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Research Title: The Effect of a Training Program Using the Blended Training

Method on Developing Maximum Oxygen Consumption in Under-18 Football
Players.

The research aims to determine the effect of a training program using the
blended training method on developing maximum oxygen consumption in
under-18 football players. The researcher used an experimental design with
pre- and post-testing, employing experimental and control groups. The research
sample consisted of football players selected purposively and divided equally
into two groups: a control group and an experimental group, each containing
ten players. Field data was collected using the 20-meter shuttle run test. After
processing, presenting, and discussing the results, it was concluded that there
were statistically significant differences between the mean pre-test and post-
test measurements of the experimental group of under-18 football players
regarding the development of maximal oxygen consumption (VO2 max),
favoring the post-test measurement after implementing a training program
using the blended training method. Furthermore, statistically significant
differences were found in the development of VO2 max between the
experimental and control groups, again favoring the experimental group, after
implementing the blended training program. Research recommendations
include conducting further studies using blended training to develop other

physiological characteristics not addressed in this study.

Keywords: Blended training; Maximum oxygen consumption; football players.
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— = cOourse 45s
------ > = marche 15s

100m

-_|s -1

Paliers : 1 minute => 45s de course - 15s de marche
etc... Piste : 200m ou +

Incrémentation Vitesse : 0.5km/h par palier

Espace entre les 2 premiers plots : 100m

Espace entres les autres plots : 6.25m
Mesures : VMA

Départ

A A A

(Georges, -Spal) dxilsgl dspud) (bl Gacon LIS JgS5in Jia 1(5) a8y JS&l)
2004, p. 6)
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i) kY] ans Galid 1liagl)

£l el Gl S (Bjila ¢ Ailie Alaninall ilgaY)
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1-TEST VAMEVAL ET....
2-TEST DE L'UNIVERSITE DE BORDEAUX 2 (TUuBII)

" TEST VAMEVAL

400M / MULTIPLE 20M
20Mm
1 MINUTE
0,5 KM/H
LA VMA

- Piste multiple de 20 m \ W
- Bornes placées tous les 20 m AN

- 1 cassette enregistrée

(TURPIN, 2002, p. 50) Vameval _L3d) J¢Sgign eag (6) ad J<id)
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-SPSS zaliyu dxilaay) il :(3) a8y Galadl -

Tests de normalité

Kolmogorov-Smirnov* Shapiro-Wilk

Statistiques  ddl Sig. Statistiques  ddl Sig.
L yanll ,200 10 ,200° ,832 10 ,035
pudshll 170 10 ,200" ,939 10 ,541
Lo 124 10 ,200° 975 10 930
@ el 224 10 ,168 911 10 ,287

* 1l s'agit de la borne inférieure de la vraie signification.

a. Correction de signification de Lilliefors

Tests de normalité

Kolmogorov-Smirnov* Shapiro-Wilk

Statistiques  ddl Sig. Statistiques  ddl Sig.
L yanll ,254 10 ,067 ,833 10 ,036
s Jshall ,240 10 ,107 ,886 10 ,152
b ool 146 10 ,200° ,948 10 ,646
@l seadl 245 10 ,091 ,820 10 ,025

* 11 s'agit de la borne inférieure de la vraie signification.
a. Correction de signification de Lilliefors

Corrélations

Statistiques descriptives

Moyenne  Ecarttype N

OB 20 SSall el Jleal 38,1375 142321 8
e MUY el L8

Gl e 20 (SSall s all sl 37,6500 1,02120 8
Lo Dainy) Al oy

Corrélations
20 SsSall all Jlal 20 (S oSall 5 oal) sl

Ball 18 8 e el sy (e
S AN e dUainy)

Corrélation de Pearson 1 ,892™
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il e 20 (SsSall sl sl Sig. (bilatérale) ,003
e M) il L8
) N 8 8

Gl i 20 (S Sl s all sl Corrélation de Pearson ,892™ 1
e Miu) digall (20

Sig. (bilatérale) ,003

N 8 8
**_La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral).
Test T
Statistiques de groupe

Moyenne erreur

ol Cle gana N Moyenne  Ecarttype  standard
Gl e 20 (SSall gl sl Ay jaillde gaadl 10 40,780 ,9750 ,3083
i dajlall de senall 10 41,030 1,0874 ,3439

Test des échantillons indépendants

8 OB i 20 SSall (5 all s

Hypothése de

Hypothése de
variances

variances égales inégales

Test de Levene sur 'égalité F 172
des variances _
Sig. ,683
Test t pour égalité des t -,541 -,541
moyennes
ddl 18 17,790
Sig. (bilatéral) ,595 ,595
Différence moyenne -,2500 -,2500
Différence erreur standard 4618 ,4618
Intervalle de confiance de Inférieur -1,2203 -1,2211
la différence a 95 % -
Supérieur ,7203 ,7211
Test T
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type  standard
Paire 1 = (8 jie 20 SsSall sl Jlaal 40,780 10 ,9750 ,3083
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ol e 20 SSall gl Jlia) 42,470 10 1,1653 ,3685

A el de senall (gamy

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation  Sig.
Paire 1 o 5ie 20 (SsSall g all sl 10 ,926 ,000
@3 ki jie 20 S Sl gl
4au il de ganall
Test des échantillons appariés
Paire 1

e 20 (S sSall g oall sl
- G 2l e genall L il
e 20 oSS gl sl
L 2l Ao sanall (gamy (ul8

Différences appariées Moyenne -1,6900
Ecart type ,4508
Moyenne erreur standard ,1426
Intervalle de confiance de la Inférieur -2,0125

différence a 95 % -
Supérieur -1,3675

t -11,855
ddl 9

Sig. (bilatéral) ,000
Test T

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type  standard
Paire 1 = o8 jie 20 SsSall s all Jladl 41,030 10 1,0874 ,3439
alial) e ganall L8
Gl e 20 SsSall gl sl 41,430 10 1,0371 ,3280

i) de ganall (533

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation  Sig.
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Paire 1 ol 5ie 20 (SsSall g all sl 10 ,991 ,000
Jbis) & dajlall de ganall L8
@ ol e 20 S Sall g al)
Lajlall de ganall
Test des échantillons appariés
Paire 1
20 SsSall gl L)
e ganall 18 (uld jie
oall Jlal - daall
G 8 e 20 S Sl
asliall de sl
Différences appariées Moyenne -,4000
Ecart type ,1491
Moyenne erreur standard ,0471
Intervalle de confiance de la Inférieur -,5066
différence a 95 % -
Supérieur -,2934
t -8,485
ddl 9
Sig. (bilatéral) ,000
Test T
Statistiques de groupe
Moyenne erreur
sl Gle gaae N Moyenne  Ecart type  standard
OB e 20 SSall (sl sl Ay el de saadl 10 42,470 1,1653 ,3685
S
. dbalall de seadl 10 41,430 1,0371 ,3280
Test des échantillons indépendants
G il yle 20 SsSal) g all sl
Hypothése de
Hypothése de  variances
variances égales inégales
Test de Levene sur 1'égalité F ,066
des variances -
Sig. ,800

t 2,108 2,108




Test t pour égalité des
moyennes

PSS TR T
ddl
Sig. (bilatéral)
Différence moyenne
Différence erreur standard
Intervalle de confiance de la Inférieur

différence a 95 % -
Supérieur

18
,049
1,0400
,4933
,0036
2,0764

17,761
,049
1,0400
,4933
,0026
2,0774
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