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Détermination, par la méthode R.P.E, de la 

charge d’entraînement d’une équipe profession-

nelle algérienne de Football 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

INTRODUCTION  

Résumé : 

Objectif : la présente étude vise d’une part à vérifier la pertinence de 

la méthode RPE (Rating of perceived exertion) en tant qu’indicateur 

de la charge d’entrainement en football d’une part et quantifier la 
charge d’entrainement d’un microcycle compétitif chez une équipe 

de football professionnelle algérienne d’autre part. 

Méthodologie : 21 footballeurs séniors professionnels, appartenant à 
la ligue professionnelle1 (saison sportive : 2013/2014), ont consenti 

à participer à la présente étude. Pour donner sa perception de la 

difficulté de l’effort, chaque sujet a répondu à la question suivante : 
«Comment as-tu ressenti la séance ? » à la fin de la séance 

d’entraînement.  

Résultats : l’étude révèle des résultats plus faibles comparés aux 
valeurs des autres footballeurs de haut niveau. Inférieurs aux résul-

tats des footballeurs d’élite tunisiens, juste de l’ordre de leurs va-

leurs inférieures (1612UA contre1600-1900UA) et plus faibles 
encore que les résultats des footballeurs professionnels italiens (1612 

UA avec seulement 360 UA qui proviennent des matchs contre 

2500-2600UA avec 600-700UA provenant des matchs).  

Conclusion : la méthode RPE s’avère une méthode simple et valide 

pour quantifier la charge d’entraînement. La présente étude rapporte 

des niveaux de charge d’entraînement plus faibles chez les footbal-
leurs algériens, comparés aux footballeurs italiens et même tuni-

siens.  

Mots clés : Charge d’entraînement – Quantification de la charge - 

Football - RPE 
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")جقييم  RPEالهدف: تهدف هره الدزاست الى التألد مً فعاليت طسيقت "
إدزاك المجهىد( لمؤشس لحمىلت التدزيب في لسة القدم مً جهت، وجحدًد 
حمىلت التدزيب لدوزي جىافس ي قصير لدي فسيق جزائسي محترف مً 

 جهت أخسي.
السابطت  لاعب لسة القدم أمابس محترفىن ًيتمىن الي 21 المنهجية:

( قبلىا المشازلت في الدزاست. لإعطاء 2013/2014المحترفت الأولي )مىسم 
إدزاله لصعىبت الجهد، أجاب مل لاعب على السؤال: " ليف أحسست 

 الحصت؟"
أعطت الدزاست هتائجا ضعيفت مقازهت بيتائج اللاعبين الأخسيً  النتائج:

وث #  1612يين )ذوي المستىي العالي. أقل مً هتائج اللاعبين التىوس
وث مع  1612وث( وأقل بنثير مً هتائج اللاعبين الاًطاليين ) 1900ـ1600

 وث للمقابلت فقط( 700ـ600وث مع  2600ـ2500وث للمقابلت #  360
" سهىلتها وهجاعتها لتحدًد حمىلت  RPE" الخلاصت: أظهسث طسيقت

ن التدزيب. أعطت الدزاست مستىياث ضعيفت لحمىلاث التدزيب للاعبي
المحترفين الجزائسيين مقازهت مع اللاعبين المحترفين الاًطاليين 

 والتىوسيين.
 RPEحمىلت التدزيب ـ جحدًد الحمىلت ـ لسة القدم ـ  الكلمات المفتاحية:
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Tableau n°1 : Echelle de R P E, la perception de l’intensité de l’effort (FOSTER et al 

.2001). 

  NOTE DESCRIPTION 

0 Repos 

1 Très,très légère 

2 Légère 

3 Modéré 

4 Assez dure 

5 Dure 

7 Très dure 

10 maximal 
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II. BUTS DE L’ETUDE : 

III. METHODOLOGIE  

Description Note                  

Très légère 1                  

Légère  2                  

modérée 3                  

Assez dure 4                  

Dure  5                  

Très dure 7                  

maximale 10                  
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VI. RESULTATS : 

Tableau N° 3 : calcule de l'écart type des CE journalières sur une semaine  

différence au 

carré 

CE journalière – journalière  

moyenne 

Score de CE journa-

lière 

d2 X- 230 X 

(-230)2 = 52900 0-230 = -230 0 

(58)2 =3364 288 – 230 = 58 288 

(186)2 = 34596 416 – 230 = 186 416 

(42)2 = 1764 272 – 230 = 42 272 

(- 14)2 = 196 216 – 230 = - 14 216 

(- 170)2 = 28900 60 – 230 = - 170 60 

(130)2 = 16900 360 – 230 = 130 360 

∑ = 138620 
 

1612 
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Tableau N°4 : microcycle d'entraînement avec la monotonie, la contrainte et la CE 

hebdomadaire : 

CE journa-
lière 

durée 
R.P.E 
séance 

Activités jours 

0 0 0 Repos samedi 

288 90 3,2 Technique + jeu Dimanche 

234 65 3,6 VMA + Vitesse + jeu Lundi-Matin 

182 70 2,6 
Travail tactique, bloc d'équipe + 
jeu 

Lundi-Soir 

272 85 3,2 Pliométrie + technique + jeu Mardi 

216 90 2,4 Bloc défensif + coordination + jeu Mercredi 

60 40 1,5 Vivacité + situation de jeu Jeudi 

360 90 4 Match Vendredi 
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INTERPRETATION DES RESULTATS : 
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CONCLUSION: 
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