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+ Résumé de I’étude :

Titre de I’étude : I’effet d’un programme d’entrainement de
préparation physique sur le développement de la vitesse

maximale aérobie chez les footballeurs du C.R.T U21.

Le but de I’étude : reconnaitre I’efficacité d’un programme de
préparation physique sur le développement de la VMA chez les

joueurs U21.

La population de I’étude : la population de notre étude est

composée de 20 joueurs U20 du C.R.TEMOUCHENT.
La méthode utilisée : I’approche expérimentale

L’outil de I’étude utilisé : Teste VAMEVAL, pour I’évaluation

de la vitesse maximale aérobie.

Conclusion : la préparation physique méthodique et scientifique

ameéliore la VMA.

Mot clés : programme d’entrainement, la préparation physique,
football, la vitesse maximale aérobie, test VAMEVAL, I’approche

experimentale.
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NOM/PRENOM Test 1 | Palier | Dis Test 2 | Palier | Dis
Belafdaoui Said 15 | 13.1 |2480({13:04| 15 | 13.4 |2560|13 :18
Bouchiba Samir 15 | 13.3 1250013 :13| 15 | 13.6 |2600|13 :28
Nemich Adel 15 | 13.5 |{2540(13:23| 14 | 13.7 |2140|13 :35
Zeroual Abderahmen| 15 | 13.8 [2580 |13 :47| 14.5 13.13|2740|14 :01
Rezzoug Touta 15 [13.102640|14 :01| 15.5 | 14.3 /2800|144 :15
Hadj ali Yacin 15 |13.13|2680 14 :13| 15 13.1 [2700/13 :52
Kamel farsi 15.5 | 14.2 1274014 :50 15 | 13.7 [2620|13 :33
Aouni amine 15.5 | 14.5 [2780|14 :34| 15.5 | 14.1 |2760 |14 :06
Boudabhri iliyes 15.5 | 14.7 2880|14 :56, 15.5 | 14.4 1282014 :20
Boutlelis abdou 15.5 |14.1212980 |14 :59| 15 | 13.9 {2660 13 :42
Meliani Mohamed 15 | 13.3 |2540|{13 :13| 16 |15.11/3220|15 :51
Belghomari oussama| 15 13.6 {2600 |13 :28| 16.5 | 16.5 |3360|16 :22




Benhemida Bachir 15 | 13.8 264013 :37, 16 |[15.13|/3260|16 :00
Benhamou chemsou | 15 |13.11[2700|13 :52| 16.5 | 16.3 {3320 /16 :13
Meziane Nacer 15.5 | 14.3 |2800 |14 :15| 16.5 | 16.9 [ 3440 |16 :40
Benghdifa bilel 15.5 | 14.4 [2820(14 :20| 16.5 | 16.6 |3380|16 :26
Zeroual Kacem 15.5 | 14.5 2840|14 :24 16.5 | 16.123500|16 :53
Dado fares 15.5 | 14.6 |2860|14 :29| 17 | 17.4 |3620|17 :18
Moulfi Zakaria 15.5 | 14.7 [2880|14 :34| 17 | 17.2 |3580/17 :10
Larouach iliyes 15.5 | 14.8 12900 |14 :38| 17 |17.11|3760(17 :48
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Fiche technique (séance 01)

Objectif : test dévaluation (VMA ) matin

Partie préparatoire :

Echauffement libre 10’

Partie principale :

== )
VAMEVAL

Paliers : 1 minute

Piste : 200m ou muitiple de 20m
Incrémentation Vitesse : 0.5km/h par palier
Espace entre chaque plot : 20m

Mesures : VMA & VO2Max

A

———D  <<BIP>>

1- test endurance VMA/ vo2 max

2-Renforcement musculaire : 12min sangle abdominal /gainage/pompe

Partie finale : récupération retour au calme



Fiche technique (séance 02)

Objectif : test dévaluation (VMA )

Partie préparatoire :

Echauffement libre 10’

Partie principale :
- Endurance capacité 70% vma

1- Tw=20min *2 / r= 7min
Distance : 3500 (lestours:8.75t dans 400 m)
2min .30 seconde chaque tour

2-Renforcement musculaire : 12min sangle abdominal /gainage/pompe

Partie finale : récuperation 5 min

matin



Fiche technique (séance 09)

Objectif : endurance spécifique (VMA )

Partie préparatoire :

Echauffement libre général et spécifique

Partie principale :
- Endurance capacité 105% vma
Inter mi temps courte 15s/15s

1- Tw=12 *2 / r= 8min

Distance : 65.6m dans chaque 15 seconde

2-Renforcement musculaire : 12min sangle abdominal /gainage/pompe

Partie finale : récuperation 5 min

matin
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