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Résumeé :

Cette étude vise a mettre en comparaison l’'impact de [’entrainement intermittent mixte
(course- force) et celui de l’entrainement physique intégré. Ce dernier est basé sur les
jeux réduits et les circuits techniques dans le développement de la vitesse maximale
aerobie et de [’explosivité chez les footballeurs Ul9 ans. Afin de mener a bien notre
travail, nous avons concentré [’étude sur un échantillon, composé de 22 joueurs
appartenant a la catégorie UI9 ans, tout en suivant la méthode expérimentale étant donné
que celle-ci est la mieux adaptée a la nature de notre étude qui consiste a scinder
aléatoirement 1’échantillon en deux groupes expérimentaux ( le groupe de l’entrainement
intermittent mixte et celui de [’entrainement physique intégré), et ce en appliquant les
deux programmes d’entrainement durant 8 semaines en moyenne de deux seéances
d’entrainement par semaine. Avant et apres [’application des deux programmes
d’entrainement, nous avons pris les mesures des deux qualités, la vitesse maximale
aerobie (le test Navette de Luc Léger) et [’explosivité (le test de Sargent, le test de saut
horizontal sans élans de Zanon et le test de Drop-jump). Apres avoir appliqué
equitablement les deux programmes d’entrainement aux deux groupes, nous avons
abouti a la conclusion suivante :

- Les tests physiques réalisés lors de cette étude ont revélé les impacts positifs des
deux méethodes d’entrainement, a savoir [’entrainement intermittent mixte et celui de
[’entrainement physique intégre dans le développement de la vitesse la vitesse maximale
aerobie et [’explosivite.

- Cette étude a permis également de comparer les effets de chaque méthode
d’entrainement (l’entrainement intermittent mixte et l’entrainement physique intégre)
dans le développement de la vitesse maximale aérobie et de [’explosivité et elle a mis en
evidence [’efficacité et la supériorite de la méthode d’entrainement intermittent mixte
dans le développement de [’explosivite par rapport a la méthode d’entrainement physique
intégré. Les conclusions de cette étude ont prouvé aussi qu’il est possible de développer la
vitesse maximale aérobie de la méme maniere dans les deux méthodes d’entrainement
(intermittent mixte/ physique intégré).

Mots clés :
Intermittent mixte - entrainement physique intégré - vitesse maximale aérobie —

explosivité - football
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Abstract:

This study is aimed at defining the effect of mixed intermittent training ( running ~+strength )
in addition to physical integrated training which is mainly based on both small sided-games
and physical exercises with ball (technical circles) in developing aerobic maximal speed and
explosive power for football players under 19 years old ;besides comparing the effect
according to the two methods .To achieve that , a study for a sample of 22 players under 19
vears old has been done following the experimental method being suitable for the study’s
nature .The sample was randomly divided into two experimental groups (a mixed intermittent
training group and a physical integrated training group ) applying the two training programs
for a period of 8 weeks at a rate of two training sessions by week .Some measurements of
aerobic maximal speed ( Luc Léger’s multi-stage fitness test ) and explosive power
( Sargent ‘s Vertical Jump Test, Zanon’s Horizontal Jump Test and Bosco’s Drop —Jump Test ) .
After ensuring the homogeneity of the two groups and applying the two training programs, the
study found the following results:

- The physical tests applied in this study showed positive effects of the two training
methods ( Mixed intermittent training and Physical integrated training ) in the developing of
aerobic maximal speed and explosive power .

- The results of the study permitted the comparison of both training methods effects

(Mixed intermittent training and Physical integrated training) in the developing of aerobic
maximal speed and explosive power the preference of Mixed intermittent training than
Physical integrated one when it comes developing of explosive power. The results of
comparison in this study showed also the possibility of developing aerobic maximal speed in
the same way in both methods (Mixed intermittent training and Physical integrated training).
Key words:

Mixed intermittent training- Physical integrated training- Aerobic maximal speed-

Explosive power-Football
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ASSADI H: réponses physiologiques au cours d'exercices intermittents en course a pied, thése de doctorat,
université de bourgogne , 2012, p 77.
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! Dellal. A : de I'entrainement a la performance en football,Op.CIT, Page 270 - 271.

2Gadoury C et Leger L : validité de I'épreuve de course navette de 20 m avec paliers de 1 minute et du physistest
canadien pour prédire le vO2 max des adultes, Revue des Sciences et Techniques des Activités Physiques et
Sportives Vol. 7 - N° 13 - Mai 1986

3 Turpin B: OP.Cit-Tom2, Page 50.
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' GACON G et ASSADI H : Le test 45-15FIT Evaluation de la VMA int45-15, vitesse de référence pour I'entrainement
de la PMA sous forme intermittente, 2004.

* Dellal A : OP.Cit, Page 283.

* GACON G et ASSADI H : OP.CIT.
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Faculté des Sciences du Sport et de I'Education Physique, Université Victor Segalen Bordeaux 2,2001
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! Cometti G : les méthodes de développement de la force OP.CIT, p 8-10
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* pascal G : musculation (ASDEP) enseignement et évaluation, académie de Créteil. p02.
4Popineau C: Les régimes de contraction : applications pratiques, médecin du sport au C.R.E.P.S de Wattigniesp 08
*Dellal A :une saison de préparation physique ,OP.CIT.p 33.
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! Longer J: Influence de I'intermittent par rapport aux jeux réduits chez des jeunes footballeurs professionnels :
effets sur les réponses individuelles a I'entrainement aérobies, Mémoire de Master 2, Université de Rennes 2,

2 Barthelemy B : Les jeux réduits avec ballon en football, comme alternative aux exercices intermittents courses
a haute intensité et de courtes durées, Ingénierie de la performance et de la Préparation Physique Université de
Montpellier 1, 2011.

* Kharoubi F : étude comparative entre les jeux réduit et les exercices intermittents dans le développement de la
Vo2max et la VMA cas des espoirs ,2014.
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semaine
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3°™® semaine

semaine

éme
4

Les deux

Intermittent mixte

15/15 a 100% vma + bondissements
Horizontale
3 séries de 6’ et 6’ TR entre série

Intermittent mixte

10/20a 110% vma + bondissement
Horizontale
3 séries de 6’ /6’ TR entre série

Intermittent mixte

15/15 a4 105% vma + bondissement
Horizontale
3 séries de 6’ /6’ TR entre série

Intermittent mixte

10/20 a 110% vma + bondissement
Horizontale
3 séries de 7’ /6’ TR entre série

d’entrainement

intégré
Exercice intégré
4 contre 4 sans gardiens de but + 4 appuis-
soutiens neutres (40 x 30 m); Offensif :
conserver la balle en utilisant appuis et
soutiens ; Défensif : couvrir et jouer a
I'intérieur, Durée : 3’ / 2’ x5

intégré é

Exercice intégré
PMA : Conserver une qualité de remise et

d'enchainement malgré la répétition de
courses a haute intensité (efforts de type
intermittent 15/15) (03 ateliers) Durée : 3
séries de 8’avec 4'R

intégré

Jeu réduit

4 contre 4 avec gardiens de but (40 x 50
m).Offensif : attaquer par I’axe étroit du
milieu de terrain/ Défensif : défendre
dans 'axe

Durée: 4’ /2'x’5

intégré

Exercice intégré
PMA : Coupler des courses a haute

intensité et une maitrise du ballon malgré
différents changements de direction.
Durée : 4’ séries de 6’ avec 2’ entre les
séries.

Intermittent mixte

5/25 3120 de vma +
bondissements horizontale
2 blocs de 7’ et 7’ TR entre
blocs

Intermittent mixte

5/25 a 120 devma +
bondissements horizontale
2 blocs de 7’ et 7’ TR entre
blocs

Intermittent mixte

5/25 4 125% de vma +
bondissements horizontale
2 blocs de 7’ et 7’ TR entre
blocs

Intermittent mixte

5/25 3 125% de vma +
bondissements horizontale
2 blocs de 6’ et 7’ TR entre
blocs

intégré
Jeu réduit
1 contre 1 avec gardiens (16,50 x
25 m)

Offensif : duel offensif/ Défensif
: protection de la ligne
Durée : 45 “/1’30” x8

intégré

Exercice intégré
Utiliser la situation du un contre

un comme travail spécifique de
force vitesse et de dribble.

Durée : 8 passages par joueur. 2'
de récupération entre chaque
passage Tt(24’)

intégré

Jeu réduit

2 contre 2 (25 x15 m) sans
gardien de but avec appui et
soutien axiaux /Offensif :
attaquer 2 petits buts appuis
axiaux/ Défensif : défendre 2
petits buts

Durée :45 “/ 2”’x8

intégré

Exercice intégré
Sauter et démarrer pour

rechercher le gain du duel.
Durée : 3 séries de 6 passages
par joueur. 2' de récupération
entre les séries. Tt( 24’)
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8°™® semaine

Intermittent mixte

15/15 3 105% vma +
bondissement Horizontale
3 séries de 6’ /6’ TR entre série

Intermittent mixte

10/20 2 110% vma +
bondissement verticale
3 séries de 6’ /6’ TR entre série

Intermittent mixte

15/15 a 110% vma +
bondissement verticale
3 séries de 6’ /6’ TR entre série

Intermittent mixte

10/20 2110 % vma +
bondissement verticale
3 séries de 6’ /6’ TR entre série

intégré

Jeu réduit
5 contre 5 avec gardiens (40 x 50 m).
Offensif : attaquer en alternant jeu long et
jeu court, Défensif : empécher les
échanges en zone interdite et intercepter
les passes longues
Durée :4’ /2’ 30" x5

intégré

Exercice intégré

PMA : Garder la maitrise de son ballon
malgré le travail mixte a haute
intensité (10/20).

Durée : 2 a 3 séries de 6 a 10 minutes
(soit entre 6 et 10 passages en 10/20)
entrecoupées de 4 minutes de
récupération.

intégré

Jeu réduit

5 contre 5 avec gardiens (40 x 50 m)
Offensif : attaquer en bloc équipe sur
zone offensive, Défensif : zone- press
et repli défensif

Durée:4’ /2’ x5

intégré

Exercice intégré
PMA : Garder une lucidité dans le jeu de

volée malgré I'enchainement d'efforts a
haute intensité.

Durée : 3 séries de 8 minutes
entrecoupées de 5 minutes de
récupération

Intermittent mixte

5/25 a 125% de vma +

bondissements horizontale

2 blocs de 7’ et 7’ TR entre
blocs

Intermittent mixte

5/25 a 130% de vma +
bondissements
verticales
2 blocsde 6’ et 77 TR
entre blocs

Intermittent mixte

5/25 a3 125% de vma +
bondissements verticale
2 blocsde 6’ et 77 TR
entre blocs

Intermittent mixte

5/25 a 125% de vma +

bondissements horizontale

2 blocs de 6’ et 7’ TR entre
blocs

intégré

Jeux réduit
2 contre 2 Stop Ball.
- dans une surface de (10x15m)
-Durée:1’/1’30"x 7

intégré

Exercice intégré

Coupler un travail de force explosive
(démarrage) a des changements de
direction avec ballon (force explosive
élastique). Durée: 4 passages par
joueur. 4 séries. 1' de récupération
entre les passages. 3' de récupération
entre les séries

intégré

Jeu réduit

2 contre 2 sans gardien de buts (25 x
15)m

Offensif : atteindre la zone de but
(stop-Ball) Défensif : défendre sa zone
de but (stop-Ball) Durée : 1’/2’30”” ‘x6

intégré

Exercice intégré

Coupler sauts, appuis latéraux, courses
arrieres, freinages et redémarrages avec
un travail de conduite de balle rapide.
Durée : 30 minutes. 3 passages par joueur
et par atelier, puis 3 minutes de récup
avant de changer d'atelier







