut jouer un rdle positif sur notre motivation.

Compte tenu de la nécessité de continuer a s'entrainer afin d'éviter les effets

négatifs de 'arrét de I'entrainement imposés par la pandémie d'une part, et les

multiples avantages des moyens technologiques pour préserver et/ou améliorer

les capacités physiques des joueurs d’autre part, cela nous améne a poser les
)

questions suivantes :

Dans quelle mesure un programme de course a pied, par le biais de
systeme POLAR, peut-il avoir une influence sur le poids et la VO2max
des joueurs de football pendant la période de la pandémie COVID-19?

Existe-t-il des différences statistiquement significatives concernant les
mesures du poids et de la VO2max prisent avant et aprés le programme

de course ?

2. Hypothéses

Les questions POSéES ci-dessus nous poussent a formuler les hypothéses

suivantes :

Un programme de course a pied, effectué par le biais de systeme POLAR,
peut avoir une influence sur le poids et aider les joueurs du football a
améliorer leur VO2max affectée par I'arrét d’entrainement pendant la
période de la pandémie COVID-19.

Il existe des différences statistiquement significatives concernant les
mesures du poids et de la VO2max prisent avant et aprés le programme

de course ?

Le but de I'étude :

Le but de cette étude est:
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1) d’examiner l'effet d’'un programme de course a pied, effectué par le biais de
systéme POLAR, sur le poids et la VO2max des joueurs de football, affectés par
I'arrét inattendu imposé par la pandémie COVID-19.
2) d’éviter les changements nocifs qui peuvent se produire sur le corps des
joueurs pendant une période d'arrét imposée, en s'appuyant sur les outils
technologiques mis a notre disposition.
L'importance de I'étude :
L'importance de la recherche est d'attirer |'attention de tous les acteurs impliqués
dans le domaine de l'entrainement sportif en général, et de |'entrainement
footballistique en particulier, sur les effets négatifs de toute interruption
d’entrainement , que ce soit pendant la période de transition, ou pendant une
période imposée en raison d'une urgence, et l'importance de considérer la
compréhension des outils technologiques et la maitrise de leurs principaux
concepts et savoir-faire comme partie intégrante de I'entrainement sportif et d'en
faire une fenétre de « communication » et une opportunité pour « affiner» les
habilités des joueurs.
Volet pratique :
Méthodes utilisées :

- L’étude exploratoire :
Avant de se lancer dans I'étude principale, nous avons effectué plusieurs
procédures dans le but de :

- vérifier la qualité des outils pédagogiques, les installations sportives et

les équipements.
- Assurer lavalidité et Iintégrité de 'ensemble des composantes du
systéme POALAR (montres V800, ceinture et cardio-fréquencemétre)

- Evaluerle degré de fiabilité, de stabilité des tests mis a I'étude.
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- Préparer les documents administratifs qui nous permettent d’entamer
les tests physiques.

- Laméthode d’étude :
La méthode expérimentale est utilisée pour établir un lien de causalité entre des
variables.
La population et I'échantillon de I'étude
La population visée par la présente étude concerne les footballeurs de moins de
19ans (U19) de la région centre, composée de 16 équipes et d’environ 400
joueurs. Dix joueurs de Mouloudia Club d'Alger MCA ont été choisis par la
méthode aléatoire pour participer a cette étude. Aucun des sujets n'a été blessé
dans la mesure ot il était limité a la pratique ou a son temps de participation au

jeu;; les gardiens de but ont été écartés de cette étude

Tableau N°1. Les caractéristiques de I’échantillon

Les variables La moyenne L’écart type
Age (ans) 18,4 +0,51
Taille (cm) 173,6 4,74
Poids (kg) 69,46 +2,88

Tous les joueurs participant a I'étude se sont entrainés environ 2 heures par jour
pendant 5 a 6 fois par semaine (hors matches) au cours de la saison interrompue.
Tous les joueurs ont subi un examen médical, ils étaient exemptés de tout
trouble médical qui pourrait perturber ou limiter leur capacité a participer
pleinement a |'étude. Les sujets n'ont pas modifié leur mode alimentaire au cours

de la période d'arrét.
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Déclaration éthique

Chaque joueur a donné son consentement éclairé et écrit pour participer. Les
procédures de I'étude ont été entierement expliquées. Tous les tests de condition
physique et tous les exercices étaient effectués a I'Ecole Supérieure en Sciences
et Technologie du Sport Es/Sts. Tous les protocoles expérimentaux et les
procédures connexes ont été approuvés par le comité d'éthique du
« Laboratoire des recherches contemporaines sur le systéme
d'entrainement sportif et de mouvements humains » du département de
STAPS du centre universitaire Nour Elbachir (Elbayedh).

Période d'intervention

Nous avons choisi 10 participants parmi 35 joueurs agés de 18 a 19 ans. Apres
une période d'arrét de 80 jours (15 mars 2020- 05 juin 2020) imposée par la
pandémie de COVID-19, nous avons procédé a I'application du programme qui a
été fixé le 05 juin 2020 jusqu’a 05 aoiit 2020. Des mesures anthropométriques
(poids, taille et IMC), un test de Yo-Yo IR1 pour mesurer la consommation
maximale d’oxygene VO2max ont été effectués le 02/05/2020 et le 08/08/2020
soit trois jours avant et, trois jours apreés I'application du programme. Tous les
sujets avaient suivi une formation approfondie pendant quatre 4) jours (20 juin-
24 juin 2020) pour une meilleure utilisation des outils mis a leur disposition, et
une familiarisation préalable avec tous les protocoles de tests pour assurer une
ligne de départ stable.

Une illustration schématique de la conception expérimentale est montrée a la
Fig1. Les sujets ont effectué en une journée (le matin) dans l'ordre : les mesures
anthropométriques, le test de récupération intermittente Yo-Yo niveau 1 (Yo—Yo
IR1). Les participants se sont abstenus de caféine et tout autre produit énergisant

dans les 24 heures précédant le test.
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‘ DE : demier entrainement de la saison. ‘ ‘ DP : début du Programme de course. ‘

02/06 08/08

N e e
Période d'arrét
| Pl |

I 1 1 1 1 1 1 1 1
15/03 15/04 15/05 05/06 05/07  05/08
DE DP

Figure N°1. lllustration schématique de la conception expérimentale

Les participants sont arrivés au laboratoire sans avoir changé leurs habitudes
alimentaires. Les mesures anthropométriques (poids, taille, IMC) ont été
effectuées au laboratoire, tandis que le test Yo-Yo IR1 a été réalisé sur une
surface de gazon artificiel.

Programme de course a pied POLAR

Le programme de course a pied Polar est un programme personnalisé et il
s'adapte selon l'évolution de I'entrainement en tenant compte les qualités
personnelles, le niveau d'entrainement et le temps de préparation de chaque
joueur. Il est disponible sur le service Web Polar Flow a ['adresse

www.polar.com/flow

Le programme comporte trois phases : Travail foncier, Renforcement et Aff(itage
et les séances d'entrainement de course sont divisées en trois types : course
continue (lente, moyenne et longue), Course intermittente et tempo (seuil
anaérobie). Toutes les séances comprennent des phases d'échauffement, de
travail et de retour au calme. Le programme comporte aussi des exercices de

musculation, de flexibilité et de mobilité.
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PORAR. o

Choose your event A

5k 10k

Your current physical activity level

On average, how often do you train per week?
Light exercise every now and then
1-2 times a week
3-4 times a week
56 times a week

More than 6 times a week

Start program for running event e

Polar Flow

R:stzn‘.a:r\n 7w Q

Schedule your program (B

Program name *

21k 42k

When is your event? *

Program starts *

On average, how long are your training sessions?
Under 30 minutes at a time
30-45 minutes at a time
45-60 minutes at a time

More than 60 minutes at a time

Doctorat

07-08-2020

05-06-2020

On average, how would you describe the intensity of
your physical activity? How does it feel for you?
Very light: no sweating or shortness of breath
Light: slight sweating and shortness of breath
Fairly strenuous: moderate sweating and shortness of
breatn

Strenuous: plenty of sweating and shortness of breath

Figure N°2. Les différentes composantes du programme de course sur le systéme POLAR.

A. Epreuve : nous avons choisi I'épreuve de 5 km pour :

- safacilité de mise en ceuvre en terme de sa courte durée n'excédant pas

neuf (9) semaines, de plus que nous ne disposons pas d'informations sur

la fin de la pandémie.

- la possibilité de I'appliquer pendant la période transitoire, en raison de

la concordance de la durée d’arrét entre les deux périodes.

B. Programme : nous avons attribué le nom « Doctorat » a notre programme, et

nous avons choisi le 07-08-2020 comme une date prévue de notre épreuve,

quant au début du programme, nous avons choisi le 05-06-2020.

C. Niveau d'activité physique : nous avons choisi une fréquence
d’entrainement de 5-6 fois par semaine, avec une durée de 60 min et plus, et

une intensité assez vigoureuse (70 a 80%) de a vigoureuse (80 a 95%) de la FC

max.
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Figure N° 3,4 et 5. Le programme de course a pieds détaillé sur le systéme POLAR.
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Cardio-fréquencemeétre Polar V800 (Caminal & al., 2018, p. 697) (Giles & al.,
2016, p. 563)

Chaque joueur a regu un cardio-fréquencemetre avec fonction GPS, et un
émetteur cardiaque H7 afin d'afficher les données des séances d'entrainement
programmeées, et toutes les fonctions de base (la fréquence cardiaque, la
distance, les calories, la vitesse, |'altitude, les dénivelés). L'émetteur de fréquence
cardiaque Polar H7 transmet la fréquence cardiaque en temps réel vers le
cardio-fréquencemetre V800.

Les mesures anthropométriques (poids, taille et IMC)

Le poids (kg) et la hauteur (m) ont été mesurés avec des vétements légers, sans
chaussures, a 'aide d'une balance électronique (Seca 702, Allemagne). L'indice
de masse corporelle (IMC) a été calculé en poids (kg) / taille (m) X 2.

Test de récupération intermittente Yo-Yo IR1 (Bangsbo & al., 2008, p. 37).
Pour examiner la VO2 max, un test Yo-Yo IR1 a été réalisé sur un gazon artificiel.
On a calculé la valeur de consommation maximale d’oxygene comme suite :

La VO2max (ml.kg-1.min-1) = distance IR (m) x 0,0084 + 36 4.

Analyses statistiques

Une analyse statistique a été effectuée a l'aide du logiciel SPSS.25 pour la
détermination des moyennes et écarts types (£ET) et le test t-appariée, avec un
seuil de signification fixé a p <0,05.

La stabilité et la validité des tests

La stabilité du test est destinée a donner les mémes résultats de test s'il est répété
sur les mémes individus dans les mémes conditions (khater, 1978, p. 18) Afin de
vérifier la stabilité des tests, le chercheur a appliqué la méthode de (test-retest)
qui est considérée d'apres (farhat, 2001, p. 143)comme la méthode la plus
efficace. En effet, il a choisi un échantillon de 08 joueurs en dehors de

I'échantillon de I'étude, et il a appliqué la méthode de (test-retest) avec un
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décalage de 6 jours. Ensuite, il a calculé le coefficient de corrélation simple

(Pearson). Pour la validité, il a calculé la racine carré du paramétre de stabilité.

Tableau (1) : la stabilité la fiabilité de test physique utilisé a I’étude

Le test Seuil de | Seuil de Degreé de Indice
stabilité validité liberté statistique
(N-1)
YO-YO IR1 0.92 0.95 07 significative

Exposé, analyse et examen des résultats

Les résultats de notre étude ont montré le «t» calculé de toutes les valeurs
mesurées (Poids, t = 4,3438 ; IMC, t = 6,4874 ; VO2max, t = 8,1738 ; VMA, t =
7,9441) est plus grand que le « t» tableau (2,263).

Le programme de course a pied effectué par le systeme POLAR a entrainé une
réduction significative sur les deux paramétres anthropométriques mesurés
avant (poids= 69,46+2,88; IMC =23,32+0,88) et aprés (poids= 67,18+2,74; IMC
=22,71+0,51) l'application du programme. Pour le test Yo-Yo IRT1, les joueurs
ont atteint une plus grande distance aprés 'application du programme (2352 m)

par rapport a la distance parcourue avant (1900 m).

Tableau (2) : les résultats des mesures effectuées avant et apres le
programme de course a pied (P<0,05).

axe La L’écart t t
Test moyenne type p-value Calculé | tableau | DDL
VARIABL
Poids avant 69,46 2,88 0,001 4,3438
(Kg) apres 67,18 2,74
IMC avant 23,32 0,88 0,000 6,4874 2263
Poids/taille(2) apres 22,12 0,51
- Distance avant 1900 181,10 0,000 7,9441
@ | parcourue(m) Tanrag 2352 207,24
$ | Voamax Avant | 52,36 1,51 0,000 | 8,739
o
>_

(ml/kg/min) apres 56,12 1,74

Nous avons enregistré une amélioration de 7.18 % sur la capacité aérobie des

joueurs (VO2max, VMA) avec une différence significative entre les mesures
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avant (VO2max 52,36+1,51) et aprés la mise en application du programme
(VO2max 56,1241,74); Similaire aux résultats de I'étude menée par (Franch,
1998, p. 1250) qui a montré qu'un travail continu (CONT) ou intermittent long
(LIT, 6x4min-2min) avait permis une amélioration de VO2max (+5 a 10%) . Il
parait que le manque ou lirrégularité de I'entrainement causé pas la crise
sanitaire a eu un impact flagrant sur la prise du poids (Stergios & al., 2018, p. 40)
et la perte de la capacité aérobie des joueurs, ce qui a été prouvé par plusieurs
études qui traitent 'effet de I'arrét de I'entrainent ou de sa fluctuation sur les
différents parametres de la performances (Mujika & Padilla, 2000, p. 145)
(Komsis & al., 2018, p. 40). Cependant, il se pourrait que les changements de la
composition corporelle pendant la période de confinement ont eu une influence
sur la capacité aérobie (Sotiropoulos & al., 2009, p. 1697) (Sergej & Ostojic.,
2002, p. 54)(Bunc & al., 2015, p. 18) (Shin & al., 2011, p. 8). La variété de course
offerte par le programme POLAR (intervalle, continue) a contribué a
I'amélioration de la capacité aérobie VO2max des joueurs (Helgerud & al., 2001,
p. 1925). D'ailleurs, plusieurs études ont considéré que la course par intervalle a
haute intensité est un mode d’entrainement efficace pour améliorer la capacité
aérobie chez les jeunes footballeurs (Impellizzeri & al., 2006, p. 483) (Clark J.E.,
2010, p. 1773) (Mansori, 2020, p. 321) . L'étude de (Daussin & al., 2007, p. 377)
a montré qu'aprés un entrainement intermittent ou continu (24 séances en 8
semaines), la différence artério-veineuse en oxygéne (Da-vO2max) s'était
améliorée; alors que I'amélioration de laVO2max n'a été significative qu'apres
le travail intermittent. Il faut rappeler que plusieurs études ont évoqué l'influence
de la capacité aérobie sur les performances technico-tactiques (Stelen & al,
2005, p. 502) la distance parcourue, le nombre de sprints et le nombre
d'implications avec le ballon lors d'un match de football (Helgerud &al., 2001, p.

1925) (Belfrites & Ghanam., 2020, p. 228). Les effets adaptatifs liés au
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processus oxydatif (notamment I'augmentation de la VO2max) suite aux
exercices des deux méthodes de course (intervalle ou continue) varient d'une

étude a l'autre a cause des différents modes de travail utilisés.

En accord avec notre hypothése, un programme de course a pied effectué par le
biais du systéme POLAR, grace a ses modes d'entrainement (continue-intervalle)
constitue un moyen efficace pour améliorer la consommation maximale
d’'oxygéne (VO2max), et apporte des changements sur le poids des joueurs de

football pendant une période d'arrét.

onstats et recommandations
Constats et dat
L'ensemble de la littérature scientifique soutient [idée qu'un arrét
d’entrainement (période de transition, COVID-19, maladies ou autres) entraine
es changements sur la composition corporelle et engendre un déficit de
d h t [ t lle et d déficit d
systéme neuromusculaire et cardiovasculaire et, par conséquent, provoque une
perte de force, de vitesse, de souplesse et d'endurance ce qui augmente le risque
de blessures, a moins que des programmes d’entrainements spécifiques soient
mis en ceuvre. Cependant, un niveau élevé de la VO2max a été corrélée avec
plusieurs qualités physiques et des aspects technico-tactiques. Pour ces raisons,
les programmes d'entrainement de football doivent inclure le mode aérobie. Une
conclusion rappelle le réle de différents outils technologiques, dont la prise en
compte est une garantie de succes, et un moteur de changement au sein d'une
séance ou d’'un programme d’entrainement, gardant le cap sur la performance

des joueurs.
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