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L’effet de I’entrainement intermittent supra-max sur ’lamélioration des qualités
aérobie et anaérobie et le changement des parameétres iso- cinétique chez les joueurs
de football

A.RAHOU, A. RAMDANE, S.AHMAIDI

Abstract :

La préparation physique concerne I’ensemble des techniques visant a développer et a entretenir les qualités physiques dont
les I’objectifs sont essentiellement : Une meilleure adaptation des appareils cardiovasculaire et respiratoire pendant I’effort -
Une meilleure récupération aprés 1’effort - Une meilleure gestion de la dépense énergétique - Développement et optimisation
de la vitesse, la force et la puissance musculaire - Amélioration et optimisation de la coordination segmentaire.

Plusieurs études réalisées sur I’analyse des exigences de ’activité physique, montrent que la pratique footballistique dans sa
globalité et sur un plan physique s’oriente vers la réalisation répétée d’efforts brefs et intenses ou explosifs avec changements
de direction en fonction de I’état d’endurance, de performance et du niveau technique du pratiquant. Dans ce cadre, le travail
intermittent apparait comme le plus pertinent comme mode de travail afin d’initier des programmes d’entrainement en
football. Il permet la réalisation d’actions bréves et intenses répétées a souhait et en fonction des attentes des séances
d’entrainement et celles de la programmation et en phase avec les protocoles (travail en blocs : Intensité/fréquence/durée et
volume).

La corrélation souvent rapportée par ces études, concernant la répétition de ces gestes techniques soutenus avec un travail
physique de qualité, a permis d’initier des grilles d’évaluation et d’appréciation et des tests de terrain spécifiques au travail
intermittent.

L’entrainement physique spécifique a la pratique footballistique doit nécessairement contenir des phases de travail
intermittent. Par ailleurs, le suivi de la condition physique des footballeurs professionnels apparait essentiel au maintien de la
qualité du travail intermittent. Croisier et al (2008), rapportent que la réalisation d’un test isocinétique en présaison comme 2
évaluation préventive de suivi, auprés d’une large population de footballeurs professionnels montre que 1’absence de
déséquilibre musculaire ou sa correction réduit considérablement 1’incidence des 1ésions des ischio-jambier et précisément la
rupture du ligament croisé latéral (LCL).

L’exigence du haut niveau fait que ’entraineur, le préparateur physique et I’ensemble du staff des grands clubs doivent
doubler de vigilance afin de mieux préserver les joueurs et leurs conditions physiques a travers un suivi rigoureux de leur état
de forme. Ce dernier, repose essentiellement sur une batterie de tests d’évaluation de la charge d’entrainement et de la
compétition (testing : fatigue et performance), des protocoles de récupération, et enfin des méthodes de préventions (tests
d’isocinétisme pour la prévention articulaire et ligamentaire, ...). Donc, le testing terrain et 1’évaluation de laboratoire
constituent une composante majeure de suivi, de prévention et d’optimisation de I’état physique et physiologique des joueurs
; ce qui a guideé et orienté notre travail de recherche.

Matériels et Méthodes : L’objet de notre travail était de vérifier que I’entrainement intermittent supra max améliore les
valeurs de VMA, optimise les qualités anaérobie (force, vitesse) et qu’il a un effet sur le changement des paramétres iso-
cinétiques chez des footballeurs semi-professionnels. Cet impact du protocole de I’entrainement sur ces parametres, serait un
gage d’un meilleur rendement lors des matchs en termes de distance parcourue, d’efforts intense et soutenus réalisés et aussi
reproductibles.

Notre population était constituée de 18 joueurs semi-professionnels 4gés de 26 +4 ans, d’une taille de 1,80 £0,12m, et d’un
poids de 68 +4 kg ; progressant en championnat National 2 de France. Ils ont participé a I’ensemble des pré-tests
d’évaluation d’entrée proposé dans le cadre de notre protocole d’étude, avec un passage randomisé.

I1s ont participé ensuite a un protocole d’entrainement intermittent de type supra-max de 8 semaines suivi par une série de
tests d’évaluation de terrain et de laboratoire de fin de protocole d’entrainement. Essentiellement, un test navette (L Leger
1985) pour évaluer la capacité aérobie du jour, des tests pliométriques (SJ et CMJ) a I’aide d’outils technologiques actuels tel
que ’optojump et les cellules photoélectrique afin d’évaluer les capacités anaérobies, la puissance ainsi que la vitesse de
travail ; et des tests de vitesse sur des distances de 10 et 20m.

Le travail au laboratoire nous a permis de réaliser I’évaluation isocinétique sur un ergométre isocinétique de marque Cybex
Norm. Celle-ci a permis d’explorer et de vérifier 1’état 3

Conclusion : Un entrainement intermittent supra-max basé sur des actions bréves et intenses similaire aux gestes exigés dans
la pratique footballistique, améliore significativement les capacités requises a cette pratique. La performance acquise permet
une meilleure gestion de la dépense énergétique et de la fatigue lors des matchs. Le protocole Intermittent Supra max (100 a
120% de la VMA) impacte 1’endurance a la hausse chez le joueur semi-professionnel de football. Seulement, I’obtention de
ces améliorations physiques et physiologiques nécessite un suivi rigoureux et une prévention méthodique de 1’appareil
locomoteur du joueur de football.

Mots clé : Football- Intermittent supra-max - Capacité aérobie - Qualités anaérobie — Isocinétisme
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Détermination des caractéristiques physiologiques des cyclistes routiers algériens garcons agés 15

Sadouki Kamel, Abdelmalek Mohammed, Laroui llies

RESUME

Le but de cette étude est de déterminer les caractéristiques physiologiques des cyclistes routiers
algériens cadets. Douze athlétes de la sélection nationale cadette de cyclisme sur route ont participés
dans notre étude, avec une moyenne d’age de 15.02 + 0.51 ans, un poids de 63.0 +4.38 kg et une taille
de 173.63 + 4.53 cm. lls ont subis 3 trois tests, un test de puissance maximale aérobie, un test de
récupération pour la mesure de taux de récupération et un test de mesure de la fréquence cardiaque au
repos prise au matin.

Les résultats de I’analyse comparative démontre que la puissance maximale aérobie absolue des
cadets algériens est supérieure a celle des cadets francais (p<0,001). Cependant, la fréquence cardiaque
moyenne au repos des francais a été supérieure au résultat de nos cyclistes (p<0,05). Pour le reste des
autres parametres aucune différence (p>0,05) n’a été signalée.

Les cyclistes algériens présentent des paramétres physiologiques trés appréciées et qui peuvent
représenter une bonne base pour atteindre le niveau mondiale dans les catégories qui suivent avec un

entrainement qualitatifs et un bon systéme de compétition.

Mots clés : Puissance maximale aérobie, cyclistes, routiers, fréquence cardiaque



Impact des exercices d’haltérophilie sur le développement de la puissance
(force- vitesse) musculaire chez les boxeurs algériens séniors

Dr.Mahdad Dalila

Résumé

Notre travail consiste d’étudier 1’effet d’un programme d’entrainement en musculation orientée vers le
développement de la puissance et d’évaluer son impact sur le niveau de la préparation physique chez les
boxeurs algériens séniors durant un macrocycle d’entrainement. Notre étude a porté sur seize (16)
boxeurs compétiteurs performants repartis en deux groupes ayant le méme niveau initial. Le groupe
expérimental (GE) et le groupe témoin (GT). Les boxeurs du groupe expérimental (GE) suivent un
programme d’entrainement en musculation dans le but d’améliorer la puissance musculaire, les boxeurs
du groupe témoin(GT) suivent un programme d’entrainement habituel. Pour 1’évaluation de 1’évolution
des deux groupes (GT et GE) nous avons mis en place une batterie de tests physiques généraux et
spécifiques dans différentes périodes du macrocycle (S1-S2-S 3).

Des différences statistiquement significatives a (p< 0.05) entre (S1-S2), (S2-S3), (S1-S3) concernant

les tests physiques généraux et spécifiques chez les boxeurs du groupe (GE). Des différences
statistiquement non significatives a (p> 0.05) chez les boxeurs du groupe témoin.
La comparaison entre les deux groupes de boxeurs dévoile des performances meilleures chez les
boxeurs du groupe expérimental (GE) comparé au groupe témoin (GT) lors de la seconde (S2) et la
troisieme évaluation (S3). Quant au pourcentage de progression il est nettement supérieur chez le groupe
expérimental comparé au groupe témoin. Les performances réalisées lors des tests physiques généraux
et spécifiques durant la seconde (S2) et la troisieme évaluation (S3) semblent étre influencées
positivement par le programme imposé chez le groupe expérimental (GE).

Mots clé : Boxe, exercices d’Haltérophilie, puissance, boxeurs séniors
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Les effets de I'imagerie mentale et de la cohérence cardiaque sur les habiletés mentales des
karatékas tunisiens a I’age scolaire

HAMROUNI Sabeur

Résumé :

Notre étude se proposait de démontrer qu'une préparation mentale de 10 mois basée sur des exercices
d’imagerie, de relaxation musculaire, d’exploration respiratoire et de cohérence cardiaque serait efficace
pour améliorer les réactions comportementales, et les habiletés (compétences) cognitives et
émotionnelles mesurables a 1’aide de ’OMSAT-3.

En d’autres termes il s’agit de vérifier si les karatékas tunisiens a I’age scolaire qui ont été soumis a des
séances de préparation mentale, présentaient un meilleur profil mental que leurs homologues d’autres
disciplines sportives et des karatékas qui s’entrainaient normalement.

Les résultats de notre étude ont pu identifier 4 compétences mentales distinctives chez le groupe
expérimental. Ces 4 compétences (habiletés ou dimensions) sont : ‘établissement de but’, ‘relaxation’,
‘imagerie mentale’ et ‘pratique mentale’.

Ces résultats peuvent étre considérés comme étant trés opérationnels plaidant en faveur de
I'importance d’une préparation mentale tridimensionnelle ciblée a au moins une habileté de base

Mots-clés: Habiletés mentales, entrainement mental, karaté, &ge scolaire, OMSAT-3



Etude corrélationnelle et comparative entre quatre méthodes de prédiction de la taille adulte chez
des volleyeurs de 10-12 ans de la wilaya de Constantine

Pr.ABDELMALEK Mohammed, Pr. Chabni Salima, Pr. Mimouni Nabila

Résumé

Le but de cette étude est de mesurer les corrélations entre quatre méthodes de prédiction de la
taille adulte, de les comparer et, d’en juger de la validité. Soixante volleyeurs de 10-12 ans (11,29 £
0,59 ans) de la wilaya de Constantine ont pris part a cette étude. La prédiction de la taille adulte a
été effectuée par quatre méthodes : Roche, Wainer et Thissen (1975), Bayley et Pinneau (1952),
Woutscherk (1988) et Tanner et al. (1970). Les résultats indiquent des corrélations significatives a p
< 0,001 entre RWT et les trois autres methodes (r = 0,60 a 0,69) et entre Wutscherk et Bayley et
Pinneau (r = 0,42). L’analyse de variance indique des différences significatives entre les 4
méthodes (p = 3,36x10). Les coefficients de corrélation entre RWT et les trois autres méthodes
sont acceptables pour estimer RWT par les méthodes de Wutscherk, ou de Tanner et al. ou encore
de Bayley et Pinneau. Le coefficient de détermination R?> entre RWT et Wutscherk, s’améliore
avec le modeéle de régression polynomial de second degré RWT = -0.0407WUT? + 15.599WUT -
1307, nous retenons Wutscherk en raison de sa simplicité par rapport aux autres.

Mots clés : Détection, jeunes talents, volleyball, prédiction, taille adulte, validité, régression
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Suivi physiologique de I’évolution de certains parameétres sanguins chez les jeunes cyclistes

Abdelkader kharobi, Pr Said Aissa Khelifa, Si merabet H.sahraoui

Résumé:

Cette étude a pour but d'évaluer le niveau de changement de certains parameétres
hématologiques et hormonaux comme étant un outil de contrdle pour le suivi physiologique
de I'entrainement des jeunes cyclistes algérien de déférent age durant les stages
d’entrainement pré-compeétitive

Méthodes : 35 cyclistes de mois 23 ans (U 23) de 1’équipe National Algérienne de niveau
international évoluant en Algérie, France et Espagne, 15 cadets (15,6 = 0,6 ans), 10 juniors
(17,7 £ 0,4 ans), 10 senior (21.07 £ 1.6 ans) on participé volontairement a cette étude, qui
consistait a les accompagner durant leurs stages de préparation pour les championnats arabe et
pan africain (saison 2017). Les mesures ainsi que toutes les valeurs des indices
hématologiques et hormonaux ont été effectué dans des structures spécialisées sélectionnées a
cet effet au début et a la fin de du stage d’entrainement et en dehors des compétitions.
Conclusions :

Il est difficile de trouver les valeurs références permettant de situer le niveau de la
performance des jeunes athlétes cyclistes dans notre pays. C’est pourquoi nous tenons a
présenter les résultats obtenus dans cette étude préliminaire et qui en double issu nous ont
permis de définir des valeurs normes qui serviront de support scientifique aux pratiques
professionnelles de cette discipline dans notre pays, comme a démontrer la tolérance a
I'entrainement d'un point de vue hématologique et hormonale durant les stages de préparation
précompétitif et qui ouvre la voie au domaine de la recherche physiologique.



LA PROPRIOCEPTION COMME MOYEN DE RENFORCEMENT/PREVENTION CHEZ
LES JEUNES FOOTBALLEURS

Dr. GHOUAL Adda, Dr. KOUTCOUK Sidi Mohamed, Dr. SEGHIR Noureddine

Résumé :

En se référents aux multiples articles et études scientifiques publiés, notre étude propose une analyse
rétrospective et donne une vue d'ensemble sur les récentes et nouvelles techniques dans 1’entrainement
en football et plus particulierement la proprioception, qui est considérée comme une approche nouvelle
dans I’entrainement et la prévention des blessures chez les jeunes algériens.

La proprioception a de multiples intéréts :

- renforcement des muscles profonds et des muscles péri-articulaires

- favoriser l'activité réflexe des muscles lors de déséquilibres

- participe a la prévention des blessures articulaires et ligamentaires

- optimise le recrutement des unités motrices.

A travers cette étude on a essayé de connaitre I’apport des exercices et procédés de la proprioception et
sa mise en ceuvre dans I’entrainement des jeunes footballeurs algériens pour I’amélioration des qualités
physiques d’un coté et la prévention des blessures de I’autre coté.

Deux objectifs étaient visés, du point de vue scientifique mesurer 1’apport de la proprioception, et du
point de vue pratique, présenter un outil méthodologique aux entraineurs et étudiants dans la
compréhension de ce concept d’entrainement.

On a utilisé la méthode expérimentale, on a procéder a I’élaboration d’un programme de 8 semaines,
appliqué sur un échantillon composé de 20 joueurs. L’analyse les résultats des pré-tests et des post-tests
a démontré ce qui suit.

La marge de progression du groupe expérimental était nettement significative en comparaison avec le
groupe témoin, et que I’impact de ce concept s’est avéré positif dans 1’approche de la préparation
physique des footballeurs et la prévention des blessures chez les jeunes footballeurs.

Les hypotheéses émises en amont, se sont confirmées a travers l’intervention pédagogique et
I’expérimentation, les résultats obtenus sont significatifs.

Dans une nouvelle approche, nous recommandons la nécessit¢ d’initier les entraineurs et les

préparateurs physiques a ce concept, ainsi qu’une attention particulicre a la préparation et la formation
des entraineurs des catégories jeunes, le cas échéant, et de la nature spécifiques de ces catégories.

Les mots clés : La proprioception, renforcement, prévention.



Importance de la biométrie dans les études en sport

Pr Nabila MIMOUNI, Pr. S. ZAKI, Pr. M. ABDELMALEK

Résumé :

La biométrie repose sur la mesure des caractéristiques morphologiques uniques d’un individu. Cette
technologie de pointe est devenue en quelques années le moyen le plus fiable d’identification d’une
personne.

Longtemps réservée aux grandes institutions de 1’Armée et des Services Secrets du monde entier, la
biométrie est aujourd’hui totalement démocratisée et accessible a tous les professionnels et les
particuliers. Selon G. Olivier (1971) la biométrie est la science qui a pour objet d’étudier a I’aide
d’analyses mathématique et statistique, les caractéres mesurables des groupes humains ainsi que les
problémes qui se posent a leurs sujets.

Actuellement, dans le domaine sportif, elle vise plusieurs objectifs :

- Etudier les caractéristiques des phénoménes modifiant 1’organisme sous 1’influence des charges
physiques intenses.
- Perfectionnement de la technique sportive,
- Individualisation du processus d’entrainement,
- Pronostic des résultats sportifs et
- Orientation sportive.
De nombreux examens sont envisageables dans le cadre d’une visite médicale d’aptitude. Ceci est

d’autant plus vrai pour certaines disciplines particulierement exigeantes, que ce soit sur le plan
énergeétique, cardiaque, ostéo-articulaire... Chaque sport présente son propre morphotype.

La mesure du poids, de la taille et de I’indice de masse corporelle (BMI) sera surtout utile chez les plus
jeunes, afin de surveiller la croissance et la bonne tolérance de 1’entrainement. Chez 1’adulte, ces valeurs
pourront &tre complétées par la détermination du pourcentage de masse grasse. .

L’évolution du pourcentage de la masse grasse (%MG) corrélée a celle du poids, est un indice
d’adaptation du régime alimentaire, de régulation pondérale, de tolérance a ’entrainement. Elle peut
devenir aussi un indice de diagnostic de surentrainement. La recherche d’un %MG le plus bas possible
n’est donc pas toujours, méme rarement, un objectif a atteindre, ni une condition a la performance.

Mots-clés : biométrie, performance, mesures
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Comparaison entre ’effet de deux modalité de récupération
(passive et active avec étirement PNF) sur la performance des judokas en compétition

BADAOUI Loubna, BENREGREG Nesrine

Résumé

En compétions un judoka, afin de surpasser son adversaire, exprime un haut niveau de
puissance musculaire et doit répéter des efforts explosifs sur différentes durées selon les catégories
d’dges (Miarka & al, 2012) ANTHONY MARTINS (2013) et doit le répéter 4 a 6 fois lors de la
journée de compétition avec des durées de récupération en moyenne de 15 minutes (Franchini & al,
2003) (anthony martin 2013).

ANTHONY MARTIN en 2013, insiste tellement sur I’importance de la gestion des temps de
récupération entres les combats en compétition de judo, afin de rester performant jusqu’a la fin de la
compétition. d’ou I’inspiration de cette étude, qui a pour but de proposer une solutions pratique et pas
couteuse afin d’optimiser la récupération, lors des temps d ‘attentes entre les combats, lors des
compétitions de judo.

Les récupérations favorisant le retour veineux semblent présentée de meilleurs résultats dans
tous les ouvrage.

Nous avons donc comparé deux modes de récupération :

ePassive, afin de quantifier la fatigue spécifique aux efforts du judo en compétition. (ANTHONY
MARTIN)

e Active avec étirement PNF.

Nous avons pour cela mis en place des tests sous forme de NAGE KOMI avec lesquels nous avons
simulé les temps d efforts et de repos d’un combat (ANTHONY MARTIN), selon la catégorie sénior,
pour des judokas de niveau nationaux. Puis nous avons dégageé les performances réalisées selon les
méthodes de récupération utilisées.
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Neurosciences et le contréle sensorimoteur: cognition, langage et mémoire

Pr Hakim HARITI
Résumé :

Au cours des deux derniéres décennies des avancées dans le domaine des neurosciences ont vu naitre I’éventuelle
possibilité d’un nouveau paradigme concernant la place du cognitif, dans le savoir scientifique. Il a été longtemps
considéré sur la spécialisation des aires cérébrales, que chaque aire ait une fonction bien déterminée ; les choses ne
semblent pas étre aussi claires avec la publication de nouveaux résultats scientifiques sur le fonctionnement de notre
cerveau. Par exemple I'aire visuelle qu’on localisait classiquement dans le lobe occipital, occupe aussi une partie
extrémement importante des régions pariétale dorsale et ventrale en relation avec la compréhension des mots
(Rizzolatti & Sinigaglia, 2011). Le M1 s’active suite a une imagerie kinéthésique (Tomasino & al, 2008) alors qu’on le
considérait exclusivement réservé a I'exécution d’actes moteurs. Le cortex temporal s’occupe aussi de la compréhension
des paroles et pas exclusivement de I’écoute des sons et cela va ainsi, a la lumiére d’'une apparente désorganisation de la
spécialisation entrevue par certains chercheurs (Massarelli & al,