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Résumé

La vitesse et la puissance étant incontournables dans le football
d’aujourd’hui, le développement de la force a pris de I’importance ces
derniéres années. Aussi, a des fins préventives, et pour rendre possible
un entrainement de force, de qualité, chez les jeunes dés la fin de la
croissance, il est primordial d’envisager un travail de renforcement
musculaire.

Pour une prévention des blessures et une meilleure habitude des
muscles a devoir supporter de hautes charges de la compétition,
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I’entrainement des qualités physiques et athlétiques est primordial et y
présente plusieurs intéréts.

En Algérie, parmi les facteurs de la condition physique,
I’endurance semble étre la plus connue et la plus maitrisée
contrairement a la vitesse et a la force, les athletes se sont longtemps
préoccupés de la préparation physique des équipes puisqu’il ne
s’agissait que de courir.

La méthodologie de I’entrainement de la force et de la vitesse
semble étre un handicap majeur pour les entraineurs algériens. Ceci
est peut-étre d aux nouvelles connaissances liées aux méthodes
d’entrainement ou aux nouveaux matériels d’entrainement dans la
préparation physique et qui sont de plus en plus utilisés.

Pour cela, certains auteurs ont commenceés a faire des recherches
sur le développement des qualités physiques par des autres méthodes,
en d’autres terme «la méthode intégrée».

Mots-clés: la période compétitive; la force-vitesse; la méthode
intégrée; la force; la vitesse.
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Introduction:

Depuis plusieurs années, la préparation physique est le composant
de I’entrainement qui certainement le plus évoluée, notamment grace a
la recherche, aux expériences dans le domaine de la physiologie, de la
médecine, aux moyens de récupération et a la qualité du processus
d’entrainement. Cette évolution gagné presque toutes les grandes
nations du football européen, mais accuse un certain retard au niveau
de certains pays africains comme L’ALGERIE La ou le MAROC et la
TUNISIE semblent mieux. La préparation physique quel que soit le
sport, se rapproche du spécifique. Il faut adapter I’entrainement en
travaillant les qualités physiques et technico-tactique en méme temps
pour éviter la perte de temps. La formation d’un sportif tel qu’un
footballeur débute tres to6t et priver un joueur de ballon pour
développer le cote athlétique devient de plus en plus dérangeant. La
préparation physique doit donc s’adapter et travailler avec la
discipline. Nous connaissions bien les méthodes en salle avec machine
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ou sur terrain sans ballon pour développer la VMA, la force max, la
détente... mais les temps changent et il faut s’adapter. Pour cela,
certains auteurs ont commencé a faire des recherches sur le
développement des qualités physiques par des jeux tirés du football.

Ce retard est constaté dans la prise en compte de la formation
physique des sportifs algérienne. On remarque d’ailleurs dans la
composition des staffs techniques des équipes algérienne, le non prise
en compte du poste de préparateur physique. Cette fonction est
souvent accomplie par le sélectionneur ou son adjoint. C’est pourquoi
de plus en plus les entraineurs européens s’attachent les services d’un
préparateur physique confirmé au niveau des sélections algériennes.
Au regard des connaissances liées a la préparation physique et de ses
intéréts dans la pratique sportive, on se rend a I’évidence que la
véritable cause est I’absence d’une prise en compte sérieuse et
planifiée de la formation physique, c'est-a-dire de 1’entrainement des
qualités physiques des le jeune &ge. Pour jouer au football de haut
niveau, il est important de plus en plus de développer dés le bas age
les qualités athlétiques et mentales chez les jeunes joueurs. Cette
préparation athlétique a long terme commence tres t6t, menée de facon
progressive, en respectant leur croissance, leurs rythmes personnels de
développement et le potentiel de performance de ces joueurs. Bien
que la période d’apprentissage au niveau de la performance soit
propice a I’entrainement technique et tactique, la construction des
bases athlétiques et physiques du jeune joueur y tient une place
importante.

D’aprés toutes ses constatations observés nous nous SOmme pPoses
la question suivante:

L’application de la méthode intégrée permet-elle développer la
force-vitesse chez les jeunes footballeurs ?

Problématique:

La préparation physique est un concept complexe. Elle est
aussi I’objet de plusieurs divergences entre les chercheurs car chacun
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veut faire croire aux sportifs que sa méthode est la meilleure. La
logique de préparation physique préconisée dans de nombreux clubs
consiste a axer le travail sur 1’endurance, puisque cette aptitude
correspond a 95% du temps de jeu. Mais cette conception recéle
d’évidentes limites, car les phases vraiment déterminantes comme : la
conquéte de la balle, le tir, les duels, les sauts font appel a des efforts
du type explosif.

Ainsi, selon certains chercheurs, cette méthode d’entrainement
qui correspond aux efforts de type aérobie présente une approche
totalement antagoniste et tout a fait novatrice par rapport a la
préparation physique «traditionnel».

Nous constatons que chez les jeunes, la préparation physique se
résume souvent au travail d’endurance et a la situation de jeu. Il est
rare de voir une séance axée sur la force et la vitesse. Or ce constat
peut étre dii a I’ignorance des entraineurs quant aux moyens qu’on
peut utiliser pour ces séances, ou alors simplement forcé ces
entraineurs jugeant non important le travail de 1’amélioration de la
force et la vitesse chez les jeunes joueurs. Or les recherches ont
montré que la force et la vitesse s’acquiert dés la petite enfance. Ces
constats et ces inquiétudes nous ont poussés a nous intéresser a
I’amélioration des qualités de force-vitesse chez les jeunes
footballeurs agés de 15 a 17 ans.

Notre hypothese est que en suivant un travail de la force-vitesse
d’une durée de six (6) semaines de travail pondant (1) méso-cycles de
six semaines et de deux (2) séances par semaine pour des durées de
90 minutes a 2 heure de temps, les jeunes joueurs gagnent la force-
vitesse.

D’aprés toutes ses constatations observer nous nous somme poses
les questions suivantes:

- L’application de la méthode intégrée permet de développer les
qualités physiques des jeunes footballeurs?
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- L’application du programme d’entrainement prévue, permet de
développer la force-vitesse des jeunes footballeurs ?

Objectifs de la recherche :
- L’impact de la méthode intégrée pour développer les qualités

physique chez les jeunes footballeurs.

- Expérimenter certains tests qui permettent d’évaluer le niveau
de développement de la force-vitesse.

- Essayez de résoudre les problémes de manque de capacités
physiques pour les Joueurs algériens dans le domaine de football.

- sensibiliser les entraineurs sur I’importance de la force-vitesse
pendant la préparation physique et surtout durant la période
compétitive.

Hypotheéses :
Nous supposons que :

- L’application de la méthode intégrée permet-elle de développer
la force-vitesse des jeunes footballeurs.

- I y’a une différence significatif entre le pré-test et le post pour le
test du 30m Sprint.

- Il y’a une différence significatif entre le pré-test et le post pour le
test lancer de médecine Ball.

- Il y’a une différence significatif entre le pré-test et le post pour le
Sargent test.

L’importance de la recherche :

- Souligner I'importance de la méthode intégrée et le programme
d’entrainement pour développer les qualités physiques (force-vitesse)
chez les jeunes footballeurs.

- Discutez des résultats et essayer de sortir avec une conclusion
et mettez des suggestions et recommandations.
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- Enrichir le domaine scientifique et souligner I'importance de
I’entrainement de la force-vitesse dans la particularité de la tranche
d’age 15a 17 ans.

Définitions des concepts:

1-Méthode intégrée:

Elle est basée sur le développement des qualités psychiques et
physiques par le jeu (avec ballon).

2-Force-vitesse:

Est la force nécessaire de déplacer le corps, des parties du corps
ou des objets a la vitesse la plus grande possible. Elle est surtout
fonction de la coordination intramusculaire. (Verkhochansky) la
définit comme «la force maximale pouvant étre développé pendant
une limite de temps (weinek, 1992)

3-L’adolescent:

Sur de 2a 3ans de 12 a 15ans durant la pré puberté on note vers-
13ans du fait de la croissance staturale rapide un mangue de tonus la
puberté et la poste puberté signent enfin le bon controle de la
motricite.

4-Sprint:

Du verbe anglais "to sprint' signifiant "courir a toute vitesse".
Compétence permettant de courir plus vite que la normale pendant un
court lapse de temps (généralement, dernier recours pour échapper a
un ennemi trop puissant).

Les études similaires :
-Premiére étude :

Par Amadou Niane, institut national supérieur de I’éducation
populaire (U.C.A.D) et du sport (INSEPS), université Cheikh Anta
Diop de Dakar (2005-2006).
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*Etude des qualités physiques de détente, de vitesse et de
vitesse coordination chez les joueurs de volley-ball de I’ASFA, de
I’ASC police, de la CSE et du DUC*,

-Deuxieéme étude:

Par Jean Toupane, institut national supérieur de 1’é¢ducation
populaire (U.C.A.D) et du sport (INSEPS), université Cheikh Anta
Diop de Dakar, (2007-2008)

*Amélioration des qualités de vitesse chez les jeunes
footballeurs &gés de 16 & 17 ans en centre de formation : cas des
jeunes pensionnaires de (Diambars)*.

Méthodologie de la recherche :
- La méthode pratiquée :

Dans cette recherche nous nous sommes concentrés sur la
méthode expérimentale qui répond parfaitement a notre étude et ses
diverses complexités. C'est l'unique méthode capable d'éprouver
réellement notre théorie et ses réactions et conséquences de cause a
effet, comme cette méthode est la plus appropriée pour régler
théoriquement tous les problemes techniques, par ailleurs elle a
beaucoup contribué dans I'évolution des recherches scientifiques,
humanitaires et sociales, entre autres le domaine sportif.

Les facteurs temps et spatial :

A- Le domaine ou facteur temporel :

Notre étude préliminaire a commencé aux debuts du mois de
janvier, une étude théorique qui nous a permis de nous arréter sur les
équipes répondant aux critéres de notre expérimentation et qui nous a
déterminés a faire notre choix comme suit :

L'équipe d’Union Sportif de Tissemsilt (groupe expérimentale) a
encouru les tests de sélection le (18/02/2013) et le club de Widad
Amal Tissemsilt (groupe témoin) le (20/02/2013).

670



MAAREF | Etude de I'impact de la méthode intégrée sur la force-vitesse Pendant la
période compétitive chez les jeunes foothalleurs U17: Cas- U.S.B.Tissemsilt

Et toutes les deux ont répondu favorablement aux normes de notre
sélection. Nous passames ensuite a la deuxiéme étape de notre
planning. Nous avons entamé les entrainements pour le
développement des qualités force-vitesse selon le programme prévu,
du (25/02/2013) au (07/04/2013). Apres cela nous leur fimes subir les
tests de post-test de I'équipe expérimentale le 08/04/2013 et I'équipe
témoin le (10/04/2013).

B- Le domaine spatial :
Pour 1I’Union Sportif de Tissemsilt (groupe expérimentale) le
terrain choisi été la salle sportif, route de Ain el bordj. Et pour le club

de Widad Amal Tissemsilt (groupe témoin), dans la salle annexée au
complexe sportif de Tissemsilt (20 Aout 1956).

Ajustage des variables d’étude :
a. Le variable indépendant que représente la méthode intégrée.

b. Le variable dépendant qui est représenté par le niveau de

performance des joueurs qui concerne la qualité de la force-vitesse.

c. Les variables brouillonnes : 1’élimination des joueurs qui a y

on fait I’étude exploratoire, d’'un nombre de 10 joueurs.
Les outils de la recherche :

Dans ce cadre nous avons adopté la méthode appropriée et
adéquate pour l'application de notre théorie et dont fait partie les tests
de force-vitesse encourus par les membres des deux groupes sujets de
notre étude, nous avons donc procédé a des pré-tests et post, le
programme des entrainements a été strictement suivi par les deux
équipes qui s'y sont conformes, et ces séances ont contribué dans le
développement des capacités de force-vitesse.
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Présentation et interprétation des résultats:

I. Présentations des résultats du groupe expérimental :

I.1. Présentations des résultats du test de 30m sprint (s):

Qualité Dégrée Sign
du test N | Moyenne Ecart type T calculer | T tabuler De liberté | 0,05
Avant | 18 4,66 0,15 S

8 51 2,11 17
Apres | 18 4,32 0,22 S

Tabl: 08 Différences et le niveau de signification statistique
des résultats du test de 30m sprint entre le pré-test et le post.

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

avant

apré

‘ B 30m Sprint

4,66

4,32

Fig. 02: La comparaison entre les moyennes obtenues (avant

Du groupe de travail (test Sprint 30m).

et apres)

Les réferences du 30metres Sprint :

Interprétation vitesse (s) Hommes Sujets
Tres faible >4.6 1
Faible 45-4.6 3
Bon 43-44 7
Tres bon 40-42 7
Excellent <4 0

Tabl : 09 Valeurs et appréciations du test 30 m Sprint.
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8
7
6
5
4
3
2
1
: L
f;rslse Faible Bon Trés bon | Excellent
@ Sujets 1 3 7 7 0

Fig. : 03 répartition des sujets selon le teste de vitesse

1.2. Présentations des résultats du test de lancer de médecine Ball (3kg):

Qualité du T Dégrée Sign
test N Moyenne Ecart type T calculer tabuler | De liberté | 0,05
Avant 18 9,43 1,13 S
2,69 2,11 17
Aprés 18 10,5 1,25 S
Tabl: 10 Différences et le niveau de signification statistique
des résultats du test lancer
De médecine Ball (3kg) entre le pré-test et le post.
11,5
11
10,5
10
9,5
9
8,5
avant apré
‘ E Médecine ball 9,43 10,5
Fig. : 04 La comparaison entre les moyennes obtenues (avant et apres)
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Du groupe de travail (test lancer de médecine Ball 3 kg).

1.2.1 Références du test lancer de médecine Ball :

Interprétation Méﬂgﬂ:ﬁ;a" Sujets
Trés faible <06 0
Faible <08 0
Bon <10 6
Trés bon <12 10
Excellent >13 2

Tabl : 11 Interprétations du test lancer de médecine Ball.

12

10

2

0

Tres faible

Faible

Bon

Trés bon

B

Excellent

‘ M sujets

0

6

10

2

Fig. : 05 Répartitions des sujets selon lancer de médecine Ball.

1.3. Présentations des résultats du Sargent test (cm) :

Qualité Dégrée Sign

du test N | Moyenne | Ecarttype | T calculer | T tabuler De liberté | 0,05

Avant 18 49,9 4,98 S
2,21 2,11 17

Aprés | 18 53,7 4,97 S

Tabl: 12 Différences et le niveau de signification statistique
des résultats du Sargent test entre le pré-test et le post.
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56

55

54

53
52

51

50
419
48
47

avant

apré

| M Sergent test

49,9

53,7

Fig. : 06 La comparaison entre les moyennes obtenues (avant et apres)

Du groupe de travail (Sargent test).

1.3.1 Les références du Sargent test:

Interprétation m‘;:‘;:gs(cm) Sujets
Trés faible <45 01
Faible <50 02
Moyen <55 07
Bon <60 07
Tres bon <65 01
Excellent > 65 -

Tabl : 13 Interprétations des résultats de Sargent test

8
7
6
o
& 5
2 4
@
E 3
2
1 i
o Il b
Tres Faible Moyen Bon Trés bon | Excellent
faible
‘iSujetS 1 2 7 7 1 0

675




DANNYN Hakim/LAOUCINE Slimene/AZIZ1 Zakaria Hamed Mansour | ﬂ Jtﬁd

Fig. : 07 répartitions des sujets selon la détente verticale.
I1. Présentations des résultats du groupe témoin :

I1.1. Présentations des résultats du test de 30m sprint (s):

. Dégrée .
Qualité du T Sign
test N Moyenne | Ecarttype | T calculer tabuler | .. De ’ 0,05
liberté
Avant 18 4,65 0,12 N.S
1,44 2,11 17
Apres 18 4,56 0,23 N.S
Tabl: 14 Différences et le niveau de signification statistique
des résultats du test 30msprint, entre le pré-test et le post.
4,68
4,66 T
4,64
4,62
4,6
4,58
4,56
4,54
4,52
4,5
avant apré
\ & 30m Sprint 4,65 4,56
Fig. : 08 La comparaison entre les moyennes obtenues (avant et apres)
Du groupe témoin (test Sprint 30m).
I1.2. Présentations des résultats du test de lancer de médecine
Ball (3kg) :
Qualité T T Dégrée Sign
du test N | Moyenne | Ecarttype calculer | tabuler De liberté 0,05
Avant 18 9,81 0,65 N.S
0,28 2,11 17
Apres 18 9,87 0,64 N.S

Tabl: 15 Différences et le niveau de signification statistique des résultats
du test lancer de médecine Ball (3kg) entre le pré-test et le post.
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9,95
9,9 1
9,85 T
9,8
9,75 ;
avant apreé
‘ E Médecine ball 9,81 9,87

Fig. : 09 La comparaison entre les moyennes obtenues (avant
Du groupe témoin (test lancer de médecine Ball 3 kg)

11.3. Présentations des résultats du Sargent test (cm) :

et apres)

Qualité du T T Dégrée Sign
test N Moyenne | Ecart type calculer | tabuler De liberté | 0,05
Avant 18 49,2 4,19 0.9 211 17 NS
Apres 18 50,4 4,05 > ’ NS

Tabl: 16 Différences et le niveau de signification statistique
des résultats du Sargent test entre le pré-test et le post.

51

50,5 T

50

49,5
49

48,5 ;
avant apreé

@ Sargent test 49,2 50,4

Fig.: 10 La comparaison entre les moyennes obtenues (avant

et apres)
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Du groupe témoin (Sargent test).

Discussion des résultats :

Groupe expérimental

Groupe témoin

Avant apres avant Apreés

Ecart Ecart Ecart Ecart

Moyenne Type Moyenne type Moyenne type Moyenne Type
Test 30m

Sprint 4,7 0,15 4,32 0,22 4,65 0,12 4,56 0,23
Test

lancer de 9,43 L13 | 105 | 125 | 981 | 065 | 987 | 064
Médecine
Ball

Satregs‘i"t 49,9 498 | 537 | 497 | 492 | 419 | 504 | 4,05

Tabl: 17 Les résultats obtenues des trois tests appliquer sur les

deux groupes.

60

50

40

30

20

10

49,9

avant

apres

Groupe expérimental

 Test 30m Sprint

53,7

i Test lancer de medecine ball

49,2 50,4

Groupe témoin

M Sargent test

Fig.: 11 La comparaison entre les résultats obtenus des trois

tests du deux groupes.

Selon les résultats obtenus tout le long du cours des tests de
performances des tests encourues (sprint 30 m, lancer médecine Ball
et force d’explosivité) sur les deux groupes (groupe expérimental et le
groupe témoin), que représente les tableaux de 1 a 6.

Nous allons donc en débattre des résultats et faire une analyse
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précise des statistiques selon les méthodes pratiquées des scientifiques
et spécialistes en ce domaine.

Les resultats du groupe expérimental dans le test de 30m sprint
(voir tableau n°08) étaient comme suit : 4,7 de moyenne dans les tests
avant alors que les tests apres étaient de 4,32 ; ce qui a provoqué une
difference statistique significative au profit de (T) calculer sur (T)
tabuler (2,11<5,1) a I’inverse du groupe témoin dans ce test (tableau
n°14) une moyenne de 4,65 dans les tests avant et 4,56 dans les tests
apres, ce qui ne laisse apparaitre aucun changement dans la
statistique significative au profit de (T) calculer sur (T) tabuler
(1,44<2,11).

Et de ce fait, ’amélioration manifeste du groupe expérimental
dans le test de 30m sprint survenue a 1’encontre du groupe témoin,
nous fait apparaitre clairement 1’effet du programme d’entrainement
adapté pour I’amélioration de la qualit¢ de vitesse des jeunes
footballeurs.

De méme que dans le test de sprint sus- citée des résultats
satisfaisants ont été obtenus dans le test lancer de médecine Ball
comme nous allons le décrire ci-dessus:

Les résultats du groupe expérimental dans le test lancer de
médecine Ball 3kg (voir tableau n°010) étaient comme suit : 9,43 de
moyenne dans les tests avant alors que les tests aprés étaient de 10,5
ce qui a provoque une différence statistique significative au profit de
(T) calculer sur (T) tabuler (2,11<2,69) a I’inverse du groupe témoin
dans cette test (tableau n°15), une moyenne de 9,8 dans les tests avant
et 9,85 dans les tests apres, ce qui ne laisse apparaitre aucunement de
variation (amelioration) survenue dans la statistique significative au
profit de (T) calculer sur (T) tabuler (0,18 <2,11) .

Et ces résultats sont I’évidence méme  du programme
d’entrainement suivi par le groupe expérimental pour I’amélioration
de performance de force et auquel n’a pas figuré le groupe témoin.
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Les résultats du groupe expérimental dans 1’épreuve de Sargent
test (voir tableau n°12), étaient comme suit : 49,9 moyenne dans les
tests avant alors que les tests apres étaient de 53,7 ; ce qui a provoque
une différence statistique significative au profit de (T) calculer sur (T)
tabuler (2,11< 2,21) a I’inverse du groupe témoin dans cette épreuve
(tableau n°16), une moyenne de 49,2 dans les tests avant et 50,4 dans
les tests aprés et dont les résultats restent pratiquement inchangés
dans la statistique significative au profit de (T) calculer sur (T) tabuler
0,9 <2,11) .

Et de ce fait, I’amélioration manifeste du groupe expérimental
dans I’épreuve de Sargent test nous fait apparaitre clairement 1’effet
du programme d’entrainement adopté pour 1’amélioration de
performance de force d’explosivité des jeunes footballeurs,
contrairement au groupe témoin qui n’a pas pris part a ces dits
entrainements et dont les résultats sont restés stagnants.

Recommandations:

e Suite aux résultats obtenus dans notre expérimentation et qui
se sont avérés plus que satisfaisants ; nous nous permettons donc de
proposer quelques modestes conseils et suggestions:

e Prendre soin a améliorer les qualités force et vitesse,
performances physiques dont dépend les qualités du footballeur.

e Accorder une importance capitale aux méthodes
d’entrainement adéquates et susceptibles d’améliorer ces qualités, en
d’autres terme «la méthode intégrée».

e la catégorie d’age (15-17ans) est la plus propice pour le
perfectionnement de ces qualités, vu I’état psychique et nerveux de
croissance qu’offrent ses membres (1’¢tat d’adolescence) et donc une

compatibilité parfaite.
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e [’application de programmes spéciaux pour I’amélioration de
qualitt de la forces-vitesse, étudie méthodiquement et
scientifiguement et qui correspondent aux capacités des joueurs, leur
age ainsi que leur physique pour obtenir des résultats satisfaisants
dans le jeu football.

e La préparation physique générale et spécifique qui joue un
réle prépondérant dans I’amélioration du niveau de compétence du
joueur.

o Veiller a varier les entrainements de maniere a éviter la routine
et créer un certain zele des joueurs. La diversité dans 1’application des
exercices ainsi que dans les distances parcourues etc....

e Tirer des lecons et conséquences des résultats obtenus, et
essayer toujours d’en améliorer les performances avec de nouvelles
méthodes plus avantageuses.

Conclusion :

L’entrainement en force-vitesse permet non seulement
d’améliorer et d’entretenir les qualités de vitesse d’un joueur mais
aussi les qualités de force.

Widrick et Al (2002) ont démontré que 3 séances de force-vitesse
par semaine permettaient d’améliorer la force maximale volontaire de
plus de 60%. De méme, ils ont conclus que ce travail permettait
d’augmenter de 30 a 40% la force-maximale isométrique. De ce fait,
le travail de force-vitesse doit étre effectué régulierement au cours de
la saison, environ 5 séances par mois (Di Salvo, 2003).

Au terme de notre étude, grace aux statistiques, certains jeunes
semblent progresser au niveau des trois évaluations mais d’autres
présentent des lacunes. Concernant I’évaluation de la vitesse, on peut
dire que la moyenne des sujets est meilleure que la performance de
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référence, Mais seul un sujet n’est parvenu a dépasser cette
performance de référence. En ce qui concerne aussi le test de lancer de
médecine Ball, la moyenne des sujets est meilleure que la
performance de référence. Concernant le Sargent test la moyenne des
sujets se trouve dans la fourchette des performances rapides.
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