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Résumé:

Le but de ceme éude érait d'évaluer les effets des variantes
d'entraimement dendurance, intermittent " foactionné” et "pyramidal
chez les jeanes footballeurs, par la musculation spécifique.

"La pratique régulitre d'une activité physique et I'entrainement
systématicue des jeunes footballeurs en vue de la compétition ont des
effets sur leurs "VMA™' et la typologie des fibres, la capillansation
du wsele, dong son wegtalnlisoe,”

Les résultats onmt montré que la variante d'entraincment
tractionné et pyramidal induisent une sugmentation du VOymax ainsi
que la croissance de la masse musculaine,

En résumé, il apparait que ces variantes d'entrainement sont
intérescantes elles permettent d'amélicrer des procescus métaboliques
intervenant i 'amélioration de la VMA et la performance des jouenrs.
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Selon les spécialistes du sport, 1"évaluation est la locomotive de
la préparation physique, et les deux constituent une base fondamentale
du sport de haut nivean. La préparation physique a pour objectit
d’améliorer, plusicurs qualités, dom la capacité adrobie, anaérobie, la
force, la wvitesse, et la puissance qui sont en synergies lors d'une
compétition. e nos jonrs, les experts en préparation physique sont en
recherche perpéelles de nouveautés et d'innovations scientifiques,
car le sport de haut nivesu monopolise énormément de moyens de
recherche sportive, et d'évaluation dans divers domaines pour
ameliorer  'efficience des  athletes, développer leurs capacités
physiques afin d'obtenir le meilleur rendement possible lors duone
compétition tout en tenant compte de certains aspects. Il faut aussi
cavnir gérer les paramdtres du volume et de Dlintencité qui sont un
ensemble organisé et hiérarchisés des procédures d'entrainement visant
aus développements de nombreuses qualités pliysiyues,

Il est clair que la science a grandement contribué #
I'améhoration du niveau de la performance dans bon nombre de
disciplines sportives, aojourd’hui les athlztes courent plus vite et
sautent plus haut que jamais,

Les améliorations duwes & 'entrofnement sont multiples.
L'entraineur, par ses stimuli d’entrainement, recherche plusieurs effets
et agit sw dilléeuls pdles de Poplimisaion de la performance
sportive. Le caractére complexe de la performance sportive nécessite
'isoler certains composants afin de bien les évaluer. L évaluation
constitue une tiche primordiale de la préparation physique Flle permet
d’objectiver au maximum un processus d'entrainement. son rdle —
avant tout informatif, ses objectifs sirictement opérationnels,

Frnt cela il fout définir et clascifier les caractérictiques de bace
de la motricité humaine. Car c’est dans le domaine du réel qu’il
convient de se pusilivamer si 'on s*iniéresse au probleme des qualités
physiques qu'il faut concevoir comme les qualités personnelles
s'exprimant au travers de la pratique physique. Sans omettre
Pimportance des caractéristiques  génétigues. morphologigues et
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bien définie par (Latsiorski) qui la décrit comme éant la faculté
dellecwer, pendant une durde prolongée, une activitgé @ intensite
donnée sans baisse de régime. C'est une filigre aérobic”. Tous les
paramétres susceptibles de participer au développement de cette
qualité seronl eux aussi regroupés en une senle et méme famille, celle
des qualités d’endurance, Ensuite nous avons la faculté de puissance au
travers de so3 deux composantcs que sont la force et la vitesse Bicn
que lendurance aérobie soit un facteur susceptible d'étre fortement
modifee par un entrammement adapté ( Londeree 1997), les données sur
sa capacité d'entrainement sont assez limitées. il est en conséyuence
difficile d'en fixer actuellement les critéres définitifs. comme l'a
démontré | onderse 1007 en analysant 20 &udes sur la capacité
d'entrainement des seuils chez |'adulte, l'intensité 4 I'laguelle s'effectue
Fentraincmwnt scimble Sue wn Faviewr lé pour eapliyuer les progres
ohservés. Le moyen d'appréeier la performance ndrobie est de mesurer
la vitesse maximale aérobie (VMA). (université Montréal { Leger et
Buucher, ]93&1].'

PLATANOV : " L'adapration est un processus d'accoutwmance
de l'organisme aux contraintes du milien dans lequel il évolue. Les
stimuli de Uentrainement sollicitent une réaction arganique. pryehiqus
et affective ; wne aduaptation vers plus de performance”,

Il exicte une awtre varioble inefficace, inappropriéc & la
situation. On parle en ce cas de contre-performance, qu'il faut prendre
en conshdéradon, car celle-cl dépend d'un grand nombre de facteurs
conjoncturels (la mauvaise préparation, la motivation, I'état de fatigue,
le stress, la mauvaise récupération, les conditions environnementales et
les degrés d'opposition. .. ), méme s1 anjonrd "hii la pratique dispose de
grands moyens d'évaluativns spécifiques pour déceler ces carcnves.

Il est vrai qu'aux cours d'entrainements, les tests permettent de
mieux suivre I'évelution des athlétes et de mieux évaluer les aptitudes
el les aoquisitons d*un sujet ou méme d'explorer sa personnalite, Car
la performance est instable et varie au cours de la saison sportive. Le
rile essentiel de I'entraineur est de permettre & 1'athléte de réaliser In
meilleure performance possihle le jour de I compétition. Pour ce faire

! - Emmanuel Van Praagh. * Physiologie du sport enfant ef adolescent® Ed.de boeck
Paric 2008.p.177

! < NOUGIER V. FLATUNOV VN, " Travail de lendurance * dans * Lientrainemseni sportil
“Fd FPS Pane 1004 p 130130
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il est nécessaire d'identifier les facteurs intervenamts sur la
performance sportive.

En régle pénérale 'entrainement se déduit de "analyse des
echeéances de jeu et 1l est congu en foncton des objectifs que ['on se
fixe de la capacité des joueurs auxquels il 8'adresse, méme ai on oat
excellent techniquement, ceci est valable pour un joueur professionnel
qui s'entraine deux fois par jour, gue pour un amatéur qui s'entraine
deux fois par semaine. Le caractére complese de la performance
sportive nécessite d’isoler certains composants afin de bien les évaluer,
I "&valnatiom  ennstite une  tiche primordiale de la  préparation
physique. Elle permet d'objectiver au maximum un processus
d'entrainement, son rdle — avant tout informatif, scs wlrjetils
strictement  opérationnels.Développer  'endurance, c'est  donc
developper aussi bien la faculié de sowfenir plus longtemps un effort
dintensité inchangée, que la faculté de produire un effort d'intensité
supérieure pendant wne durée identigue. Dans ce contexte, il n'est
donc pas choquant de parler d’endurance de vitesee, pour exprimer la
faculté d'un athléte 4 soutenir plus longlemps qu'un autre un effort
d'intensité maximale. De mdme, il devienl pulaitement woevable
d'évoquer les concepts d'endurance lactique ou d'endurance adrobie
pour les faculiés particuligres d'on athléte dans el ou tel type d"effort.
2- Problématique

Il est nécessaire de souligner “que les caraciénstiques de la
cindtique de Vo, représente un outil d'apprécistion do In condition
physique et de lefficacité de lentrainement”. Au point de vie
Livkcliliiiijie, i pourmail penser guun exerclee musculaire d'une
intensité inférieure aux possibilités aérobic nc scrait limité que par la
quantité de substrats disponibles au niveau du muscle, d'ou l'aptitude 4
l'endurance dépend de la grandenr de Vg max on plus exactement de
VMA', la capacilé énergétique ou endurance aérobie est lide A trois
facteurs qui sont: la grandeur de Vo, max, le méabolique qui dépendra
des substrats oxydables en réserve et enfin est constitué par les
possibilités de thermolyse. De nos jours, la difficulté du choix de la
Chiarge, Vimensig e le volume de ravall ¢hez nos entraineurs réside
dons In manipulation des wvarisbles ™ énergétiques”. Selon les
spécialistes du spon, la préparation physique, constituent une base

! -LAPORTE T. * Candiv- fréqucncemitre o sport dendutance; son iséré, ses limites *
Revoe ALEF.A. 1997 6148 podd-déb.
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fondamentale du sport de haut niveau. La préparation physique a pour
objectif d'améliorer, plusieurs qualités, dont la capacité eérobic,
anaérobie, la force, la vitesse, ¢t la puissance qui sont en synergies lors
lune conplition, De s jours, les expens en préparation physkque
sont en recherche perpémelles de nouvcautés et d'innovations
scientifiques, car le sport de haut niveau monopolise énormément de
movens de récherche sportive. et d'évaluation dans divers domaines
pour améliorer efficience des athlétes, développer leurs capacités
physiques afin d'obtenir le meillewr rendement possible lors J'un
compétition tout en tenant compte de certains aspects. 1l faut aussi
savoir gérer les parameérres du volume et de I'intensilé qui sont un
cnsemble organisé et hig¢rarchisés des procédures d'entrainement visant
aux développements de nombreuses qualités physiques. 1l est clair que
la eeipneea grandement contribué & 1amélioration du niveau de la
performance dans bon nombre de disciplines sportives, aujourd”hui les
athltes courent plus vite ct sautent plus haut que jamais. Les
améliorations dues i I"entrainement sont multiples.

L'entraineur., par ses stimuli d'entrainement. recherche
plusicuws cfifcts el agit sur différems poles de "opimisaton de la
performance sportive .Donc la base fondamentale du développement
de I'endurance demenre la résolution des problémes posés par la
fatigue physigue, au premier rang desquels figurent. bien entendu, les
contraintes énergétiques. La premidre question qui se pose alors est
simple ;

Comment développer le potentiel des différents processus
gt gétiyues chee un athlie 7.

Quel sysiéme d'énergic prédomine dans le choix du dosage?
afin d'améliorer le processus aérohie. Quel fréquence de l'entrainement
{ par semaine), Quel intensité choisir afin de déterminer le nombre de
série et nombre de répétition?. Quel temps de récupération et de
périndes?. Quel type dactivité exéoutée lors de ln période de
récupération?

3 HYPOTHESE

Les variables de l'entrainement, s'applique sur le principe de la
charge la surcharge et la récupération qui sont manipuler de cing
variables qui sont: 1- lintensité pendant la période de travail. 2-
nombre de séric et de répétition 3- durde des périodes de récupéralivn,
4. types de récupdrations et enfin; 5 fréquence dentrainement.
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4- METHODE ET MATERIEL

Cette expérimentation a concerné 24 joueurs de foothall ayant
enregistré des performances lors d'un test (Vandewalle), sur 20m, dont
1a taille, la masse corporelle ¢ I'age des joueurs etment respectivement
de 1LB0 + 0,02 m, 73,3+ 2.1 ki el 24.8 + 2.4 ans. Une fiche de Donnges
physiologique et biométriques de chague joueurs ( voir annexe), T &
été demandé aux joucurs d'effectuer les distances de 20 m au signale
du Beeper; 1l a éré observé que le 1est ( la course), i é¢ parcourue
une intensité qui variait entre 87% et 909% du temps de la performance
individuelle maximal sur la distance en question. {voir annexes)
5- MATERIEL
MATERIELS UTILISES :

- UN " SPORT BEEPER' L'APPAREN. VOUS OFFRE 1.A POSSI-

BILITE D'UTILISER 10 TESTS PREPROGRAMMES TELS QUE :

NAVETTES, PROGRESSIFS, CONTINUS, INTERMI-TTENTS,

GACON 43713, GACON 48/12, CONCONI, PROBST.
CARDIOFREQUENCEMETRE DE 10 CEINTURE DE MARQUE

POILAR.

- UNE CAMERA HD.

- LOGICIEL DU CARDIOFREQUENCEMETRE AGREE.

- UN TENSION-METRE DE MARQUE OMRONE.

6- Résultats
Loz moyennes et les dcante-types ont &1é ealoulés pour toutes les

variables. les comparaizong entre variahles lides ont 818 réaliséas par I
SPSS plus Test de Spearman. Le tableau (n®1) présente les valeurs
moyennes et les écarts- types du VMA obtenue des 24 joueurs, aprés
un enteainement de filidre adrobie
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Tableau 1.

Lont: la FU Rep qui représente: la fréquence cardiague au
repos,- SYST: svstole, DIAST @ diastole, FC max: la fréquence
cardiaque maximwn, VMA vitesse maximum aérobie vo max volume
d'oxygéne mavimum. représentation figure ( voire figure annexes de 2

a9l

7 PROTOCOLE du Test

Durée minimum d'effort: 538 mn.
Durée maximum deffon: 7,501 mn.
Température: 27°

Environnement: relativement calme.
Humidité ; 73% .

Charge de travail: 72%

FC moyenne du groupe: 158 b/pm
VMA moyenne du groupe: 14 kih.

FC Rep
SYST
DIAST

FC max
VMA
FPaliers/See,

VO2max
Durée Intervalle

74| 13,1 ) 83,5 182 12| 11,5( 56,1| 536
T | 32,8 853 172 14,2| 11,5| 50,1| 5,30

Tahlean 2,
Nos résuliars metent én ¢vidence une différence significative
voir  (Tableau 2), des caractéristiques physiologiques et
anthropométriques entre les deux groupes représentés par la figure 1.
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Figure |

&= Discussion des résultars
Résultat du west non-paramétrique d'analyse de liaison entre 2 variables
quantitatives : Test de Spearman

Hypoth&ses de travail :
110 : Le coefficient de cormélation r entre les 2 variables émudiées n'est
pas significativerment différent de 0,
H1 : La coefficient de corrélation r entre les 2 variables étudides est
significativement différent de 0.
Résultats du test de Spearman r (Coefficient de Comrélation) : - 0,158,

Les effectifs sont trop faibles pour admetire une distribution
normale de la somme des rangs (+ ou =),

Mous nous reportons done directement & la table du coefficient
da corrélation de Spearman.

LLe coetficient de corrélation des rangs est inférienr & la valeoar
limire ; 0,63

Conclusions du test de Spearman : On ne peut pas rejeter
I'hypothése HO, au risque d'erreur p < 0,05 ’

Il n'existe donc pas de liaison entre les 2 variables quantitatives
émdides.
Intervalle do confionce de v (95953 : 0,716 <R <0524
R (Coefficient de Détermination) © 2 5%
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Le coetheient de détermination détermine le pourcentage de
variance expliquée par le modéle de régression linéaire. (Tableaun 3.)

Ryl Fi I
NB sujots g i
Mayenme it 78
Ecart-Type 19,70 6059
Midiane 71,5 74
| Qaartile 25% 63,25 7125
Quartile 75% Ll a5
Tmder (Iuartile T8 ¥
Tableau 3

il est trés importanis de comprendre la relation entre le systéme
dienergie  predonunant et 1 wemps de performance pour choisir des
périodes de travail adéyuates dans les programmes d'entralnement par
intervalles; le plafond amcint par la consommation doxygéne
correspond & la poissance adrohie maximale rechercher,

Conclusion

Pour récapituler, on peut confirmer que la puissance aérobie
maximale pent étre estimée & partir des valeurs de la consommation
d'oxygéne et de la fréguence cardiaque mesurées lors d'éprenves sons-
maximales. Il existc cn cffet des relations étrvites entre ces grandeurs
physiologiques d'une part, et les valours de celle ci observées aux
cours d'exercices maximaux ¢t sous-maximaux d'antre part. [l importe
de prévoir lintensité, le volume et la durée de I'effort afin de permettre
une amélioration dc travail chez les joueurs tout en prenant en
considération la planification des séances d'entrainement.
Ues tests mapprécient que de fagon imparfaite la vitesse maximal
acrobie probable; { G.Cometti 2002), la viresse maximal qui peut étre
soutenue pendant 4 & 10 mn sclon les auteurs, ¢f qui serait uniguement
tributaire du métabolisme aérobie (Hugues et Roland p.235),5ur le plan
pratique de la condute de l'entrainement, on considére que la vitesse
adrubic gui peut étre malntenue pendant 7 mn n'est pas differente de la
VMA réclle { Vandewalle). Pour conclure nous avons pratigué des
tests de terrain mis au point spécialement et qui mesurent la puissance
atrobie afin de voir et de constaté si les programmes d'entrainement
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provoquent des modifications dans le sens voulu des entraineurs, nous
mezurons les différents caractérigtiques avant, apréc ¢t pendant toute 12
saison pour voir si le ravail effectué améliore ou namélione pas les
différents paramétics physiques dont la YMA.

Pour ma part, je demeure serein en ces réflexions et observations que
j'ai en 'honnenr de faire en prenant en charge cenaines préparation
physiques et en y portant mes observarions et plus loin mes évaluations
de manigre objective et “"scientifique’ pour ainsi dire: Face & des
potentialités des plus encourageantes ou niveou de jounes footballeurs
gque jai en donc le loisir, lors de séances d'enirainement et
dévaluaion dédides, 3 "en évaluer” I'impact et les performances de
I'effort physigue awxquels  ils ont & confronté me permet de
conclure :Un réel potentiel et notamment & cet ige (jeunes en pleine
croissance ' qu'il gerait tont & fait judiciens d’en canaliser I"&vnlition
el bes amélivrations permises dans ce sens, ceci d'une pan JEt d"autre
part enfin et en conséquence, ¢'est précisément & cet fge-li (jeunes en
pleine  erodzeance 1) quione  meilleure  adéquation de e travail
d'approche et de coordination est a faire évoluer er fructifier en
préconisant une plus grande mais weillewe anplitude covne yuant 3
une optimisation de I'orientation de |'entrainement sporiif avec toutes
les exigences el organisations :Structures de prise en charge & soivi &
metire en place ;. plan de wavail, quantification de la charee
d'entrainement, “programmation de déroulement des exercices ¢t
thématiques de préparation physique ; échéonces en termes de
thématiques : de montées de cadences et de récupération. Etendue dans
le s el b invenivier, analyser, coniger e amélivier jusgu'h les
rendre les mieux productives et performantes possibles mais en tout
érat de canse les plos encourageantes aussi, pour 'intérét de tous -
pour le plus grand bien du Monde Sportil et de la Jeunesse.
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Exemple : FICHE DE IMNNEES PHYSIOLOGIQUES ET
BIOMETRIQUES ATHLETE pour chaque joueur teste.

PARANMETRES INDNCATEURS DN LA
DHAGNOSTIQUE PERFORMANUE
Nom prinam
A gar ang
Poids ) Thikg |
Taille 183m
Indice de Masse Corporelle (TMC) 24,0 IWC
Fréquence Cardiague de Repos 7T arn
Friguence Cardiagque Masimale I 7 2irlmay
Frégunence Cardingue Moyenme 14525 Rmn
Fréguence Cardiague de Réserve 130 bwn
F!'l‘i.l:EM'%‘Cll-l"ﬂl:'M ol 158 NMFI.
Frdgusace Covalinpue MuiTh. (Age) 40 femm
Fréguenee Cardiague § Sewil 147 bava
Fréquence Cardingine 2 Seuf] 152 Wmw
Friquence Cardiague Tone Cible 170 B
YWA Frute 14 kmlh
VA Funsidree I35 Emia
VMA Mayenne % Entrainememt 82 %
VMA Paliers 1 8 kunlh
VM4 Paliere 3 O il by
VMA Paliers 7 décrochage 13 kanik
Exrrapotarion e ia VOIMAX [Age}
Vit Zmax 52,5 milminiky
| Durde de Peffort macimat 5,55 minmutes
Protocole du test:

Ou décril sous le nom de course - navelle un Lest de conception
analogue, la course éant pratiquée par allers et retours entre deux
bomes distantes de 20 métre, avec augmentation de la vitesse toutes les
2 minutes ,ou méme oules les minutes pour avodr une valenr plus
précise de la vitesse maximal. 'estimation de Vo, max,
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Ces dpreuves permelient en outre de connaitre la vilesse
maximal aédrobie (VMA). Le test de Leger swestine Je 2,0 % cuvion
la VMA { Kachouri).
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