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Distance : 300 m [7]

Time : 2:40

Level : 13.1
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“Le meilleur et I'unique test véritable pour un footballeur, c'est le match.”
Sir Bobby Robson

PMA (528l i19dl 3,udly VIMA S5l i1edl ds,d) —10.1.10

i ol 5 Ol o o) 557 3 el dhen) 2l 1o Olags Olpnaie 01251 Ol Any
.(P.Rochcongar 2009, 46) conSs dgznl oail mo i3l 5,05 aol
(B. turpin 2002, o oneS S Sgaul padl absh e oW iy F) 2o 2 ' VMA
Gy Ly Lyl 4oy 3 VOZ2max - Ll iy sl a8ld) ae )l o3 Of e (186)
e ez )l Sl V) s b S ) 2laaby 3yghate B2 Sleal ) it Y 48T Jud
cnd ] Jpog o ) pllast a3

a 50 U T edng By Bl jler e apdds oz spadll 23041 5,030 2 (PMA
(Bl)s oSy ol L] 5ol oy o L 3135 B 32 i ey 6 iyl 2080 5,
i9)s4) 3,03)) of Lionel laidet s jack savoldelli s, LS (Bertrand BARON, 16)
Jack Li il samy 3 oS VsVl geneSY a8V Sl Jsls o (spadll

SAVOLDELLI 1998, 51)

’ FC au seurl
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N
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1
|

INTENSITE (watts od km/h)
LACTATES o X .
<> Intensite d ’effort a partir de

laquelle la voie anaérobie lactique
prend une part preponderante a
[’apport d ’énergie
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Jar sl AR o Jies 0T 2004 JausS 5 g5k (529 (380 2009 ghia 1) Jsdll 3l dgdd
Al il gl QU wlps Jame Oy copdall e 3 bl Clad g ) aas 200 )
ol ol el e Sl delz) Sy g pie JS 010 Jaxs sz zise

. (Wilmore J 2004, 427) >N s e L&l (3 3d)

Al a5 sl e W SVl an oy 1(03)63) Joud!
(sl ) odl=220= sl Cdal e SV Astall
(lgndl ad1x0,65)-220=(s52a)l L&) o\ 0 o datal
(@lgdb ed1x0,50)-200=(s5ed)l &) @by W) Dbl
(sndly an1x0,86)-209: szl il wlpo dag J1 Aslald
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(st aix0,504)-194 8=(sgaill L)l @b dwslad) Dstall

A et Oyl dpe 3,0 —12.1.10

Etape 04: développement de
Zone 5 zone rouge la filiére anaérobie

® 95 - 10026FCm lactique(résistance actique)
e FC 180 a += 90 a 100% VO2max.

Zone 4 Puissance maximale aérobie
(PMA) Travail au seuil Rythme intense (SRS

e 90 295% de la FCm  FC 175 - 180 a + RS (2

e 83 3 90% VO2max. ?:;:Za)"ce axinpale

Zone 3 Puissance aérobie (PA) Aérobie
spécifique Travail a la limite du seuil Rythme
élevé @« 80 a90% de la FCm e FC 160 — 175 =
70 a 83% du VO2max.

Etape 02 :
Développementde la
puissance aérobie (PA)

Zone 2 Endurance de base Capacité aérobie

Rythme modéré Et?pe o1 :

- 70 2 80% de la FCm- FC 140 — 160 Développement de
- 55 3 70% du VO2max. la capacité aérobie

Zone 1 Endurance fondamentale Oxygénation/Capillarisation Rythme
lent a modéré e 60 a 702% de la FCm FC 120 — 140, 40 a 55% du vozmax.

(1996 . J FEREE PH LEROUX) |ardl Olyyds gblis s :(06) o3, S
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Torse / Tronc Jambes

Grand pectoral
— Abaisseur de I'épaule
— Adduction de I'épaule

Grand dorsal

— Adduction et rotation
interne de I'épaule

— Adduction de I'épaule

Deltoide
— Abduction de I'épaule
— Elévation du bras

Biceps
— Flexion de I'épaule
— Flexion du bras

Triceps
— Extension du coude
— Extension de I'épaule

Trapeze

— Elévation et adduction
de 'omoplate

— Stabilisation de la nuque
et de la téte
Abdominaux

— Stabilisation du tronc

— Flexion du tronc

(grand droit)

— Rotation du tronc
(obliques + transverses)
Dorsaux

— Stabilisation du tronc

— Extension de la colonne
vertébrale (nuque, dos,
lombaires)

Fessiers

— Extenseur de la cuisse
(grand fessier)

— Abducteur de cuisse
(moyen fessier)
Adducteurs

— Adduction de la hanche
Psoas

— Flexion de la hanche

Quadriceps
— Extension du genou
— Flexion de la hanche

Ischio-jambiers

— Extension de la hanche
— Flexion et rotation

du genou

Jumeaux + soléaire (mollet)
— Flexion plantaire

du pied

— Stabilisation du genou
Jambier antérieur

— Extension (ou fl exion
dorsale) du pied

ddanll 8 5a)) aggds -5.1.2.10
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Lt osald A JICsl &35 s (Raphael LECA et Le german) .

S g 848
Force maximale

Force la plus élevée qu'un
joueur est capable de produire

sous une forme dynamique

il 8508 558
Force—vitesse

Capacité de mobiliser le
corps, ses parties ou des

objets, avec la plus grande

) }3.‘ | J.o.é
Force-endurance
Capacité a résister 4 la fatigue
de la musculature dans les

efforts de force de longue

ou statique pour vaincre la rapidité possible durée

z o
resistance
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Caractéristique structurales et fonctionnelles des différentes type

de fibres musculaires ; d’apres close (1967).

Type de fibre

Caractéristiques ST

Nombre de fibres par motoneurone 10-180

Taille du motoneurone petite
Vitesse de contraction nerveuse lente
Vitesse de contraction (ms) 50
Type de myosine ATP ase lente
Dimension du réticulum Petites

sarcoplasmique

Force de 'unité motrice faible

FTa FTb
300-800 300-800
important Important
rapide Rapide

110 110

rapide Rapide
importantes Importantes
important important
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Résumé

L'étude visait & découvrir I'effet de I'utilisation d'un masque d'entrainement hypoxique sur
certaines capacités physiques et variables physiologiques des joueurs de football de moins de 19
ans, Le chercheur s'est appuyé sur une méthodologie de recherche scientifique moderne, car il a
congu le probléme de la recherche en plus des études précédentes et du contexte théorique, Et il a
controlé les différentes variables de I'étude a travers des entretiens personnels avec des experts et
des spécialistes dans le domaine de la préparation physique, ainsi qu'un questionnaire a été congu
pour les travailleurs du domaine de la formation, quel que soit leur niveau. Avec un masque
hypoxique, cela a incité le chercheur a prouver l'efficacité de ce masque, Ou il a ajusté les
différents aspects de I'étude et utilisé I'approche expérimentale en fonction de la nature du sujet,
en proposant un programme de formation standardisé utilisant la technique RPE, tant pour les
échantillons expérimentaux que de contrle avec l'incorporation du masque hypoxique sur
I'échantillon expérimental, a raison de trois fois par semaine pendant huit semaines (ce
programme a été développé sur la base de Sur la base d'études précédentes et jugées par des
experts et des spécialistes du domaine, huit semaines d'étude ont été fixées sur la base également
des conseils du fabricant du produit, qui insiste pour que les resultats apparaissent a partir de la
sixieme semaine, et aux études précédentes qui ont varié entre 6 et 8 semaines.) L'échantillon de
recherche a été divisé en Deux groupes, chaque groupe comprenant 10 joueurs, ont été choisis
par la méthode délibérée, et toutes les variables de I'étude étaient homogeénes (taille, poids, indice
IMC, rythme cardiaque, tests physiques et physiologiques ...), et des pré et post tests ont été
effectués pour I'échantillon de I'étude ou les tests physiques étaient dans le test (de force).
Explosive Meutest, test d'agilité Alinoa, test d'efficacité répétitive de vitesse (RSA) et tests
physiologiques (test intermittent Yoyo pour VMA / VO2max, test Rovi Dickson Récupération,
test de capacité vitale, mesure du pouls maximum (FCmax), ou le chercheur a conclu un
ensemble de conclusions qui peuvent se résumer au fait que le programme d'entrainement
utilisant un masque hypoxique a un effet positif sur les différentes capacités physiques et
variables physiologiques des joueurs de football de moins de 19 ans, en plus des sous-
conclusions, L'importance de rationner la charge d'entrainement en utilisant la technique RPE, en
raison de sa fiabilité et de sa facilité d'application dans toutes les équipes et pour différents
groupes d'dge; Et & partir de 14, le chercheur recommande d'augmenter le pourcentage
d'utilisation de I'entrainement hipoxique dans les programmes de préparation physique des
joueurs de football, et de l'adopter pour améliorer les capacités aérobies et anaérobies, et de
s'appuyer sur des tests physiques et physiologiques pour déterminer et connaitre le pourcentage
de développement des joueurs et afin d'évaluer le programme d'entrainement. Le chercheur
recommande également la nécessite d'incorporer le masque d'entrainement hypoxique dans
Formation individuelle des joueurs et nécessité de l'utiliser pour différentes équipes d'équipes
nationales algériennes.

Mots cles: masque d'entrainement hypoxique, capacites physiques, variables physiologiques,
football.



summary

The study aimed to find out the effect of using a hypoxic training mask on some physical
abilities and physiological variables of soccer players under 19 years old. The researcher relied
on modern scientific research methodology, as he devised the research problem in addition to
previous studies and theoretical background. The researcher drew closer to the various fields of
football, as he carried out an in-depth exploratory study in order to evaluate the research
problem. And he controlled the various variables of the study through personal interviews with
experts and specialists in the field of physical preparation, and also a questionnaire was designed
for workers in the training field, regardless of their levels. The researcher concluded through this
survey to the evaluation of the problem, which is a complete absence of the integration of
hypoxic exercises and the lack of knowledge of most of them With a hypoxic mask, this
encouraged the researcher to prove the effectiveness of this mask. Where he controlled the
various aspects of the study and used the experimental approach to suit the nature of the subject,
by proposing a standardized training program using the RPE technique, for both experimental
and control samples with the incorporation of the hypoxic mask on the experimental sample, at a
rate of three times per week for eight weeks (this program was developed based on According to
previous studies and refereed by experts and specialists in the field, eight weeks of study have
been set based also on the advice of the product manufacturer, which urges that the results
appear starting from the sixth week, and to previous studies that ranged between 6 and 8 weeks)
The research sample was divided into Two groups, each group comprising 10 players, were
chosen by the deliberate method, and all the variables of the study were homogeneous (height,
weight, IMC index, heartbeat, physical and physiological tests ...), and pre and post tests were
done for the study sample where the physical tests were in the (strength) test. Explosive Meutest,
Alinoa Agility Test, Speed Repetitive Efficiency Test (RSA), and Physiological Tests
(Intermittent Yoyo Test for VMA / VO2max, Rovi Dickson Test Retrieval, vital capacity test,
and measurement of the maximum pulse (FCmax), where the researcher concluded a set of
conclusions that can be summarized in the fact that the training program using a hypoxic mask
has a positive effect on various physical abilities and physiological variables of football players
under 19 years old, in addition to sub-conclusions. The importance of rationing the training load
by means of the RPE technique, due to its reliability and ease of application in all teams and for
different age groups; And from it the researcher recommends increasing the percentage of using
hipoxic training in the physical preparation programs for football players, and adopting it in
improving the aerobic and anaerobic capabilities, and relying on physical and physiological tests
to determine and know the percentage of players ’development and in order to evaluate the
training program. The researcher also recommends the need to incorporate the hypoxic training
mask into Individual training for players and the need to use it for various teams of Algerian
national teams.

Key words: Hypoxic Training Mask, Physical Abilities, Physiological Variables, Soccer.
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