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1. Test de mini cooper

2. Le test de léger-Boucher (Navette)
3. Le vam-éval

4. Le test de luc-léger

5. Yo-yo test

6. Test de Brue
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Test L. Léger et Boucher / Navette le 24/12/20m - révisé 2008

8km/h — 9 seconde --- 20m 8.5km/h - 8.47 sec ——- 20m
Min Sec Métres Min sec Mgétres

0 9 02 8 1 1147, 160

0 18 04 9 1 19094y 180

0 27 06 10 1 2841, 200

0 36 08 11 1 3688 220

0 45 100 12 1 4535, 240

0 54 120 13 1 5382 260

1 03 140 14 2 229y 280

9km/h --- 8 sec -——-20m 9.5km/h---7.57sec-—-20m

Min sec Mgétres Min Sec Metres

15 2 1029 300 22 3 586y 440
16 2 1829 320 23 3 1343y 460
17 2 2629 340 24 3 21 480
18 2 3429 360 25 3 2857 500
19 2 4229, 380 26 3 36(14, 520
20 2 5029 400 27 3 43(71) 540
21 2 5829 420 28 3 5128 560
29 3 58(85) 580

163




10km/h---7sec20---20m 10.5km/h-6.85sec---20m
Min Sec Metres Min sec Metres

30 4 6(05) 600 39 5 1050y 780
31 4 1325 620 40 5 1735 800
32 4 20¢45y 640 41 5 2420, 820
33 4 2765y 660 42 5 31¢05) 840
34 4 3485y 680 43 5 3790, 860
35 4 4205y 700 44 5 44(75) 880
36 4 4925y 720 45 5 5160 900
37 4 56(45) 740 46 5 5845 920
38 5 365 760

11km/h---6sec54---20m 11.5km/h---6sec26-20m

Min sec Mgétres Min Sec Mgétres

47 6 499 940 57 7 1011, 1140
48 6 1153 960 58 7 1637 1160
49 6 1807 980 59 7 22(63) 1180
50 6 2461y 1000 60 7 2889 1200
51 6 31(15y 1020 61 7 35¢15) 1220
52 6 3769 1040 62 7 4141 1240
53 6 4423y 1060 63 7 4767, 1260
54 6 50(77y 1080 64 7 5393 1280
55 6 5731y 1100 65 8 019 1300
56 7 385 1120
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12km/h---6sec---20m

12.5km/h---5sec75---20m

Min Sec Meétres Min sec Meétres
66 8 6(19) 1320 76 9 595 1520
67 8 12(19 1340 77 9 1171, 1540
)
68 8 18(19 1360 78 9 1747, 1560
)
69 8 2419 1380 79 9 2323 1580
)
70 8 30¢19 1400 80 9 2899 1600
)
71 8 36(19 1420 81 9 34(75) 1620
)
72 8 4219 1440 82 9 40(51 1640
)
73 8 48(19 1460 83 9 4627, 1660
)
74 8 5419 1480 84 9 5203y 1680
)
75 9 019y 1500 85 9 57(79) 1700
13km/h---5sec53---20m 13.5km/h---5sec33---20m
Min sec Meétres Min sec Meétres
86 10 0332 1720 97 11 0395 1940
87 10 08(85) 1740 89 11 0928, 1960
88 10 1438, 1760 99 11 1461y 1980
89 10 19091, 1780 100 11 1994y 2000

165




90 10 2544y 1800 101 11 2527y 2020
91 10 3097 1820 102 11 3060, 2040
92 10 3650y 1840 103 11 3593y 2060
93 10 4203y 1860 104 11 4126y 2080
94 10 4756 1880 105 11 4659 2100
95 10 53¢09 1900 106 11 5192y 2120
96 10 5862 1920 107 11 5725y 2140
14km/h---5 sec14/100—20m 14.54km/h-4sec96/100---20m
Min sec Metres Min Sec Metres

108 12 239 2160 121 13 903 2420
109 12 7(53) 2180 122 13 1399 2440
110 12 1267, 2200 123 13 1895 2460
111 12 1781, 2220 124 13 2391y 2480
112 12 2295 2240 125 13 2887y 2500
113 12 2809 2260 126 13 33(83y 2520
114 12 33(23) 2280 127 13 38(79 2540
115 12 3837 2300 128 13 43(75) 2560
116 12 4351 2320 129 13 48(71y 2580
117 12 48(65) 2340 130 13 53(67) 2600
118 12 53(79) 2360 131 13 58(63) 2620
119 12 58(93) 2380

120 13 0407, 2400
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15km/h-4 sec80/100-20m

15.5km/h-4ec 64/100-20m

Min sec Mgétres Min sec Mgetres
132 14 343 2640 145 15 05¢67) 2900
133 14 8(23) 2660 146 15 1031, 2920
134 14 1303y 2680 147 15 1495y 2940
135 14 1783y 2700 148 15 1959 2960
136 14 2263 2720 149 15 2423 2980
137 14 2743 2740 150 15 2887, 3000
138 14 3223 2760 151 15 3351, 3020
139 14 3703y 2780 152 15 38(15) 3040
140 14 4183 2800 153 15 4279 3060
141 14 4663 2820 154 15 4743 3080
142 14 5143y 2840 155 15 5207 3100
143 14 5623 2860 156 15 56(71 3020
144 15 103y 2880 157 16 0135 3140
16km/h———4sec 50/100——-20m 16.5km/h—4sec 36/100———20m
Min Sec Meétres Min Sec Meétres
158 16 0585, 3160 171 17 0421, 3420
159 16 1035, 3180 172 17 0857, 3440
160 16 14(85) 3200 173 17 1293 3460
161 16 19(35) 3220 174 17 1729 3480
162 16 2335, 3240 175 17 2165, 3500
163 16 28(85) 3260 176 17 2601, 3520
164 16 32(35) 3280 177 17 3037y 3540
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165 16 3785 3300 178 17 3473 3560
166 16 4135y 3320 179 17 3909 3580
167 16 4635 3340 180 17 4345 3600
168 16 5058 3360 181 17 4781 3620
169 16 5535 3380 182 17 52(17) 3640
170 16 5985 3400 183 17 56(53) 3660
184 18 0089, 3680
17km/h — 4sec 23/100 -20m 17.5km/ - 4sec11/100 -20m
Min sec metres Min Sec Meétres
185 18 512y 3700 199 19 422y 3980
186 18 935y 3720 200 19 8(33) 4000
187 18 13(58) 3740 201 19 1244 4020
188 18 17¢81 3760 202 19 16(55) 4040
189 18 2204y 3780 203 19 2066 4060
190 18 2627, 3800 204 19 2477, 4080
191 18 3050 3820 205 19 2888 4100
192 18 34(73y 3840 206 19 32(99 4120
193 18 3896 3860 207 19 3710y 4140
194 18 4319 3880 208 19 4121 4160
195 18 4742y 3900 209 19 4532 4180
196 18 5165 3920 210 19 4943 4200
197 18 55(88) 3940 211 19 5354y 4220
198 19 0011, 3960 212 19 57(65) 4240
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18km/ - 4 ———-20m

Min sec Metres
213 20 01¢65) 4260
214 20 05¢65) 4280
215 20 09¢65) 4300
216 20 13(65) 4320
217 20 1765 4340
218 20 21(65) 4360
219 20 25(65) 4380
220 20 29(65) 4400
221 20 33¢65) 4420
222 20 37(65) 4440
223 20 41(65) 4460
224 20 45(65) 4480
225 20 49(65) 4500
226 20 5365 4520
227 20 5765 4540
228 21 01¢65) 4560
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6.23 5.8 1
6.26 9 2
6.29 519 3
6.32 10 4
6.35 510 5
6.38 11 6
641 51 7
6.44 12 8
6.47 512 9
6.50 13 10
653 513 11
6.56 14 12
659 514 13
6.62 15 14
6.65 515 15
6.68 16 16
6.71 516 17
6.74 17 18
6.77 517 19
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Temps Navette VMA Temps Navette VMA -
L

12.49 117 14 5.83 43 10 1
13.44 128 14.5 6.25 50 1 2
13.54 130 14.5 6.50 54 1 3
14.52 142 15 7.42 62 11.5 4
15.43 153 15.5 8.08 66 12 5
14.58 143 15 8.37 71 12 6
16.20 161 16 9.13 77 12.5 7
15.57 156 15.5 10.10 87 13 8
17.52 182 16.5 10.20 89 13 9
18.12 186 17 11.25 101 13.5 10
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) sy sl LAYl
Temps Navette VMA Temps Navette VMA N
13.25 124 14.5 5.45 44 10.5 1
13.45 128 14.5 6.25 50 11 2
13.50 129 14.5 7.22 59 11.5 :
14.15 134 15 8.12 67 12 :
15.20 148 15.5 8.32 70 12 6
14.47 141 15 9.13 77 12.5 7
15.30 150 15.5 9.30 80 12.5 8
15.43 153 15.5 10.10 87 13 ?
10
16.16 160 16 10.45 93 13
17.15 173 16.5 11.11 98 13.5
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Temps Navette VMA Temps Navette VMA
45.5 44 5.10 38.5 43 5.10
05.6 47 5.10 52.5 45 5.10 2
12.6 48 5.10 60.6 47 1 3
18.7 58 5.11 04.7 56 11 4
28.7 60 5.11 23.7 59 511 5
41.7 62 5.11 25.7 59 511 6
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Résumeé de I’étude

Le progres qu’a connu le football est la conséquence logique de la planification basée
sur des principes scientifiques et grace a la mise a niveau des méthodes de

I’entrainement.

En effet ’entraineur est confronté a beaucoup de défis en exergant ses activites, parmi

ces défis il ya le choix de la méthode efficace d’entrainement.

En ce basent sur cette théorie I’étudiant chercheur a posé sa problématique qui est la
suivante : «impact de I’entrainement continue et I’entrainement intermittent sur le
développement de la vitesse maximale aérobie chez les jeunes footballeurs » étude

expérimentale sur les juniors de I’ASO chlef.

Le but de cette ¢tude est de connaitre I’effet de deux méthodes d’entrainement
différent : I’une se repose sur le travail quantitatif et 1’autre se base sur le travail

qualitatif.

On a mets une hypothese qui dit qu’il ya des différences au niveau statistique entre les

deux méthodes dans le post-test pour I’entrainement intermittent .

L’échenillage a été effectué par choix orienté vers le club de I’ASO chlef, 1’échantillon

de recherche est de 20 joueurs soit 70,69%.

L’étudiant chercheur a procédé par la méthodologie des test de VMA pour évaluer le

processus aérobie .

Par cette étude on a conclue que les deux méthodes déja citées ont un effet proche dans

le développement de la VMA.

Cette étude nous amenes a la nécessité de rechercher pour la capacité de ces deux
méthodes a produire un travail quantitatif et qualitatif aussi qu’a la durée nécessaire par

chacune d’elle pour atteindre les objectifs souhaités.
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Abstract

Litle of the study :the impact of continuous training and cross training (intermittent) on

the aerobic maximum for footballer, under 18 years.
Experimental study on A.S.O.

The astonish progress which football methods was the result of planning based ou the

foundation by methceds improve with training.

Coach faces many challengs including the selection methods of training a chieve what it
seehs for that researcher tried ta rnow the effect of 2 different methods, one based ou
the quantatire work means as a base ta prepare for physical and the other one based on

quality work ; pawer to prepare for physical development.

Objective : the are stastically sigmificant differences between the 2 methods in the

selection of the post interactive training for reconciliation.

Sauple of the research: team is less than 18 years have selected process at a rate of 20,

and user measurement of a aerobic maximum.

(Iéger et boucher) have found that the twce ways have clase relation for the
development for the erobic maximum and the study recamendet for the erobic
maximum and the study recommended the need to search in the ability of methods to

give a quantitative and qualitative work and whichever takes the time to reach the goals.
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