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Résumé

Le but de I’étude: reconnaitre le type d’intermittent le plus efticace pour
Améliorer la vitesse maximale aérobie chez les footballeurs u 20.

L’hypothese de I’étude: I'entrainement intermittent court améliorer la
vitesse maximale aérobie en comparaison avec 'entrainement intermittent

long chez les footballeurs u 20. =

La méthode utilisée dans notre étude est 'approche expérirdghtale.

La population étudiée : la population de notre étl;éycomposée de 20

joueurs u 20 de la JSM Tiaret divisé en deux grotygss expérimentaux :

Le groupe expérimentale 1: 10 jo rs ntrainement intermittent
long. §

Le groupe expérimentale 2: 1ofPuctiss suit Pentrainement intermittent
-

court. 2

L’outil d’étude utllls t?uc léger 20 metres navette, pour 1’évaluation

de la vitesse n\g érobie (VMA)

La com?l A : la procédure d’entrainement intermittent court améliore
-
significativement la vitesse maximale aérobie chez les footballeurs u 20 en

. .- .
comparaison avec l'intermittent long.

La proposition la plus importante de 1’étude est que I'entraiment
intermittent court améliore d’une facon significative la vitesse maximale

aérobie chez les footballeurs.

196



Lol g &yl ”.L«.U oL s

Mots—clés: Entrainement intermittent long durée, Entrainement

intermittent court durée, vitesse maximal aérobie, football.

GV Olal il bl 3 adl a il 3 AW (3 dmad) Lo e padl) 35T A5, e

Ml e Cgnidl dis (S ufhf.ﬁswu 2SI plodly sl ) lele Clin e

IR eda Tl 557 et gl L

3US e a ) B gyl I St et S b S wpl Ol
o Aesas Jeli U Y B NP a5 Sy el e B AU e L

& bzl Loy Glally o m;»f Dse ) Lo 25 5 Tl 5 Bl 2 Lol
. 2007 BANGSBO)

Wby dy)ol) Jju\c)\kiwp Geale e a2t OF g ol 357 3 ) slaey) O)

o dle L;? sl Y Al 58T 3 U8 A T b Bl (T BL)) s pai ) lagedt) Ay
Cpiseall dalisl) q:b.d\) Sl IV e e LTy Bb ey wsdas wiaga BL
Y w557 ) 3 Yiomio Loy sl Gl sy oal o (sal) gl iyl a3 sl
ERICK MOMBAERTS ) ¢ LSGH @ o b poi &) Ologemal) aslin

B TIANEHIZPRCECH JUISRIRE HEN PR TN PE N HOE RS- SRR R I RNITE PRI

197



Lol g &yl ”.L«.U oL s

(GILLES oMW (gl aledl ae,ndl Gsp aspmn dilall ods ool 065 Meblid) dab &>
.COMETTI, 1993,

ol USiw —1

i) 58 oV Bl dhar 2L 8w Ol g &) awloY) S0elal) a5lsbl lyad) e

ShAd) el o5 @ sl a5 o 6V Bl el e gl SU U 0T e ol dhea

Bl Bzl I3 ssesl lal e oD 58 sde e pddll 55T (3 Y1 Uiy G ¢ 2 WAL
.

2o 9 aslsbl il SIJEAN -PAUL ANCIEN, 2008y &, ¢ Mws 3

( ERICK W o S35l 5 2l sl ols olsgestl ool day t\ké& sHLM JLsT)

.
ol e sl sl ap o A asl, s e s sl 35 O I\?AERTS, 1996,
55 3 ) e 055 Of gt U il o ol agle) S

w5 ale Bl b Dldegs
g5 e g i) ) Bl b O 3y BLLL 3 o psk B Slosed) e pedly pudl

.g:,&)U\ P 6}24" é.s\ C)b}@_s‘;\
O 3 oW S e B ) g s g ) aud) 557 O

Sy w3sl 1) el i) LIS

A )
\% ‘. z\ﬂjtm g_,aﬂn\ L} 09> ;‘.}T Na v&}u\ u.ia.‘(i & J.@_;-\ o
) \\‘)

\y el Jilaadt =1
Wil 357 oW VMA (gondl 23158 ae ) ooy o) gidl) oyl g5 Lo —

A )
-
A )

-

L atl 5 Sas alisuanly Jlomsul ) o (o &

e ,d oYl 1-1
il 35 o2 VIMA spaill adlgdl ae ) jshay 34l b (il (opdl Jo —

¢ odd) 35 oW VMA ssaill 181641 as,udl jslay 304 Jisb (il ) o -

198



Lol g &yl ﬁ).«.u oL s

3 sb ol o) Lede b 8 L) Al Bl G Blam] AN O3 B ey s -
Ll tu) Sl &dledl de Wl dap (3 sl b gl Coydl ke ab B asll ag el aially

ol Alaal =3

Soadll DSlehl ds sl (3 sl pead R Cpdly sall Lsb ) Cpd) Byl dulys -

VMA sail) aslsh) il gy

e i) 55 oW padl) Aflebl as ) ot (3 Jlab 15T Vg 4 Wl s e Sl -
w20

220 E il 35 oM (gail) BIh) Aol shes QRN oyl Wb U e Cndl -

\ ’( ol Sl p —4
N2

Al b sl ol me§$§§u i) a1 gl 3AL) s (sl oyl 3 —

: \\‘) il Ol il 24
\ghﬁﬁwVMAdﬁz)\ )ebl ae i ooy Bl as cpall oyl -

bﬁ%éfg)u VMA  Gsail) aflsbl asnl jolay ¥ 30l igb (sl gyl -

Bally ¢ Sl bsb (sl o) ke b &) Lo A ) Bl Gy BSLax] NS S5 By dg -
Tl Al L) (gonndll ASlodl Aol Bio (3 5 pad i) (gl Lede ab Bl B dy )
sl

rdalal) du 4l

199

1-4



Lol g &yl ﬁ).«.u oL s

(o denl =5

G bl 3L oYl 3 oAl ol el aSTse W e olall puadl Clay
ang AW Slgmdl L oL Jgosll Bl Glall Sasl Ll slisaaals 5 5 8552l ClaaYl

55 N o) alshl depudl ks (3 Jdbl di bl Lo ol Gl3g JU g ag ! g 3 jluans) -

ifleh) deply dale Adeay 4515l )R e e 0204 5 W g gl e Ol -

\»: ol Ol g,a.gu.a.ﬁ\ -6
M :e.\ﬂ\ 85 1-6

L (Jsr wsdll) Ogpm %&%Dp 380 " s 2 S s football sua 557 il

L bwiﬁﬁl‘ el 35T LAY pdll 35 T () i e
Qby (O i=in (1985 ( La&).(soccer)

D15 3 Botgine 35 Oslamtvy ,LeY Jhe Aol e 32 S, np O o8 Al ) 2 1O
g§:’.j’ Jf JjLéj ,JJ}:\ Vs 4.:.9)9 o g.}jja Jf Lﬁ ,054s Q\A)T 35 J?E.M ;,..xl.é L} y A gkL; u»L:.fu

(9 o (1998 Olle).Cus e Jsamll M ol e 4 551 )

200



Lol g &yl ”.L«.U oL s

I‘zgj‘.é.“ g_a..u.\:.j\ 2—6

iy 05 Eut i) g fed) Wl gl T 1£(2002)'BERNARD TURPIN'" 4 -,
- PUIVMAL oadl agldl 2ol o ST o slaze saayy 2586 300 4} S ool el
.BERNARD TURPIN,, 2002

1S g 4315g)) ds pud) 36

o e oy VO2max oSV eV bl $eaal ob) U e ol P 2
(DELLAL, 2008, p. 490y. il 3 20,8 Tas 3,28 1L o SIS (g502i) 35054)

148 od) 46

s ol b aa "l w3 W A e LRI ) eseld B AR M st AR —

o ad) e i "ADOLESCENGR I s wliyy s ) ol 3 Gl 1oSas! —
imico (1995 ). Jadly JWs VPRI madl o2 oud) su o "ADOLESERE *

s\‘) t;) (322
\y Aglindly ALl Oyl =7

pes “"J‘J“ﬁj ol 3 oW gt bladl ou (2008) 4 ST JYs dwlys 1-7
Y 3 Y Y

L B £ gl s dmaler 8 phnzed! WY g sl el gl Gyl ol gods ¢ gyl

b S S il ) By B el T L sl Y B)lie 1 J) dulyld) Cddag

A smadl oo Baall O aie 25y ylE 5 5l

2004-2005 sht & &3 5 2, dl) LoV 2yl o eV 11240 e anpll ods cil 59

Sz @ al 2l whlesl $UiSy AMISCO Sl oyl W2 5l 0smlU) Jorze) &
201



Lol g &yl ”.L«.U oL s

Shlaxl sl 0seMl 2B o Baall W ool Ty U il gy sl (LT Rl

2 Ll s VO2max

SN Al e Slea e 3 0 sl e Baall CWY BT ) duyll coals
RRUA[

5 Lagly ebdl g Jlsdl gl Copdl Olge Cou (2011-2010) 5 msysls dwlys 2-7
RPAPETTR I Qe I B PYIIINVE | JPAE: g

. g 3
Bz S e molel 85l ) el gb g B 183 Y el e A
St EUl faxsl U8 g oL dlas a il gl de s wU Sedl grdll oyl Em)

£ ity 0 N

.
-
2O Yl s s e VI O G J1A1 g5l

Cou il 38 sW 45 W}b Olge o (2009-2008 ) CBgsasbels dulys 3-7
JUed) J813 dmslr Lol J 5 A Al Jt dgaadt i 20

\1?8-17 211 55 553 (Spuall A1 ghl sl pslss 1) Al adn i 13y

.

Pl by Bk 3y 18-17 o L wwf ool LY 22 fol e ol e

A )
-

Syl 141 2 ) 43 45/15GEORGE GACON a1 -1
Cl las Ak el el =2

A 1817 cajlasl 715 pdll oD (sgadl) 231541 20l 3 gl ] 2yl ol & =3

202



Lol g &yl ”.L«.U oL s

38l pglas B Busl adsyell gl Cyydl U Olge o (2010) 236 Wy wge dulys 4-7
el 8,5 Cagkgd) B3 g Ay B el
ST oo Wabe o e U et 3581 polar Jo o)l el Bl e Sl ga 1 BUgh O

Bl ol ¢ 5 2009 i) sl i oS anald) e LeY 20 3 Gl de clifr 4 L)

Seall 3531 skt 2 oned) o a A Gl Blele s adll R sl plinal ik rolosd
\ ’( A 58 oY s ol ) el

P Bl ) 32 J Ll A 1)

’s

lwl¥) Loty =1

% el mge 1-1

J= & b C*‘L‘ Sl O Jsill S Gy ndl e BMaile (1999 (e RPN
4&”} @wji\ JB’LQ-L: it bl ) Lol OF ade il e et ASCEL Bl e LY

Jig Lol AlSCal) angde) azsL ) ) Ll Ogi Ul BB s s (3 ol
ol L 2-1

s gl Balo Stk & alae 055 ot Juo I mazdl o B SN e dsgas BT e O ay

e 20 o B el it 3 d) By e e Ol dazs) o (2009 il i as — e

203



Lol g &yl ﬁ).«.u oL s

ol by Gobad 1oy mesast ) Boall ool @ Eot Adlpte Wil Lalas) & LeY 20 b 0585
idled) de i ekt (3 Sul s (grall Cppdly sl gk sl Copad) pn Blae Ay Olpe o F
Dot Rl iy g U 2B LA LV el A &7 o pu) 55 #N (s3madl

3l sb sl ) e b eV 10 & sty 11 degeamal) —

S b Rl ) agele b Y 10 3 it 50 2 degenadt -

gley 3 Oslaiy 2w 20 0 BY )5 et il Al 557 Y g
e gett Al ol 2enis 2017 - 2016

sl usb sl oy g sY 10 3 cligy 1 s geomall

ol ead (srall u\r;g_,g oY 10 3wl 5 12 A gooead

h < : S Jlonadt 23

:
ol i e (2 (sl \QT) Rl ol CSh 3 el 5 il oYl i

Jol cnl Lellao) 4bsine do) LIV N JRE-RUN NSV g B e A R v WESREY)
.

\y . "i.:.ﬂjzj\ el dual)
Y by rgu! Jlnedt 3-3

2017/03/18 ze 1) 2017/01/ 14 1o sacadd 5180 (3 gl Jond) (3 sl 052 L) 25 A3
Jelos a2l Je 2017/01/14 sl ps ol LVl g

cpbe sl Sadll (3 Rl Sl b Gy dl Sl ok 3 Og U T gl Ang
2017/03/11 =z 4y 2017/01/21

204



Lol g &yl ﬁ).«.u oL s

ol s sl s teles aald) 2slldl e 2017/03/18 clay V) agy (sind) Sl V) s 1 434

e gl Ly, 5 dnall
G Mazw ) dwly i —4

sl T bl gl oLy Slekdl e Gl ol Lde Ly 2Nzl &l aws

LA dsgaz Jo Sl pa Ol=U OUL pB ooV ks L3y Lguslad e )

B Jo aedlnal 42 ol Ol L Ol A Ladny ¢ LeoSEy Lot ) ol M e o RIS
.

EOTS

g ) el Olaaly Dy Bl cfw ] Ly)

izw Lol ¥ =5

ey ol 1-5

-

if"j A adde sslels L3y Lol H,,Lc lab e o)l P Nl ETLIR

yw@\;w;@pw\éw\)w\jam\»z%@;\@(mwaﬁ

SUL o6 il e Lhad aad ¢« (B2 :\,5\‘}99 il e pdiey il el 3 51RY)
- b

AV Sgtms i LUV Julak NI

¥ .ij.l Lk 0.60 3.35}4.;:\ RS )<€ )L.b-i.s a—’r/\é\ L) )] SR 9=1- 0 &y~ domyde 0.05
Y

-
S aS dag ¢ Ogerg BLEYY Jalas plasezaly Ol

LSl e By ez LY

\y ) Gds 2-5

y
BLoYL o u\% o Vg il b aoy b LV ek OF L) Bdar sk
Ol pusril LI Gus o ST T e ¢ (2009 il B s = el s 39las) )
Pt ol ) g 2aid) Slmyald 2y Byl Ol Bl ojlzely G Buall Joles OlL)

CGal a3l By en LV OF (o el IV e 5 Bl elah il LA

205



Lol g &yl ”.L«.U oL s

sl ke goge 3-5

gaost Al WL e amils dexw Oy ¢ o) 20 ASSVL U pae s i

(2009 cu\.A"T 4:1)‘ Uoe — M\ L J}\Jﬁ) .O.X}j JLM“}Y\

2 (3 ety 30LT |3 e oty S uadlly agdll Je 9 Jap s Lig (3 pisand) eV O)

acﬁra}» <l LS‘G'Q d«U-ij LS"aLiJ'S‘ g_.,._:.J.,\.;'.S\

u
Sodl | Gde|  oW| Ml AYA \,,n
\
.

Sy Ly Jolad

Jﬁ\.ﬁ)‘g\ ‘&:7

Jis 094 0389 0.60 0.05 Q91— o 10 !

navette
N\
N\ N\
\) | oy G Joles oy (01 )48, Jyur

: b\y rEou)l Olgsl —6

Q}% ‘ ol 1-6

\y VMA (pai) aslh is )l L) luc leger (L) 3 s
“& s ) g deSoudl Ol ylez) 2-6

Lz M 3-6
:Z\.,g).\:.!\ Q\u\r}‘\ -
AU el e STy ol gl J (3 el a5 sy 10 A1 F e

Zz\.:g.)-\:.‘\ CJ\.\."-jj\ éz.!a.’i J}"Jﬁj CJ\}E:'- -

206




Lol g &yl ”.L«.U oL s

o k) 2yl gl et 3748 il 8 B it Ol Ul pllazal iegydd) Slumgll By Bus
i) o (S geadl) A15b) ) Bny polad 3157 30 Lajlasly pand JST Sy A Bl sl
a8 & asladly 2Ll Slaha) Q) BLeYLJE s (3 ehdl jaad Slalsy ale sl e OlU)
ERICK s, ¢ gyl a8lb) a0l 2o (3 5 g 387 i ol 8 35 0] e Lo
% 24 41 % 20 cule 8545 Wb o @il ypd) o aulel 8 35 OF i "MOMBEARES

@DT43}5J5JM¢4%@5MJJ5WPJHM‘M€ :
m @}>+MICROCYCLE ow 4.«.’).,\; u\)jb 3 J\

o) (3wl e dols Cyydd) toale Oli=U 0L o), o eladdl asleny dpne

G oY e Y S
AoV assadl Lo w%y S gyl Rl g, 5 Sldg 8 —
gl 4;5“5&\ S gyl Rl Ay, 5 Sldy 8 —
gl gl —

(,LJ.\ C,L,ﬂ it lee ul.f— dy}ﬁ;% t},py oJJAU:J\ ij- wfpy (L{;—\ \M\ RV

\y AU 4.:4\.‘,&:-?\ J;L.wjj\ f\mb Lete J..a:dl\

:w .L}.LM;L\ Jz,e}:l\ 3 iy LSV aen aulas
'
.

C Sl CUAYN (3 Jramy caidl eglis

gy LUV Jalae 3 Jtezg LLEYIE lyrdd) oy 89l s

NGIRE PN 2

207



Lol g &yl ”.L«.U oL s

:@\::J\ oy o8 =7

Ayt Jd g serall o ilnd) —
Jolas Lewgd) | Ol | lawgdl | ol 3ug
s
~0.22 19| 0661895 2 ‘w
0.78 70| 228] 70.6| sz N\ |  oYam
: N
-\, \7 3
0| 173 0] 173/ N\ ap ol | g sl
~0.20 12| 0.58]11.96 oS [t
§’( i)
N
wfbi A Sl o i) o2 (02) 0By gl
Q}% :E\::.;:..o\—

L liay 0.78 éiwcjsﬂ eItV Jolan OF i Ll 05 oDl sl J gl o e
ol ild e s b Gall aedl) At e Jo

A )
-

Test leger navette 20m. zs 20 by Cd ond jles) wils Jlosy 2,6 —

& 2 iy el o sl Lsb i ol e ab Bl 1 iy el il a3 ol e ) = -
B el i) Cypdl Lede gl

208




Lol g &yl ﬁ).«.u oL s

dlaxy Clleall

Gl g9 | Sy | Tad| Tad - [T o
Ay &y 2 @j-\?ﬂj‘ W\ ¢ o
&

Jis 2| 0.05 09| 183, 084, 058

0.58

1
N

20 culy od o Jlett (B e d) el A DY B8 w2 (03) W3y Jgur

est leger navette 20m .

\ ’( Hdi3led) g Jlod) —
N2

. . Sk bW (05 ) o3 Jad) S s
A Lyl Uagze L3 )Niz, R L i i s 5b ) O il 20 3

bl eadll )l oy g el dnal O - 3¢ 0.58 6y ylas G141y 11,830

3 oak g 0.58 605 (gilws 1215 12,05 Lo Gladt Lol 1
LA a9 0.05 WYl st die 1day 1,83 (g5l ) adsidt T 2o e
) O PO Rean) o n6 A1 10 UG ) Gl LB LYl e B3

209




Lol g &yl ?jJ'*'U oL s

:CL':.:::..»Y\ —

Ao Ju b lassadll 281641 2ol Bho (3 Gl g o el 3 o)l s OF Cpe LU sl
VMA Gsail 1816bl as ol din 3 Gl [WlE
:‘;‘L,J\ S

12,1
12,05
12
11,95
11,9
11,85

11,8 -
11,75 ~
11,7 -

BT A ) daal)
W 24 i) dael)

A5y J9Y) Lo ) dtld dgld) o g2

Test leger navette

N6

A 4

z2n (01 ) o3y St el

20 20 CLly ol od Lt B

Adadl Jusb (il Gyl w&b@ Nl dundly Lkl LY il —
- dlaxY) Olkesl)
ERENIS\ = L S R
¢y T &3 o
éjﬁ\ &W\
S ¢ S
#1005 09| 183 1.76 1221 05| 11.8| 10 Ll
Jis 9 8 3 Ay ol
La>| 1
W

210



Lol g &yl ﬁJ'*'U oL s

il ke ab (I Jo¥1 Ay el iall adly AL Sl il g (04 By Jadn)
Test leger navette 20m e 20 Culy Sbd o jla) B Sl fogb g il

me\j }.J;;J* ) —
tk bW s (04 o3, Joad) IS

Lol Uargze L& LoV @ i 6 5l Jusb (il oyl Lede b gl 01 2yl sl O

L) gLt vl s odadl LVl (3wl o 3 0.58 6,08 Ljlns Ul <9

S adetl T oaed o pol 29 176 05t T 2 il 350 0.56 6,5 L4, 12.29

SV 5w B A Y AT am Mag 09 240 259 0.05 2V s diag 1.83 solus
: ol
-

:C\:.'.u‘ﬂ\ -

& 3 ol il s Of Ll sl
I gl Sl V1 s IS e U3 eang

) s A e e 3 3 s ) D
VMA s saill a516h) ae, i

- .
D

12,4

12,3

12,2

1 12,1
\ m Ll )
12 "

W) sy
:by 11,9
- | 11,8 -

11,7 ~

11,6 -

Lall sl g &355\ SN gleod! Olawsed! 0w @4 =23 ( 02 ) (.5) G’L,Jl Jﬁ..’*d\
7 20 Ouly ol o et B Bl b gl ) e Bl A1 J9Y) iy el

Test leger navette 20m

211



Lol g &yl ?}L*'U St does

Suod) paad sl oyt ke 3 (A1 02 Ay ) Lial) i)y AL S la ) il —

iy Slghesd!

E5 | Sgma | dmpd | | T A3 | iadl gLy | A LY O

é}éﬂ Jyu :t.g.}’J\ T W‘
‘\
j'\-’.d‘ 4 - M

ed

Jis[ 0.05|] 09| 1.83 27 045 NE OXZ.O 10 il

o) e 3 I LW iy e 3 9 Ak Syl Wil g (05 ) @3y Jd!
A )
Test leger rwﬁom‘ﬂ 20 Culy Clad o gt B Bdedl b (6l

\y ey e
-
\rﬁ'

tk bW s (03 3y Joadd IS

A )
-

Lol Uage LA LoVl (3 e 5 8 e idl) ol Lede b gl 02 gy ) 2t O
L) Gled) sl Al saad) L=V 3 S o 30 058 5y Llas B4, 12,05 © i
oles ) adedd Toaad o 8T 29 2.7 2l T aas il 03¢ 0.56 0,03 Lyl G1,2012.7
DV s o JIs (Sme B3 domg A1 am Mg 09 240 5059 0.05 BV (ggs e 1ing 1.83

CWlas] s Gl e WL sdadl 5 L

212



il iy Lol )l aghall St Ao

:CL‘:.::.‘»Y\ —

@ s sb sl oyl Lede b 3 2 Bl nal) Al sl 3 ed Al OF i L) e
VMA (ssaill a5l6h) ae,nd) din

12,8

12,6

12,4

12,2 WA
Bl ey

12 -

11,8 -

11,6 -

el Lol giadl g bl L doleod) Olawgzdd! S 1 o (03 ) 03y S JSCad
Test leger o 20 ouly obd o sl \u&bb S Gl e 3b A 2

\) .navette 20m

€4
N
v

s

.
-

213



Lol g &yl ?}L*'U St does

Gl Copidl gde 3 A LW Ay ) Al 5 JoY) By o) dial) kel Oyl Y1 il —

Akl Jugb
ey Olkesl)
RN R ()
Sl g | Sy | Ay Tid| Tid ¢ o
AU | G pd! | Adgdondl | & guaeal! :\
0.5] 1\>1-0 !
Wla= Jis|  0.05| 09| 1.83 1.86 6 9 i el
N 1
|
\ "(\ *
\) 04| 12.7( 10 Ll
Nt 5 A
£ 2
Db o L (B w‘;:‘\\ : & w2l giadl eV @S o ke o (06 ) o3y g
. .Test leger navette 20m ;s 20 o)y

.
- “ .
b\g R R BN PR WE]

tok bW s (06 13y Joadt IS

2 Ll Uawrgze sadl Jlas V1 3 i 3l fsb (sl oyt e b g O g ) 2l O
o sl il il ) gk @ 022 =l 2l OF - 3¢ 0.56 6)5 Ljlws 61,£1512.290
iad oo pS) 291,80 agetl T aas il w35 0.45 0,08 (gl G121 12,7 L) L) Lol

214



Lol g &yl ﬁJ'*'U oL s

(Sooa dj.e S99 am \JJ:) 09 3.3}\ doryd9 0.05 ayadl Syt Lis \Mj 1.83 (:gj\.«.m: é.“ 3.;..5)4.4’:‘ T

:GL‘::.‘:.»Y\ —

Al Loglall (SRl oyl e (Sgvaill ASleh1 Aol sl Sl @) (gl gyl OF s L el

12,8
12,7
12,6
12,5
12,4
12,3
12,2
12,1

12

B 14l Al
B 2 G adll sl

Gy ) Lpal] Bt Oyl B glesnd) Sllaw ol o5 (04 ) 3y S S
‘i&‘j

. Test leger navette 20 Cd e sl B Esly oY)

cO Ly —

‘

wgf\ LT VMA (gl a8lsbl ae i dia) il St 3 )5 —

: o.ﬂ.\‘}}béjxﬂ\wjﬂ\wdﬁbg\MWbéyl\gubj)w\—

by aglas Y1 ALl Ay g le Juamall il 5t s

Al e il ) s 3b g Bl el (snd) (3 e -

ol lede 3b d) Al Bl opnndd 3 Lu il 3l (gl o)l Lede 3b Gl aiall -
Sl sk (sl

VMA  pail a55dl gl by 3 54l pad (Gadl) gyl pliszal —

215



Lol g &yl ”.L«.U oL s

AL Lob (sl Cyyudl @)l ssmadll VIMA a1l ae n) ooy ¥ 50l Jisb (g5l gyl —
1Ol ) didln —

Gy il Y adlall dmge i 20 o F o)l il oY e s L G anllY olehdll en e

SCINCHH R e PRV KX T

w2l el OF s LW @5 sy 20 (06 ) 03, Joad 3 Q&\ ) I e
-
oo ekl Sl 1 ity Llae disy hLas VU L) day e o3 SO L 1img 131 25,40

\»: 3;\-:.5\:"5‘ :‘-:'P)"“ -

Y
bi}.d\ Al ds ) sl Y BIL Liob (sl gyl 0)

w8 ) Of enizs )‘L}Y\,\“Dﬁ, AH 05y 3 Jedt @ Ll ol il IS
y Tylis sy Bydadl ol oY) Ay LY G Dl sl ldagcdsle) 45 4l
MOMBEARTS 5T Uly s Ssts & Ciib i Sls O

(Sonadl A1) de ) Bho jelay 3L 2B (g5l

rade) i 4l —

Jusb i) ) Lede 3b g Lo aall (saad) 5 L LW o BSlas) AN @5 B sy

el Gjl;_-_&\ M e &SN il éw sl jad il Cogydl e 3b L“;J\ W[ COPN NP VRR NI

216



Lol g &yl ”.L«.U oL s

Balys 68T L Miage Besdl) o sl OF s Sl V1 il ey o8 (07 o3, Joadl 3 Lede
.MONTEPLLIER 2002. i~.~PHILIPE HOT

e gd) —8

Zng L Ol g Ogi=U1 L) J.'&j.? t,éj\ ol cen 3

578 (3 dolr VIMA (oail) 35161 2ol 2ao glat (3 8l jaad (gidl) gyl plaszad Jo o STWI -

5L
'y
2 85T Y sad sl olall e BY VMA (ol 481,41 agd) AN
iy Je o)l 058 3= VMA (gpadll 4ol dedl 2o 35U O 2 ool glsf -
RUJN PR LRI NI -3 Q\J‘w Al e e

.M"'S\L‘Sﬁ-ﬂj\ C\jj%)_)\;j\wﬁ)\ieh slie oluly 9‘J”’isjﬁf¢'_

dals il =9

W

-
-
Ry
el ol e ol i aelod fobsy Bol )l ahasY) Cilod faladl el
-

3 Gy Sy Ll QQ%\{ Jyosl Ming asudl Ul o sl )l slael (3 et s Lol

C:,.:ﬂo?_,;wwg,.m j myjsﬁm@dwﬁg\awm\m@wb;b‘w

e xS e U Codl Gla) s alasnaly Y 05 Y ey a5l BLY e e ssnes
A Y
‘ £

-

.C)b).@_;?-‘ inb > d)JSjc
c’w\j )JW\
slace 1 e 2o pudll 557 3 ) SlaeW) 5 (2001 | Bl & W -1

YA

Ll O e ) p @) 3G B ) ale (2010 L Lk a2 g3 -2
217



Lol g &yl ﬁ).«.u oL s

SL S s 1 e aial My Agibll sodl i ode .(1995) 008 Sl de il -3
g asllall il 1 e 2,V pad) 357 oW ) slae) (2008 L oae of el e 4

|

S S ¢ e 3l Lkl 5 Bl o oL o (1999) L Je padi e Jale -5
AL el

o sl s sl ag b ol (1992) bl el Lad- i -6
el SR 0185 :;\}l\ 0sSs

Sl s 0les a il 387G Akl pladl (1999 .L;}L\.\ﬁ;.:y;u’\ ez W6 -7

BIEYRERE [ S - WeL P TP VB POVURS- L R PR JPS -1 N PP Az oy e -8

)

D BdSLY L Ll Al et (3 L) AR

'4\&\[998) Ll KES R -9

- : Lol el slica
LA S el wusjmjuxﬁxf (1989) .odas onl) —alyl felel b -10

15,8040 fwo;%w%nw ol 2000y | bloust & ol ses sles” 211
\y el g aellll ls

a3 S 5l Ll 38T 3 el Y1 L(1994) e sz i 12
-‘@‘515‘ 5 ol B3 ae 5l 2oL As gl (2002) LG ety -13

sl 5 Al w103,V Olee il g pudl 55 s L2013y el s Jate -14
st g 2l g astll Sl s tobee padll 5573 bl slaeW) (1999) L4l a2 e -15
b dadadl S il 2ol ) oW s guss (1993) ) L s -16

218



Lol g &yl ﬁ).«.u oL s

Sl s 1 aee 5l ol 5 ol asl ) Lagdend (2003) Ll ) s asT =17

T L

5 8l i) 35T (8 ) Sl g el 5 bl oy il 557 (1989, oS ol -18

A S
AU AL Lorgdiion g Lordsend (1997 L inie otz — ALl e ua TS BT <19
Gl Sl

M S bl sl ol g gdsed) en ). (2000) ®\ S =20
9 r;vvu Lﬁhu : E\g).bg.wy\ . alaeYd C)L:{J'E 9 g..,\g)w\.}'.“ CJ"JJ (2007‘)‘\?}\}‘ LJ@ Jes -21

gkl Ol e 1 ae By ksl L) el (2004 5 alas, <22

T o CUIP W R RERL ATV %1991) o Ol )l s 3ge2 =23

By Jfs 10las . ploim) s ”JM aaal 4 vuﬁ s L2004y oS as b 5T 224
1L

@r" g\k}ly’ D pan 32 2aa 02000y o Jo anl 225
\%\ S 3L Al ly sl B S . 3p0tdet il =26

“b*gg e Shpiidl 1 g A el aS e (e =27

e 13 103, Y1 Oles Lamal N i liSn (2004 a5 5ae, 28

AL agsd g o2l Gopadl sl L o) oyl 3 el ol (1998) | Ly oLy, 29
LA S s il g s gl i) (e L(2005) L g w5 =30

AL Sl s 103V = Olas 0LV Bl 3 895 o) il ole (2004 L mbe ez ol 31

219



Lol g &yl ”.L«.U oL s

CaA S sl L e tdl ) Wsdlal) e goil) Beeid) Y1 (1997 Lt g 015 <32
2L ad g olehl il dewgll izl 1990y L sl 5 =33
ylall e ¢ ae )V L el Eodl tesla (1999 L Je aal s = il anl 234

()l sl 1 e 2SN B il ey asls (1998) | bl asT il W 235

: W;&ﬁw
Amaldl Slegbl) Ol 1 g slaxY) ) s (1993®J>w¢& -37

57( 99y el Al de Olge -39

A S s obes L gl
‘»‘
-

Gnaldl Oleglall Olgs 1 5141 g7 b g cla=V (1993)  Ladl e paze 40

flaa¥l 250 1 el Codl el ((2002) aslis

MJJ\ JL.QJ\ 9 u\)\..a-}/\.s la>Y) dj.b)\

A

41- ALEXENDR%L?L "2008y DE LENTRAINEMNT A LA

PERFORMANCE OTBALL .BRUXELLES BELGIQUE: DE
BOECK. *

42- BERDUMRD TURPIN 2002, .ENTRAINEMENT ET
PREPARATION DU FOOTBALLEUR PARIS FRANCE:
AMPHORA TOME 2,

43- FOX ET MATHEWS 1984y .LES BASES PHYSILOGIQUE DE
L'ACTVITE PHYSIQUE .PARIS FRANCE: VIGOT.

220



Lol g &yl ?}L*'U St does

44- GEORGE GACON .2014y .,COURS DE CERTAFCAT DE
PREPARTION PHYSIQUE EN FOOTBALL .SIDI MOUSSA
ALGER: FAF.

45- GILLES COMETTTI .(1993y FOOTBALL ET MUSCULATION.
PARIS FRANCE : ACTIO.

-

46- GILLES COMETTI .2002y .,LA PREPARATION PHYSEUE
EN FOOTBALL .PARIS FRANCE: CHIRON., \ .

47- GREGORY DUPONT - LAURENT BO JE 2007y
METHODOLGIE DE L'ETRAINEMENI %S FRANCE:
ELIPSES.

48- HERVE ASSADI .2012y . EN§‘ HYSIOLOGIQUE AU
COURS D'EXERCICES INTERM E EN COURSE A PIED .
FRANCE: UNIVERSITE DE™B OUGNE.

.
-

49- JEAN - PAUL %I %2008y ., FOOTBALL PREPARATION
PHYSIQUE PROG&% EE PARIS FRANCE: AMPHORA.

50- ]EAN—SMPH HOURCADE .2010y .,PREPARATION
PHYSIQ QUESTION LES PLUS SOUVENT FRANCE: RC

.

MEDIA. *

51- MAMDOU DIOUF .2009 -2008y ., AMELIORATION DE LA
VMA DE JEUNES AGES 17 A 18 ANS DANS CENTRE AFRICAINE
DE SPORT .DAKAR SENEGAL: UNIVERCITE CHIEKH ANTA
DIOP DAKAR.

221



Lol g &yl ”.L«.U oL s

52- RENATO  MANNO 1992y . LES BASES DE
L'ENTRAINEMENT SPORTIF .PARIS FRANCE: REVUE EPS.

53- STPHANE ABOUTOHI .2006y .,FOOTBALL GUIDE DE
L'EDUCATEUR SPORTIF .PARIS FRANCE: ACTIO.

54- ERICK MOMBAERTS 1996y .ENTRAINEMENT ET
PERFORMANCE COLLECTIVE .PARIS FRANCE: y

A )
-

55- VIGOT. \

56- ERICK MOMBEARTS. 1992y FOOTBAL 1'ANALYSE
DU JEU A LA FORMATION DU JO ARIS FRANCE:
VIGOT.

57- Alain Michel, .(1998y .Footba s{stémes de jeu .paris: chiron
2eme. \)

58- Micro visentini .(ZOMneur de football :les systemes de jeu .

Paris: Actio. Q}% *

59- JURGEN W/ CK .(1999y) ,MANUEL D'ENTRAINEMENT .
PARIS: VIGO

60- JEAQ:?WC CAYLA REMY LACRAMPE .2007y MANUEL
DE L'ENTRAINEMENT 110 QUESTION DEVELOPPES .PARIS
FRANCE: AMPHORA.

61- NEJMEDINE BELAYACHI AU DIAPSON DU FOOTBALL
ACTUEL RABAT: EL MAARIF EL JADIDA.

222



Lol g &yl ?jJ'*'U oL s

62- J.FEREE PHLEROUX 1996, .PREPARTION AUX
BREVET D'ETAT D'EDUCATEUR SPORTIF .PARIS: AMPHORA
TOME 1.

63- louis, sanders francois michel pelltier. (1984). les statistiquesune

approche nouvelle traduction. montreal.

64- savard, g. t.-g. (1978). statistique. montreal canada: editWtée.

A )
-

223



	02 195
	02 196
	02 197
	02 198
	02 199
	02 200
	02 201
	02 202
	02 203
	02 204
	02 205
	02 206
	02 207
	02 208
	02 209
	02 210
	02 211
	02 212
	02 213
	02 214
	02 215
	02 216
	02 217
	02 218
	02 219
	02 220
	02 221
	02 222
	02 223

