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Résumé :

Cette recherche a pour but la connaissancd’effiet de deux programmes
d’entrainement différents ('entrainement Intertt et 'entrainement par jeux
réduits) sur 'amélioration de la vitesse maxima&obie pour les Footballeurs
juniors, a cette effet on a utilisé la méthode expéntale et le test de VMA
« teste Luc Leger (navettes) » sur un échantilldaté ccontient 36 joueurs de
'Euipe Chabab Riadhi d’'Ouled-Fayet (CROF), et éit¢ Sportif d’Ouled-Fayet(
ESOF), aprés le traitement statistique a I'aidee@lt) sur les deux échantillons
séparément, on a constaté que les résultats drerrant Intermittent et
'entrainement par jeux réduits ont le méme gbiesitif sur 'amélioration de la
VMA pour les footballeurs, ainsi qu’il n y a pde préférence entre les deux

méthodes d’entrainement précédentes.

68

—
| —

2016 s (15)  jos sl auall



3 V3 daslr — Lol Mg doal dadal) A

rEondl AISKaY 6kl by
Ol ¢ sl ada sl skt (6 2V plall ok ey il 5575k 0)

() oS (s U palall o felidl 5 25L ) Jg 3 OB s el Y1 et
S gy 3 Pl G 62V pslaly s @ plam) ey dd) s
Aons SV Rl 0 el Y1y 5L Y

O i dol addl) 5,57 3y Wale 2ol wSldl e 51>y OB (weinek) o
(weineky 46 L I Lty 253 (1997« weineky s ol jaal subadl | gl
Gkl gl sl OB U sl ) oY1 gad 3wl el ud) ool ob
C LAY sda @ am Y el W e dhesnd) 4y )

55 ok e d ST Sl ) oL Je ) ) sl ety
S8 Lk oL bl Alb Sl A b 8 e ade (g epad) LISKey pudl)
Ov § 55 W o (retchockey sctounien e agpdd) addll 57 ol 3 cedU)
¢ bernedturpim.s ol dikz daiy el OB el Spxe oLLL >
12%:.2002

g sl Ol JB padl) 587 3 bladl aa b L S ey (dufourn e
alexandre) el dio 3 Stz S OW e sl O (£ e
(148.2008dellal

S N oM 01 g 5 byl S I ed (turpin) L
305 ¢ ol s 5 55,0 T0 LI A0 0 5w s~ 1090 72 01— 25k
B ylndi) 8 s OF med 20l ok e 5 ASSS & > OF 5 1w 1 -
U 43 s

5,5 3 gl amd) 0T 4S5 (gacon @52 e 2007 2 (gill comittiy 55,1
B 0l g AV diall e el ol U e 5SS of ot )

69

—
| —

2016 s (15)  jos sl auall



3 V3 daslr — Lol Mg doal dadal) A

A Ol o sV e Ol e gl y ¢ gl sl (3 oyl A
it )l e Sl g nday BN 1) J ) Al iy dl SUIY OF waes 1)

025 3 et o sl piy oy (Y 5w G Y s L el
S5 e paBll oyl AR b e igle say S Sy JA
Sl L1 e bl e ol (o sl B3 580 B0 1 sl o5k o (dellal alexandrg
alexandrg . o2l oSVl e £k oRe e U 6T padll 2
1252013 dellal
ST e his abill Copudl B b e bl e Va4 2o ks OF Y
i e B oliall 45 3 el el O oL, OF (alexandre dellgl
dadotel) dgad) 8 b e gam (ol el (il sl O Lo iy dgiey Al
EEW R EAE D PP TR PRI JAREE WS RN W RCHVIVY W OIS TR
By 2Ll oLl Ot ma @ ) el 35S0 2l e 5Ly
(s

Gy Ll iz ) slaeY oy el S Y &l (ol pl ! ey Sy
S o w6 gty Bl Slegall sllze U e OY (Ll syl
Al b oY UL 0SB Bl e el b e 0555 O 0 Al
Ty syl e IOt Lib g iy oD slis) o Aol ) Bl Al gy La e
CH PRV

k) A il aedt a5 Ol 3 U Sl o pd Lo sps ey
S d) BLoYL S pudl 5,87 blas e by gl U 2T iy abbidl
el oy Gyl am o) yTy aglladl ol Oy gile CedIST Ailadly & bl e L)
By anll LALS 5 WAL sre s &y 315 ol o) e oS Lamliey 3 5054 il 587
Aazy el U2 (o 5 el Galar o) JSTLadl oal e il (U O ey

—

70

'

2016 s (15)  jos sl auall



3 V3 daslr — Lol Mg doal dadal) A

L 3y Jb ekl y ) alsl e L oSan b ey AW (sl o ol sz
) gl el as Al el el (3 sl s A W) b Y g5 T ) (o5
Sl 215 ¥ ol A gl slasYl G b 3 Bl Ssle] oy 1
VO e ) el gV s Al 2 pudll 5 ST A ) Yy BT Al
F QU 3l b B e i Ul plginad 8,4 ldaall sds ay A5V a8 o
o o 557 o8V (s (6 sl s de ) gl e BU oyl de g s
¢ Lowl ol
LI g |
rdalall i 4
S sl 381 58 de e 5T ) et B ol andsny ) (o) 2o sl
ol ol o pad) 5,57 o2
tid B Ol Ll
il 387 oV Gl (sl AIAL Re ) ks (3 ] ST aaid) sl ~
Lol ol G
PN RERUREINOS I U PO RN S s g P c3-JF SO UL PN PSR EI| B
Lol G il
gl ol el ) R by Al AN ol By de s -
ol ol o pudl) 557 oY
o) Bldal
Lo AL e ) U e (e B me (3 ) O] e
) B s s ) gl s o Uy el g i -
(S adl) 8504 ae ) sy Je Wy 5 aal) GG gy as b -

—

71

'

2016 s (15)  jos sl auall



3 V3 daslr — Lol Mg doal dadal) A

ds ol sk 38 el WY o waidll gyl alasly ek el o GV -
LS ) i) 5Bl
&l LA

Adl Aladlly Bnadl d ) ol )y Al e gl LS 3 el 2T LSS
e Wl sl QUL oy il ) L ey B g el e
U1 adl el ol 6l Lalgs 5o pudl) 557 oY ) (s padl) A4 A )
RERIC
:w\w

o e Utz GU3 Y syl y (B SG dnl pn pedln rgie W Al s IS 0]
e gl AL Bl e ey @58 o el il
rCoudl Aok y aond

Lol ol o il 380 S RY Y AV Al ooV e LoV metl 08
¢ 35 2016-20152d 51541 &V 3 2V Wkl 3 ety 2l e ol
B s e

il 387 A AN AV al gl alil) B sda Gy e ol b U Ll
ESOF «ulisV5Y oL )l il i3y CROF «lbsV 0¥ oL )l oLl b Ly

:@K W\uwww JE
Alals waS Y)Y Lol el b e LeV 12
v set L Ao CosY LY 5L N Ol 5 e e 24,
caill o 8y s Lal e £ e LV 12 -
el WY AL ey s 850 By 2 BaST LeY 12, -

AW el e an il Sl sez o 3Ky el ol ) 6

72

—
| —

2016 s (15)  jos sl auall



3 V3 daslr — Lol Mg doal dadal) A

(D) @y Jsid) § Bonio o Lo il B J 0 M1 jailiad-

D)aesd | (D)dogd iayla)l i sam) | Ay el de sas is sast 4l
(| s 02 0%ay =l | sl
JRUSH I 2
2 ¢ ol ol o | el
089 | 07| 1702 05| 1697 | 03| 16¢65 asl

1<7 6 3 2 (il
17015] 31| 169:0| 36| 168<7| 40| 1684 J skl

7 6 7 1 1 5 )

026 | 42| 61,50 41| 6121| 4«0| 6296 ;)

5 3 9 @)

o) O Aflas) s old 35 de Y Wl W omin (1) 3, Jpd) e
Sl uils Al iy W 0gdly Jsllly el il dlalall e sadly Gt
a1
t &l O g
B Y1y 2 al) el A1y jsliall-
& o)) &3 58 de L) Wl L)
Coudl 8,k
sl a2 Agy b
ool ol g g0 ) il b)) Ls 5 ol 3 el wldaal) 1S g s dles

PHRYS]

73

—
| —

2016 s (15)  jos sl auall




3 V3 daslr — Lol Mg doal dadal) A

T RIRRARCHINIEPS (-1
ool Bl Gy ot &l @ Rl y U U1 3 Lldssaa) G Ll sl e o
eadall &l L2 3 8 i 1) J s ) Gl 22Ty oaly e gl i)
sislasY) 4d b))
Lad (SPS§ AslaxY) de il el pliszad Je aglax Yl ak ) (3 sleaeV) s 3 4
PP
b Lo gl -
Skl OB 2Y -
claal)y ds 955l Slal) T testyLess! -
pdd| @.\.}\ pLezay
test navette [égers sadll il bl i pudl jlas
S s 51 5h) A Ll e sad) tae o A
"Dl oled s Tk O g sy 0 e ! a1 NS g 5 8542 Y)
8 o a8 aedly (il g Lo Jo w5 e 20 Blas saeldl) ¢ LYY e ) 0 L
o gl DY) G b s il s L s s g IS 3 /518,50 )
o B 2L )OS Lke LI s gz aads S 3 L/odsT 0,6 s
Aor e 2o AT ol e |l 08T 15 o My Aol 550 A8 s
Cw‘y\

—

74

'

2016 s (15)  jos sl auall



3 V3 daslr — Lol Mg doal dadal) A

20m
e ) FTE=ST
S NAVETTE
‘?\ Incrémentation vitesse : 0.5km/h
'};, par palier
- Paliers : 1 minute
ﬁ Distance entre les 2 lignes : 20m
_1’ s Lieu : gymnase ou aufre
_
EN
el JkEy 2 o
daylal) doal) il (2) 0By J g
ARV Rt T Tl odvn] L
gl | s
Lla>Y! Ayl &)L‘&U QL%;-\
Js x| 005 171 037 076 | 12¢75 | L=y
Wlax| &3"‘5}‘
041 1283] v
S

e L LYl il b OV W man (2) o3, Jad D e Wiy

T bl Godad dm g (12683 aly o 127 i b o pll) sl Godas amy 12675

Sy e LTT dgut T n ool 0637 52l T OF miail Gy i) Vs s

@dadly LA LV op adlas] AN o By b a5 al ple sy 0605 AV
dla L)) aall

75

—
| —

2016 s (15) i sl il




3 V3 daslr — Lol Mg doal dadal) A

) i By 385 3 L o Bl it (3) 8 i

AV | (6 s T T Gy L
EAPRES T ey
WS R TNAY] Gl | gLk
Wle=! Jis| 005 | 171 4¢58 094 | 1275 L=y
&2)\
058 | 1408| L=V
S

Ges dary 12675 4l L& L ¥1 15 Lo e OF (13 (B) o3, Jgd) D s
T bt Godas day 14608 () wis )l wazadll oyl ol e ol )il als )
Sy e 17T Bga2l T o 1T 4658 25l T 0T izl 3,4 Vs s
@ladly J LY o Alas] WY 13 Gy Sla OF cube sy 0605 AV
st L) AL LY g 2l
sjui\gw‘ﬁ\m%g)ué}\@w@ﬂ\@d!@\g@)gﬂj).\z

AV | (5 s T Tl odvn] L
iJedl | 4
lamyl | 2V s )l e
Wilax! JIs 005 1<71] 344 1<02 1308 | L=
ol
063 | 1400 ==V
(gdadl

Gelss Any 13608 al L LoV il o 2o O 15 (B o3, J bl IO o
T ) Gobes dey 14600 () ais )l waiell oyl ol e ol )l als )
g ke 1T Wgudl T oo 8T 344 0020 T 01 sl Gy i) VS ez

76

—
| —

2016 s (15)  jos sl auall




3 V3 daslr — Lol Mg doal dadal) A

Sy il LY o adlas] IS b3 By s Of cyle lisy 0605 AV
gl L Y1 ALl (LY g ) 2l
S35 @ L e ) ety Aalal) Bnall Botedl el () oy I

AV | (5 st T Tl S| gl
FAPRES I WY
eyl | YA Gl | bt
Wla! Jis| 005 1¢71] 6¢51 0«41 12¢83 | alaylia)l anal
0«58 | 14:08 i
Ay e
dsY

i dalal il candl LVl B bz OF a5 (D) o3, Jad) D= e
14608 JU LoV dg ol 2all gl SV 315 o 2o 0 T a5 12683
Wil T oo 55T 05T 2yt T 0 el Gl AVs oo T i) e Ay
v Aflas| WY ol Gy ey Je Jube sy 0605 AV e e 1671
bV i e sl Elo ol S Al - Lal cpaad) LYl

G L] s Sl adaidll oyl plal o g 2 il ) el 0 o
ol gl Cano a2 55T oY (U (6 paadl B30 541 A Ll s

ks @) ) Ay el Al y daylial) dal] Buad) i) () 3y Jxr

8 pall G Ay by
AV | (6 g T T o] L
R_:_SJ,L-,L,\ 3.:}.\..«.4\
islam Y SNRY] &kl ald
Llas! Jis | 005 1¢71| 6¢<02 0«41 12¢83 | oLl awall
0«63 | 1400 i)
( |
L")

2016 s (15)  jos sl auall




3 V3 daslr — Lol Mg doal dadal) A

A o)
L

e dalal) el caadl LYl il Ja s O s (0) o3y daadkl D

1400 JU LY ag ol 2all cdadl Sl VI 5 bowe 2o 0 5T 525 12683
Wpad) T pn 5T 0602 25l T O eiail Gy dll (Vs oo sd T jltl Gdal Aoy
o Adlax) Y3 ol Gy sy e Jube Liay 0605 DY 6 g e 1671
W) Ay ) Bl F Lo T xS i e udad) L)
i Sl 5l LU ol ol e ol 7 il ol el 1 0

ol o o p i) 557 oV G (6 puadll B354 e Ll ke (3 Lol

Ot ) el i) ) (7) 0By J ol

T

ANRUR EPIe SN daw gl
eyl | ayw| | R el |l
Wla=t Js | 005 | 1¢71| 0¢88 0«58 | 1408 Aol
Gy e
dsY
0«63 | 1400 i)
B )
L)

LY i el Bl (o) LV il Loz OF 0 (7)) o35 Jgadl PO e

AU B G ) dal) sdad) V) s b e ae il 4 pag 14408 &L
T o ol 0688 & sl T O it 3y i) N5 oo s T Ll Gl Aoy 14400
N> @ls By b sy pde e Jule 1iay 0605 AV e e 1671 & ud
Ot o) Otieald ) LN G Bl

78

2016 o

—

'

(15)

i el 3l




3 V3 daslr — Lol Mg doal dadal) A

o ) 5 g0 8 pited) Akdlas
13 Y & 3l
U (6 padl) 38581 Aol et (3 gll BT W ail) ol of el o )

DV oy Bslas| AN sy o 5 s pp STy ol ol Lt pdll 557 o8
om Alax] Vs A iy csiad) Lt VI ELad (L5 Ay ) Bl (el JLas VI LA
G ) Bl Flad L)Y ay ol el LWy laslial) 2l (stad) L)
L sllemY L bay ol ol 2@l 357 o6V (s (6 ol 25051 20l et 3 LY
> wld 35 2y 303, DA Dl e W maisil e Dy 3 ol s
Sl sl 8 I3 a5V Gl Binll aadly () bV O las]
gy WamY 5 03, Jstdl IV ey L gstad) eV Bkiadl W o sl S 2l
Ley LoV oy Walal) Gl Guaad) LtV G Al WY o Gy
oV ey ol il sl L Y1 aliasl W s o )l DU k) ol sl % Lis

S0 il oyl Wl Jo iy o il gl mal ) OF e Jule Vs
oo Bl ol gl (s i)l 557 o2V ) (6 sl A1 581 A 1 ks 3 gy ST
oLl Al (bl el 1

B e & sane) Bl i e JIB1 s 3 Slal e ddadl 4] o gle S5
S padl) 3558 ae ) e ead b wlaill Copudl ST Al p6 dlly (2015
Al o s o) ) oal ay padl) 557 oV s adandl 1L & iV 5530
28 ST oY ) (6 ) A1 A e ) ey pad ead ekl gyl O

kel by ed) @ (o S S (2010 s ) bl Bl 5 oo 5 LS
L2l A A el ey il ) O U] 8 panal)

T i o) o054l Ol wxul )3 3 (2012 Hervé Assadi i)l & s iz
Akl Oly el OF g2 Lgs Lo b s dde U] Jo s )y dabaid) ol ol (LT
LS sl 451 5h) de LIl lay dalisl

—

79

'

2016 s (15)  jos sl auall



3 V3 daslr — Lol Mg doal dadal) A

&gt BT a8 o) meb G e folh) skl b i) i) U
¢ Al olad Of cow Wy (1981w (G.Gacon; (1960 w. (Astrang
Byl pronn Lo say 1 piS pLEN A 055 3 G 3 SR Y adaidl
(A Aaa) Y el e B3L ey (S SO) Al U S
(S ) iy el il e BUST L) @ ealen @) o)
Frederic lambertin ,2000 ,P130)

ragl L )

i shl ae ok 3ol SU 4 s aal OWYL o of eall s 8l
s sy o b Wmo o Sy canlyl (i padl) 557 oYl (sl
csnd) LV dlal Gl Ay ) Lal) gindl LNy A LV o Alas)
i el Bal) sl LVl dalall dal) gandl LV Gp dles] AN U g
p il 557 Y W syl BN Al lat) (3 A A ) dial) dLal a5
o5y Jab) I o W it e By 4 ) s (3 Ul ol Lo ey el of
oy B G ) ) giadly (L eI O Blas) AN s Gy oy 4
M ey sl Gl ikl W e agledl oollaw ) & s D
Oel) el ) G Adlas) AN o3 Gy sy WaaY B 055 Jsadd
Sl el W s e aplad) llow ) 5 ,lie sy 25U gy el dlayLial)
AW Ay ) Tall (stnd)

3 all OWYL ol el e iy il gyl el ) OF e Jile 1
gl Cano il 557 o8N (s (5 sl 1A A2 L gdes (3 e Y) S 0
eyl dall (golal) gl f) we 3 ln

(2013 = ) pas) an) S B ki 3 Slel,ddl e Ll ) o 5 L s
ey L Claal ae ies 3 L) §aeall OWY Jlaria) 28T J g 5 il

—

80

'

2016 s (15)  jos sl auall



3 V3 daslr — Lol Mg doal dadal) A

Sliall anr skt @ paled 5 aall QWA OF ) cals iy pddll 357 o2V sl
gl 8o 5 slall il bl Gy i) 557 8 s By aadl

el e 3 aall WY wnl s I 0 (2008 55, O ) o5 LS
oo g el O Of 1 el il sae ) il 557 o0 aliaally 2 a1y 3 il
) 8 ST oMW (6 uadll 351 5b) 6

b aalill S Al e geadll anl s ¢ (201 1S 505 oI5 50y ane il
s 3 g8y SWW el G O Ul fes e ptd) 55T oY LSS
RRH RPN SR PES PR P IRCIpRv:

Sliall as @ oalad §aall O ol w5 (2008 alexandre dellgl o
Sl o pim U g gl ) piamlly Oy e Mis A alals ARy 25
Wl by f plssral ) oliall 208 o o pddl) 5,5 (3 Badsnd) 2y
(P148 2008 alexandre dellgl 3l UL 23ds
a4

o) Flal ol i b op ASlas] AV o Gy e g sl sl o 3l
5,57 o5V ) (sl B30 5h) de ) Ll (3 bl gl G p i) 5 ST oY (s il
Ailax| AYs 15 Gy bt 5 Y 6l 13, Jpddl o W il G ol ol Lo 2
ik ) Sl bl & e IVt ey ciad ) U3 i o) Cpal) Gl e Y o
G 8 el CLIVL ol Ol o adaiill (o i) B 2kiadl 5 o 5 (15 Cosienl
0008 e sl oy 340 L
rdalall & )

o ST ) jadt o Ol O b e gl (o) 35 k) O el 5 )
R2dlag 2,0 IV ey lawll Cio pldl 55T o8V ) (sl AIAI 26 )
¢ okl ST 8 aall OV oy el (o jadl 3 b OF W o 48 54 ol 4l
1 b 2l aedy Ll clal gl G padll 557 oY sl (5 snl) 351580 8 o)y shas

( o1 )
2016 yumss \ J (15)  yie Lol 3l



3 V3 daslr — Lol Mg doal dadal) A

Wilam] 13 5 2l odn OF Y| whaiel) o ptall il 2l W mad) A (s Y1 e

o) Wby bl ) 8y o Al ) 02U ) 0T s aag
55 oY sl el B ae ) Lk 3 glgY) AL BT 8l Ol
Lol G il
bl = )

¢ dedly codl ae Jo coUl O b e e il Gy ) Ul el A
B,y Gt ) Rede B ,d RS (A 55) VLY oL olad &
@3l bl oy Sl oy BV 5N b ) el b (3 At dlaylial) Ziall
el e Al ANs I3 Byt g Yy el e Skl el
RERVOS- -5 JUS - V200N R S SN P

NS By Lo gp okl oyl Wl a5 B LY A el all Al L
G )y AlayLial dial) Cadl )L WY Gy sl g () s le VI GBSl Y
3 oSN skl Slas] 3 EmU O b ez ) ol el U i say LY
Laslis ol L b Ao QUL ol o Ciio padl) 357 o2V (sl (6 gl 231581 26 )
o pdl) 35 oV ) s WAL de e (3 glsl BT el oyl
(ol of

NS Gy Lo 5 aall OV 3L oy O )l B A ) ald Bl U
G o)y Alalial) Lall Gpadl )LV g stadly (B LI G ASla] Y
G =S skl Slam) 3 e O b e il ol el U sm ey A5
Laslis ol Lo b B QUL ol o Ciio padl) 357 20V (sl (6 gnal) 231581 26 )
il 5,57 oY s osdl Al de ks 3 gl BG 8 el CWAL ol
Lol of o

:C,'_‘J'U

—

82

'

2016 s (15)  jos sl auall



3 S Al — Lol Yy ddl dadal) A

AL Al (gl S s celaaVly gl blad) tosl, ST bl -
.2004

‘;s"b\'»’)‘ HJM\VJ&Q}@A.;\ oalLy) 1D 5es u.w:—f\.ﬁ cbjA;QMSﬂT -
2008 5 ;o b s (b
(2013 0kes il s A gl s pdl) 55 Ol s 16 ad) (s Jrie -
e 1S A eudll 55T oW i) Bl Skl e b il -
2012:0ke g
i) e A
— alexandre dellal ; de I'entrainement a la perfarogaen football ,édition
deboeck, paris 2008
- david l.costill, jack h.wilmore, et coll : physamie du sport et de I'exercice, ed
0O4eme, deboeck, bruxelles, 2009
- gregory dupont, laurent bosquet: méthodologieatgrbinement. ed: ellipses.
paris. 2007
— rampinini e. variation in top level soccer mat@rfprmance. int. j. sports med.

2007
- weineck j manuel éntrainement ,edition vigo ,paris ,2004

—

83

'

2016 s (15)  jos sl auall



