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FIGURE 2—Percent change in absolute VO, (L'min~ ") and
absolute stroke volume of the heart (mL-beat ') from pre- to

posttraining for each of the groups, presented as mean and SE.
Significantly different from pre- to posttraining: * P <0.05, ** P <
001, *** = P < 0.001.
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lactate sanguin {DALS, ou onset of blood lactate accumulation (OBLA, }

E - Valeurs fixes du lactate : 2 - 4 mmol.I1
E T
: e
E
8 E
: 2
fadl a
u] 3l 4|
; : i 2
1 1 :
S Aérobie S Anaérabie L t
5. Aerobie  S.Anagrobie
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Détermination du S A. & partir du point de deflexion de la
courbe FC-puissance ou vitesse. (d'aprés Conconi et al., 1982)
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523,25 53 645 2 9 615 FC,,x95 15
560,41 515,33 53 660 1 10 620 FC,,x95 14
523,25 53 645 2 9 615 FC,,x95 15
521,83 33 630 2 10 610 FC,,x95 13
s52.24 515,08 33 675 1 8 625 FC,, 95 12
215,33 23 560 1 10 620 FCy 95 14
521,83 53 630 2 10 610 FC,,x95 13
560,41 515,33 33 660 1 10 620 FC,,x95 14
521,83 53 630 2 10 610 FC,,x95 13
523,25 33 645 2 9 615 FC,,x95 15
560,41 515,33 53 660 1 10 620 FC,,x95 14
523,25 33 645 2 9 615 FC,,x95 15
521,83 53 630 2 10 610 FC,,x95 13
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Test Allure Course | Vitesse | Paliers | Incrément | Estimation
initiale | (durée | de vitesse | dela VMA
ou
distance)
Luc-Léger progressive | continue | VMA - 1 min 0,5 km/h vitesse du
4 km/h dernier palier
réalise
Léger-Boucher | progressive | continue | 8 km/h 2 min 1 km/h vitesse dernier
palier réalisé
+0,5 km/h pour
un palier

réealisé aux 2/3

Conconi progressive | continue | 8 km/h 200 m 0,5 km/h vitesse des
1200 dernier
metres
Leéger progressive aller- VMA - 1 min 0,5 km/h | fonction affine
retours 4 km/h de la vitesse du
(20 m) dernier palier
G.Gacon 45-15 | progressive | intervalles | 8 km/h 1 min 0,5 km/h vitesse du
45s-15s dernier palier
réalisé
demi-Cooper constante | continue VMA 6 min — vitesse
moyenne
VAMEVAL progressive | continue | 8 km/h 1 min 0,5 km/h vitesse du
dernier palier
réalisé
1500ma3000m | constante | continue VMA 4 a9 min — vitesse
moyenne
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SPOR WHFDHMHNCE

EPRELUVE DE COURSE CONTINUE A PALIERS DE UNE MINUTE : VAMEVAL

Vitesses Vitesses | Vi exirapolées en fonction de I"ige
Palicrs Durée | correspondantes en
(en km'h) m/min | 12ans | l4dans | l6ans | 1B ei+
0 8 1333 333 | 321 309 | 298
F ] 1 85 | 1417 353 34.0 328 315
3 2 9 l 150.0 372 35.9 34.6 333 |
4 3 9.5 1583 392 37.8 364 350 |
5 1 10 1667 412 | 397 38.2 36.8
6 ] 10.5 1750 431 416 40.0 3835 |
7 & 11 183.3 45.1 43.5 41.9 40.3
[] 7 11.5 191.7 47.0 45.4 43,7 42.0
9 § 1.2 200.0 490 47,3 45.5 438
1 9 12.5 2083 51.0 49.1 473 | 455
11 ] 13 216.7 52.9 51.0 49,1 47.3
12 11 13.5 225.0 54.9 52.9 510 | 490
13 12 14 2333 56.8 54.8 52.8 50.8
14 3 14.5 241.7 58.8 56.7 546 | 525
15 4 15 250.0 60.8 58.6 56.4 54.3
16 5 155 | 2583 | 627 | €035 | 82 | 560 |
17 & 16_ 2667 647 [ ] 0. 1 7.8
18 7 16.5 [ 2750 | 666 64.3 61.9 595 |
19 K 17 ., 2833 | 686 66.2 63.7 61.3
20 | 19 17.5 | 917 | 706 68.0 355 63.0
21 20 18 300.0 725 69.9 67.3 648
2 21 18.5 3083 745 7.8 69.2 66.5
23 2] 19 316.7 76.4 73.7 71.0 68.3
24 23 19.5 325.0 T84 75.6 T2.8 700
25 24 20 333.3 50.4 71.5 74.6 71.8
26 23 20.5 3417 23 79.4 764 | 733 |
27 26 1 350.0 84.3 B1.3 78. 75.3
28 27 21.5 358.3 6.2 83.2 | T8
29 28 22 366.7 . BS.1 B1.9 TRE |
30 29 22.5 375.0 E - 837 0.5 |
kT 30 23 383.3 - - §5.5 82.3
32 ET] 23.5 391.7 . - 874 84.0
i3 a2 24 400.0 - - - E5.8
34 33 24.5 4083 - - - 875
A5 34 25 4167 - - 9.3

Tableau oiré du documenl « Comment évaluer of développer vos capacics acrobees — Eprouve de course navetie
el dpreuve Vaimcval » de Canorls of Léper

WwW._Sport -performance. oom
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A B C D E|F|H J K L M
b il Gl il

sl el g
Test de course navette de 20 m avec paliers de 1 mn wll Sl Bl gl |l ol bl o el VOEMA

1 130041335] 1834 13 W45l 5865

bom 2| nansnaos] 18,22 10 13 4351

Prénom | A uetostass] 17.04 f 135] 54,04

[ate de najzsance § 05061555 # 30nohaae] 1680 10 13] 5136
Test effectue |z | 15/08/2013 Bl 24inzhaar] 1643 13 WA 60,55
Bl tnzhaas] 1763 4 1] 62,35
Age décimal |17.04] ans Tl 03M0naag] 1646 1 135] 54,25
Yitesse atteinte | 15 kmih | e maler compid o Wanasg] 1802 12 1] 5594
9 2aicham] 1739 13 451 59,62
VO2max 63,51 Imiimn/kg 0] 13/06naas) 1819 15 1551 64,92
£ W02may FLI B seuhal o traval M oei07Hass] 1812 12 1] 55,82
0t une yO2 4724 Imlimin/kg 1] 24i02n3a5] 1843 1l 1350 52,34
Y 1225 fkmth 13 onoanaaey 1747 4 B 62,55
W] Zmienaary 1615 4 o 6279

16 2onohaas] 1781 10 1 50,1

Vitesse de course | 17,87 |kmih 1] na/05naany 18,28 L 1 4951
rellamant wtilize & entrainement 17| 1si05maan] 1527 12 4] 55,66
18] osiinaasy 1762 13 5] 59,39

19 20002hase] 1742 4 Bl 626
200 1503M3a8] 1343 11 1551 64,72
2| 22i04nase] 17,33 1 1551 65,68

Z2] (0507Mage] 1813 10 13 49.7

23 h0znagr] 1650 12 4 576
241 03051337 16,28 4 15 6367
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La résumeé
Titre de I’étude ; les effets d’entrainement par intervalle de différents
intensités dans I’amélioration du seuil métabolique anaérobie et aérobie
chez les footballeurs de classe moyenne .
Une étude expérimentale exercée sur un effectif de joueur représentant
le club de WEDED MOSTAGHANEME (U 19).

Cette ¢étude vise profondément a savoir ’effet d’entrainement par
intervalle différent intensité qu’ayait  pour objectif d’assurer son
amélioration et son efficacité en dépendent d’un programme d’entrainement
particulier destiné en faveur d’un échantillon de contrdle a I’intention de
bonifier la capacité aérobie ,sous maximale et maximale ainsi que
I’endurance particulicre chez les footballeurs moins de 19 ans d’age , en
fixant une méthode estimative de la capacité acrobie sous maximale et
capacité aérobie maximale en vue de discerner la corrélation entre chacune
d’elle (sous maximale et maximale) et I’endurance particuliere chez les
footballeurs de moins de 19 ans d’age dont le chercheur présume et suppose
conjecturalement que ’entrainement par intervalle de différentes intensité et
le programme d’entrainement destiné en faveur de 1’échantillon de contrdle
améliore beaucoup plus la capacité aérobie sous maximale et maximale ainsi
que I’endurance particuliere chez cet effectif de footballeurs 4gé moins de 19
ans et que le programme par intervalle de différents intensités soit mieux et
meilleur a la différence de celui destiné a 1’échantillon de contrdle sur
I’amélioration de tous les indices cités sur dessus comme a-t-il présumé le
chercheur qu’il existe un rapport significatif et positif entre les deux
capacités °’ aérobie sous maximale et maximale °° et méme I’endurance
particuliere chez footballeurs 4gés moins de 19 ans .

La méme ¢étude a été similairement mise en application sur un échantillon de
joueur de football s’engageant au club de WEDED MOSTAGENEM qui
sont en nombre de 22 sujets sur un ensemble de 35 sujets , ont ét¢€ partagés en
2 groupements (expérimentale et controlable ) englobant 2 camps divisés en
11 joueurs , ensuite le chercheur accomplit une application d’un programme
d’entrainement par intervalle de différentes intensité sur 1’échantillon de
contréle , en tablant principalement aux exercices faits antérieurement dans
la détermination de I’intensité d’entrainement opposable du programme rituel
appliqué a I’échantillon de contréle par I’entraineur de 1’équipe , puis d’une
suite d’un accomplissement d’une tache de différents exercices réalisés
devant et aprés pour mesurer la capacité¢ aérobie sous maximale et le seuil
métabolique aérobie et anaérobie et la zone de la mutation aérobie et
anaérobie par le moyen d’un exercice physique endurant et graduel au niveau
du systéme de mouvement moteur en suivant I’approche se KENDERMANN
en disséquant la courbe de 1’acide lactique apres avoir bien estimé la capacité
aérobie maximale (VO2 MAX ) a travers ’exercice  luc leger et les



battements de coeur par le biais de systtme POLAR , a la fin de I’activité ,le
chercheur estime que le seuil métabolique anaérobie et aérobie sert de
mesurer 1’intensité de la résistance physique dans le parcours vitesse et
I’intensité de I’épuisement a travers 1’exercice de RSA ainsi que la force
endurable a travers le saut et haut. A partir cette étude inventoriée ,le
chercheur a déduit que I’entrainement par intervalle de différents intensités
est mieux par rapport le programme destiné a 1’échantillon de contrdle sur
I’amélioration de la capacité aérobie sous maximale et maximale ainsi
I’endurance particuliére étant noué une corrélation significative et positive
entre chacune de deux capacités (aérobie sous maximale et maximale) et
I’endurance spécifique  par lesquelles le chercheur recommande
d’augmenter la proportion de I’entrainement par intervalle dans les
programmes de préparation physique de footballeur en fasant
essentiellement sur ’amélioration de la capacité aérobie sous maximale et
maximale chez les footballeurs qui comptent sur les exercices endurables afin
de déterminer les systemes de 1’énergie a travers le seuil métabolique
anaérobie et aérobie et la capacité aérobie maximale qui définissant
I’intensité de 1’entrainement .

En définitive , le chercheur demande de programme une formation a la
faveur des entraineurs a propos de I’évaluation , mesure et de 1’exploitation
des résultats dans la programmation de I’entrainement



Abstract
The effects of the interval training of different intensity to improving the
anaerobic and aerobic threshold metabolic of footballs players class middle
Experimental search conducted on players Wydad Mostaganem (U19)

The aim of the study was to know the effects of the interval training of
different intensity and to get sure of its privilege than the controller sample
training program in improving aerobic capacity under maximum and maximum
and the special endurance of football player "soccer players" under 19years old,
then to precise how to evaluate the under maximum aerobic capacity and the
maximum aerobic capacity.

It aimed also to recognize the relation between both the under maximum
and maximum aerobic capacity and the special endurance of soccer player
(football) under 19 year old.

The researcher assumed that the interval training with different intensity
and control sample training program improve the under maximum and
maximum aerobic capacity and special endurance of football players under 19
year ,he supposed that the interval training with different intensity improves the
mentioned characters above better than sample control program. He assumed
that 1t exists a positive correlative relationship between each of maximum and
under maximum aerobic capacity and the endurance of football players under 19
years old. The study was applied on a sample of 22 football players from a total
number of 35 players belonging to Wedad Mostaganem football team.

The sample was divided into two parts , experimental and controlling, each
part includes 11 players. The researcher applied the training of different
intensity on the experimental sample depending on the outcomes of the tribal
tests in determining the intensity of training. Applied against the traditional
program on the controlling sample by the team 's coach , as he tested tribal and
dimensionality of the under maximum aerobic capacity (anaerobic and aerobic
threshold and moving zone transition aerobic-anaerobic ).

By testing endurance graded on the walking mobile device , following the
Kinderman's reading lactic acid curve approach, the maximum aerobic
capacity was also estimated (the ultimate oxygen consumer, the maximum
aerobic speed) by testing by Luc Leger test, and maximum heart beating
through POLAR device. At the end of the test the anaerobic and aerobic
thresholds metabolism was estimated. The sprint endurance and tiredness index
were also measured by testing the " repeating sprint ability ", (RSA) and as
well as " jump up" endurance strength test.

Through the statistical study the researcher concluded that the interval
training of different intensity is better than the control sample program to
improve the under maximum and the maximum aerobic capacity and the special



endurance and that there is a positive correlation between the under maximum
and the maximum aerobic capacity and the special endurance.

Based on the results mentioned, the researcher recommends to increase the
proportion of the use of interval training in the physical preparation of the
football players program and adoption in improving the under maximum and
the maximum aerobic capacity among football players .relying on tests
estimating the limits of power systems by estimating of anaerobic and aerobic
threshold and maximum aerobic capacity in determining the intensity of
training load , and as well as the training of trainers in the field of evaluation and
measurement and using results in the programming of training.



