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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 l’importance ces 

dernières années. Aussi, à des fins préventives, et pour rendre possible 

un entraînement de force, de qualité, chez les jeunes dès 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 à devoir supporter de hautes charges de la compétition, 
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l’entraînement des qualités physiques et athlétiques est primordial et y 

présente plusieurs intérêts. 

En Algérie, parmi les facteurs de la condition physique, 

l’endurance semble être la plus connue et la plus maîtrisée 

contrairement à la vitesse et à la force, les athlètes se sont longtemps 

préoccupés de la préparation physique des équipes puisqu’il ne 

s’agissait que de courir. 

La méthodologie de l’entraînement de la force et de la vitesse 

semble être un handicap majeur pour les entraîneurs algériens. Ceci 

est peut-être dû aux nouvelles connaissances liées aux méthodes 

d’entraînement ou aux nouveaux matériels d’entraînement dans la 

préparation physique et qui sont de plus en plus utilisés. 

Pour cela, certains auteurs ont commencés à 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. 

 الملخص

مننً م ننم الصننبان الادهينني اللاعدينني  للعدننا كننرح اللنندم الخننا    نن   ا  مننام  ننا  

فنننننر البرهنننننام  ال ننننندريدا هوننننند انننننبخا الرنننننرعي و اللنننننوح الل نننننان لا    نننننر ه ا و منننننا  لا   ا  نننننم 

وانلل ا ديندا  يريلني هرنا م فننر    ضناع ما لممنل دناد عمنت مرن وا  انىاا ال نااهيي

 كننويً اللعاننين الكاننار حيننه هم بننر  ننزو البخنني الميننسون اعتننام الننزي يمكننً الاع منناد علينن  

، وبنننننرام  طريننننني  ننننندعيم ا  وسنننننا ل وطنننننر  مى  ينننننيللوانننننو   دنننننت   نننننداا المي نننننودح عنننننً 

ر ، و نننزا منننا دملىنننا هبكننني، مثىنننار مرحلننني ال ننندرية وال  يخننني دريبيننني ماييننني عمنننت مسننن  علميننن

ب نكل دندي فننر دراسني  نا ين الصننب ين  لىانين منندا  نتثير  رهنام   نندريدا  يريلني ال نندرية 

المىافرنني للعدننا كننرح اللنندم اننىف  المنندم  ل ىمينني واللننوح المميننعح  الرننرعية  ننل  مرحلنني

 .مت موموعي مً اعتيوان فر الدراسيسىي مم مديً ع 11قل مً م

 ،والننننزي ي  نننننوي عمنننننت ملدمنننننيال م يننننندي حيننننه  نننننملر  نننننزو الدراسنننني عمنننننت اع اهنننننة 

و  كاليي للا ه وموموع البرضيان وم ميي  زا الا ه ، الإضافي  دت م نداا ومسناا  
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ا  يننارو وكننزا   دينند المبننا يم و المصننيالان وامننل الدراسننان الرننا لي.  دننت داهننة  ننزا 

هوننند  نننزو الدراسننني    نننوي عمنننت داهنننة ه نننري مكنننون منننً ثلثننني فصنننو   اح نننوا البصنننل 

الصبان الادهيي. مما فر البصل الثناوي  يرقىنا و  ،اان كرح اللدم اعلديثيعمت م يل  و  

 دننننننننت مانننننننناد  ال ننننننننندرية، طريلنننننننني ال نننننننندرية المننننننننندم . وفننننننننر البصننننننننل الثالنننننننننه و  يننننننننر  ىاولىنننننننننا  

سننننىي. كمننننا 11-11سننننيكولوديي النننن ملم الم نننناري اعلرصنننني وكننننزا  صننننا   المرحلنننني الممرينننني و

الخنا ح نوا عمنت الينر  المى  يني للا نه و اح ون  نزو الدراسني اع اهنة ال يايلني النزي ا

وحندود  ، يدم ،و دراران ال يايني المينداوي مثلر فر الدراسي الاس يلعيي و المى ج المر

 الدراسي، كما  ملر  زو   يرح عمت عرض الى ا   ومىاق   ا و ال مليي علي ا.

وفر   ير  لصىا  دت وضع  لاي عامي مع موموع الاقتراحان وال وايان 

 ال ادفي.

؛ طريلي ال درية المدم ؛ اللوح المميعح  الررعيمدح المىافري؛  الكلمات المفتاحية:

 اللوح؛ الررعي. 

 Introduction: 

Depuis plusieurs années, la préparation physique est le composant 

de l’entrainement qui certainement le plus évoluée, notamment grâce à 

la recherche, aux expériences dans le domaine de la physiologie, de la 

médecine, aux moyens de récupération et à 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 Là où le MAROC et la 

TUNISIE semblent mieux.  La préparation physique quel que soit le 

sport, se rapproche du spécifique. Il faut adapter l’entrainement en 

travaillant les qualités physiques et technico-tactique en même temps 

pour éviter la perte de temps.  La formation d’un sportif tel qu’un 

footballeur débute très tôt et priver un joueur de ballon pour 

développer le coté 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 à 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 entraîneurs européens s’attachent les services d’un 

préparateur physique confirmé au niveau des sélections algériennes. 

Au regard des connaissances liées à la préparation physique et de ses 

intérêts dans la pratique sportive, on se rend à l’évidence que la 

véritable cause est l’absence d’une prise en compte sérieuse et 

planifiée de la formation physique, c'est-à-dire de l’entraînement des 

qualités physiques dès le jeune âge. Pour jouer au football de haut 

niveau, il est important de plus en plus de développer dès le bas âge 

les qualités athlétiques et mentales chez les jeunes joueurs. Cette 

préparation athlétique à long terme commence très tôt, menée de façon 

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 à l’entraînement technique et tactique, la construction des 

bases athlétiques et physiques du jeune joueur y tient une place 

importante. 

D’après toutes ses constatations observés nous nous somme posés 

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 l’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 à axer le travail sur l’endurance, puisque cette aptitude 

correspond à 95% du temps de jeu. Mais cette conception recèle 

d’évidentes limites, car les phases vraiment déterminantes comme : la 

conquête de la balle, le tir, les duels, les sauts font appel à 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 à fait novatrice par rapport à la 

préparation physique «traditionnel».    

  Nous constatons que chez les jeunes, la préparation physique se 

résume souvent au travail d’endurance et à la situation de jeu. Il est 

rare de voir une séance axée sur la force et la vitesse. Or ce constat 

peut être dû à l’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 l’amélioration de la 

force et la vitesse chez les jeunes joueurs. Or les recherches ont 

montré que la force et la vitesse s’acquiert dès la petite enfance. Ces 

constats et ces inquiétudes nous ont poussés à nous intéresser à 

l’amélioration des qualités de force-vitesse chez les jeunes 

footballeurs âgés de 15 à 17 ans. 

   Notre hypothèse 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 à 2 heure de temps, les jeunes joueurs gagnent la force-

vitesse. 

D’après toutes ses constatations observer nous nous somme posés 

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 problèmes de manque de capacités 

physiques pour les Joueurs algériens dans le domaine de football. 

- sensibiliser les entraîneurs sur l’importance de la force-vitesse 

pendant la préparation physique et surtout durant la période 

compétitive. 

Hypothèses : 

Nous supposons que : 

- L’application de la méthode intégrée permet-elle de développer 

la force-vitesse des jeunes footballeurs. 

- Il 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 l'importance de la méthode intégrée et le programme 

d’entraînement 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 l'importance de 

l’entrainement de la force-vitesse dans la particularité de la tranche 

d’âge 15 à 17 ans. 

Définitions des concepts: 

 -Méthode intégrée: 

Elle est basée sur le développement des qualités psychiques et 

physiques par le jeu (avec ballon). 

 -Force-vitesse: 

Est la force nécessaire de déplacer le corps, des parties du corps 

ou des objets à la vitesse la plus grande possible. Elle est surtout 

fonction de la coordination intramusculaire. )Verkhochansky( la 

définit comme «la force maximale pouvant être développé pendant 

une limite de temps (weinek, 199 ) 

 -L’adolescent: 

Sur de 2à 3ans de 12 à 15ans durant la pré puberté on note vers-

13ans du fait de la croissance staturale rapide un manque de tonus la 

puberté et la poste puberté signent enfin le bon contrôle de la 

motricité. 

 -Sprint:  

Du verbe anglais "to sprint" signifiant "courir à toute vitesse". 

Compétence permettant de courir plus vite que la normale pendant un 

court lapse de temps (généralement, dernier recours pour échapper à 

un ennemi trop puissant). 

Les études similaires : 

-Première étude : 

Par  Amadou Niane, institut national supérieur de l’éducation 

populaire (U.C.A.D) et du sport (INSEPS), université Cheikh Anta 

Diop de Dakar (2005-   6). 
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*Étude des qualités physiques de détente, de vitesse et de 

vitesse coordination chez les joueurs de volley-ball de l’ASFA, de 

l’ASC police, de la CSE et du DUC*. 

-Deuxième étude: 

Par Jean Toupane, institut national supérieur de l’éducation 

populaire (U.C.A.D) et du sport (INSEPS), université Cheikh Anta 

Diop de Dakar, (2007-   8) 

*Amélioration des qualités de vitesse chez les jeunes 

footballeurs âgés de 16 à 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 à notre étude et ses 

diverses complexités. C'est l'unique méthode capable d'éprouver 

réellement notre théorie et ses réactions et conséquences de cause à 

effet, comme cette méthode est la plus appropriée pour régler 

théoriquement tous les problèmes techniques, par ailleurs elle a 

beaucoup contribué dans l'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 débuts du mois de 

janvier, une étude théorique qui nous a permis de nous arrêter sur les 

équipes répondant aux critères  de notre expérimentation et qui nous a 

déterminés à faire notre choix   comme suit : 

L'équipe d’Union Sportif de Tissemsilt (groupe expérimentale) a 

encouru les tests de sélection le )18      13( et le club de Widad 

Amal Tissemsilt (groupe témoin) le )        13(. 
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Et toutes les deux ont répondu favorablement aux normes de notre 

sélection. Nous passâmes ensuite à la deuxième 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 ) 7  4   13(. Après cela nous leur fîmes subir les 

tests de post-test de l'équipe expérimentale le 08/04/2013 et l'équipe 

témoin le (10/04/2013). 

B- Le domaine spatial : 

Pour l’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 : l’élimination des joueurs qui a y 

on fait l’étude exploratoire, d’un nombre de 1  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 à 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 
du test 

N Moyenne Ecart type T calculer T tabuler 
Dégrée 

De liberté  
Sign 
     

Avant              
            

S 

Après              S 

Tabl: 08 Différences et le niveau de signification statistique 

des résultats du test de 30m sprint entre le pré-test et le post. 

 

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

et après)  

Du groupe de travail (test Sprint 30m). 

Les références du 30metres Sprint : 

Interprétation vitesse (s) Hommes Sujets 

Très faible  4.6 1 

Faible 4.5 - 4.6 3 

Bon 4.3 - 4.4 7 

Très bon 4.  - 4.  7 

Excellent  4   

Tabl : 09 Valeurs et appréciations du test 30 m Sprint. 
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Fig. : 03 répartition des sujets selon le teste de vitesse 

I.2. Présentations des résultats du test de lancer de médecine Ball (3kg): 

Qualité du 

test 
N Moyenne Ecart type T calculer 

T 

tabuler 

Dégrée 

De liberté  

Sign 

 ,   

Avant     ,    ,   
 ,    ,      

S 

Après      ,   ,   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. 

 

Fig. : 04 La comparaison entre les moyennes obtenues (avant et après) 
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Du groupe de travail (test lancer de médecine Ball 3 kg). 

I.2.1 Références du test lancer de médecine Ball : 

Interprétation 
Médecine Ball 

Hommes 
Sujets 

Très faible   6   

Faible   8   

Bon  1  6 

Très bon  1  1  

Excellent  13   

Tabl      Interprétations du test lancer de médecine Ball. 

 

Fig.      Répartitions des sujets selon lancer de médecine Ball. 

I.3. Présentations des résultats du Sargent test (cm) : 

Qualité 

du test 
N Moyenne Ecart type T calculer T tabuler 

Dégrée 

De liberté  

Sign 

 ,   

Avant      ,   ,   
 ,    ,      

S 

Après      ,   ,   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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Fig. : 06 La comparaison entre les moyennes obtenues (avant et après)  

Du groupe de travail (Sargent test). 

I.3.1 Les références du Sargent test: 

 

 

 

 

 

 

 

Tabl      Interprétations des résultats de Sargent test 

 

Interprétation Hauteur (cm) 

Hommes 
Sujets 

Très faible   45  1 

Faible   5     

Moyen   55  7 

Bon   6   7 

Très bon   65  1 

Excellent   65 - 
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Fig.      répartitions des sujets selon la détente verticale. 

II. Présentations des résultats du groupe témoin : 

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

Qualité du 

test 
N Moyenne Ecart type T calculer 

T 

tabuler 

Dégrée 

De 

liberté 

Sign 

 ,   

Avant     ,    ,   
 ,    ,      

N.S 

Après     ,    ,   N.S 

Tabl: 14 Différences et le niveau de signification statistique 

des résultats du test 30msprint, entre le pré-test et le post. 

 

Fig. : 08 La comparaison entre les moyennes obtenues (avant et après)  

Du groupe témoin (test Sprint 30m). 

II.2. Présentations des résultats du test de lancer de médecine 

Ball (3kg) : 

Qualité 

du test 
N Moyenne Ecart type 

T 

calculer 

T 

tabuler 

Dégrée 

De liberté  

Sign 

 ,   

Avant     ,    ,   
 ,    ,      

N.S 

Après     ,    ,   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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Fig. : 09 La comparaison entre les moyennes obtenues (avant et après)  

Du groupe témoin (test lancer de médecine Ball 3 kg). 

II.3. Présentations des résultats du Sargent test (cm) : 

Qualité du 

test 
N Moyenne Ecart type 

T 

calculer 

T 

tabuler 

Dégrée 

De liberté  

Sign 

 ,   

Avant      ,   ,   
 ,   ,      

NS 

Après      ,   ,   NS 

Tabl: 16 Différences et le niveau de signification statistique 

des résultats du Sargent test entre le pré-test et le post. 

 

Fig.: 10 La comparaison entre les moyennes obtenues (avant et après)  
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Du groupe témoin (Sargent test). 

Discussion des résultats : 

 

Groupe expérimental Groupe témoin 

Avant après avant Après 

Moyenne 
Ecart  

Type 
Moyenne 

Ecart  

type 
Moyenne 

Ecart  

type 
Moyenne 

Ecart  

Type 

Test 30m 

Sprint 
 ,   ,    ,    ,    ,    ,    ,    ,   

Test 

lancer de 

Médecine 

Ball 

 ,    ,     ,   ,    ,    ,    ,    ,   

Sargent 

test 
  ,   ,     ,   ,     ,   ,     ,   ,   

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

deux groupes. 

 

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 à 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 résultats du groupe expérimental  dans le test de 30m sprint 

(voir tableau n°08) étaient comme suit :   ,  de moyenne dans les tests 

avant alors que les tests  après étaient de  ,   ; ce qui a provoqué une 

différence statistique significative au profit de (T) calculer sur (T) 

tabuler   ,    ,   à l’inverse du groupe témoin  dans ce test (tableau 

n°14) une moyenne de  ,   dans les tests avant et  ,   dans les tests 

après , ce qui ne  laisse apparaitre aucun changement dans la 

statistique significative au profit de (T) calculer sur (T) tabuler 

  ,    ,   . 

Et de ce fait, l’amélioration manifeste du groupe expérimental 

dans le test de 3 m sprint survenue à l’encontre du groupe témoin, 

nous fait apparaitre clairement l’effet du programme d’entrainement 

adapté pour l’amélioration de la qualité de vitesse des jeunes 

footballeurs. 

De même 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 :  ,   de 

moyenne dans les tests avant alors que les tests  après étaient de   ,  

ce qui a provoque une différence statistique significative au profit de 

(T) calculer sur (T) tabuler   ,  < ,    à l’inverse du groupe témoin  

dans cette test  (tableau n°15), une moyenne de  ,  dans les tests avant 

et  ,   dans les tests après, ce qui ne  laisse apparaitre aucunement de 

variation (amélioration) survenue dans la statistique significative au 

profit de (T) calculer sur (T) tabuler   ,     ,      

Et ces résultats  sont l’évidence même  du programme 

d’entrainement suivi par le groupe expérimental pour l’amélioration 

de performance de force et auquel n’a pas figuré le groupe témoin. 
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Les résultats du groupe expérimental  dans l’épreuve de Sargent 

test (voir tableau n°12), étaient comme suit :   ,  moyenne dans les 

tests avant alors que les tests  après étaient de   ,  ; ce qui a provoqué 

une différence statistique significative au profit de (T) calculer sur (T) 

tabuler   ,     ,    à l’inverse du groupe témoin  dans cette épreuve  

(tableau n°16), une moyenne de   ,  dans les tests avant et   ,  dans 

les tests après et dont les résultats restent pratiquement inchangés  

dans la statistique significative au profit de (T) calculer sur (T) tabuler 

  ,    ,    . 

Et de ce fait, l’amélioration manifeste du groupe expérimental 

dans l’épreuve de Sargent test nous fait apparaitre clairement l’effet 

du programme d’entrainement adopté pour l’amélioration de 

performance de force d’explosivité des jeunes footballeurs, 

contrairement au groupe témoin qui n’a pas pris part à ces dits 

entrainements et dont les résultats sont restés stagnants. 

Recommandations: 

 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: 

 Prendre soin à améliorer les qualités force et vitesse, 

performances physiques dont dépend les qualités du  footballeur. 

 Accorder une importance capitale aux méthodes 

d’entrainement adéquates et susceptibles d’améliorer ces qualités, en 

d’autres terme «la méthode intégrée». 

 la catégorie d’âge (15–17ans) est la plus propice pour le 

perfectionnement de ces qualités, vu l’état psychique et nerveux de 

croissance qu’offrent ses membres (l’état d’adolescence) et donc une 

compatibilité parfaite.  
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 l’application de programmes spéciaux pour l’amélioration de 

qualité de la forces-vitesse, étudie méthodiquement et 

scientifiquement et qui correspondent aux capacités des joueurs, leur 

âge ainsi que leur physique pour obtenir des résultats satisfaisants 

dans le jeu football. 

 La préparation physique  générale et spécifique qui joue un  

rôle prépondérant dans l’amélioration   du niveau de compétence  du 

joueur.  

 Veiller à varier les entrainements de manière à éviter la routine 

et créer un certain zèle des joueurs. La diversité dans l’application des 

exercices ainsi que dans les distances parcourues etc.…   

 Tirer des leçons et conséquences des résultats obtenus, et 

essayer toujours d’en améliorer les performances avec de nouvelles 

méthodes plus avantageuses. 

Conclusion : 

    L’entraînement 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 même, ils ont conclus que ce travail permettait 

d’augmenter de 3  à 4 % la force-maximale isométrique. De ce fait, 

le travail de force-vitesse doit être effectué régulièrement au cours de 

la saison, environ 5 séances par mois (Di Salvo, 2  3). 

   Au terme de notre étude, grâce aux statistiques, certains jeunes 

semblent progresser au niveau des trois évaluations mais d’autres 

présentent des lacunes. Concernant l’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 à 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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