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Résumé: 

 Cette étude vise à identifier l'effet de  l’interval-training sur les capacités aérobies 

et anaérobies des footballeurs chez les footballeurs, afin de développer leurs 

capacités physiques, développer leurs compétences et apporter des changements 

dans leur comportement afin d'améliorer leurs performances. Pour ce faire, le 

chercheur a utilisé la méthode expérimentale pour sa pertinence pour cette étude, 

sur un échantillon prévu de 24 joueurs de football de la catégorie seniors Club 

Amal Bou Saada (ABS), participant au championnat de la D2 (Nationale 2 

Amateur)- Algérie, et ils ont été divisés en deux groupes: l'échantillon 

expérimental comprenait 12 joueurs et l'échantillon témoin) Témoin): 12 joueurs 

inclus. Où il leur a appliqué quatre tests pédagogiques liés aux systèmes 

énergétiques les plus utilisés dans le football, à savoir: le test Vamevel (VMA et 

Vo2max) pour évaluer la capacité aérobie (endurance), 400 mètres de capacités 

lactiques anaérobies (endurance de vitesse), la vitesse de 30 mètres et les cinq tests 

de sauts multiples pour évaluer les capacités Voies aériennes anaérobies (v et f / v). 

Il a constaté que la méthode d'entraînement l’interval-training a un effet efficace 

sur les capacités aérobies et anaérobies du football. Ceci explique également la 

grande importance de la formation l’interval-training, qui tente d'économiser sur la 

fatigue due au travail lié à une augmentation de l'intensité du travail effectué par 

l'échantillon expérimental. À la lumière des résultats de la recherche, le chercheur 

recommande de mener plus d'études et de recherches dans ce domaine qui 

augmenteraient l'intérêt pour le développement des capacités aérobies et anaérobies 
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1- Introduction : 

L’aspiration croissante aux succès sportif d’après la science du sport 

insiste et passe par de nouvelles exigences et d’inlassables recherches 

sur les moyens d’action et les méthodes de préparation des sportifs de 

haut niveau. Cela n’est devenu possible que grâce au nouveau bond du 

progrès technico-scientifique 

Les exercices intermittents constituent des entraînements 

incontournables dans le milieu du football. Bangsbo (1994a et 1994b) et 

des joueurs de football. 

 Mots clés: interval-training, capacité aérobie, capacité anaérobie 

 : الملخص

 على القدزاث الهىائيت و اللاهىائيت لدي لاعبي اللفرر تهدف هره الدزاست إلى الخعسف على أجس الخدزيب 

كسة القدم لدي أكابس لاعبي كسة القدم، مً أجل جىميت قدزاتهم البدهيت  وجطىيس ما لديهم مً مهازاث 

ولخحقيق ذلك اسخخدم الباحث المىهج . ، و إحداث حغييراث في سلىكهم مً اجل الازجقاء بأدائهم  

 لاعب كسة قدم لىادر  امل 24على عيىت مقصىدة بلغ عددها ,الخجسيبي لملائمخه  لهره الدزاست

الجصائس، وجم جقسيمهم إلى – فئت أكابس والرر ييشط في البطىلت الىطىيت الثاهيت (ABS)بىسعادة 

حيث .  لاعبا12وشملت : (الشاهدة) لاعبا و العيىت الضابطت12العيىت الخجسيبيت وشملت : مجمىعخين

: طبق عليهم لأزبعت اخخبازاث حعليميت جخعلق بأهظمت الطاقت الأكثر اسخخدامًا في كسة القدم ، وهي

 مفر قدزاث 400، ( الخحمل)لخقييم القدزاث الهىائيت  (Vo2max  و VMA   ) Vamevelاخخباز  

واخخبازاث الخمست لقلص المخعدد لخقييم ، مفرًا30، سسعت  (سسعت الخحمل)اللاكخيك اللاهىائيت 

 له أجس فعال على ففرر وجىصل  بأن أسلىب الخدزيب ال    .(f / v و v)القدزاث الهىائيت اللاهىائيت

 الرر ففرر وهرا يلسس أيضًا الأهميت الكبيرة للخدزيب ال .القدزاث الهىائيت و اللاهىائيت لدي كسة القدم

لدي العيىت  يحاول الخىفير في الخعب بسبب العمل المسجبط به إلى شيادة في كثافت العمل المىجص

وفى ضىء ما أسلسث عىه هخائج البحث يىص ى الباحث بئجساء المصيد مً الدزاساث  .  الخجسيبيت

والبحىث في هرا المجال التي مً شأنها شيادة الاهخمام بخطىيس القدزاث الهىائيت و اللاهىائيت للاعبين 

                  .كسة القدم

  ، القدراث الهوائيت ، القدراث اللاهوائيت ،  فتر التدريب او: الكلماث الأساسيت- 
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Verheijen (1997) avaient analysé et décrit l'activité du footballeur 

comme une activité dite « intermittente 

Ainsi, ces types d'exercices sont certainement les plus en adéquation 

avec l'activité du footballeur. De ce fait, de nombreux auteurs se sont 

intéressés à ces types d'exercices. Ils définissent cette activité comme 

une succession continue et aléatoire de périodes d'efforts et de périodes 

de récupérations actives ou passives. (Dellal,A.,et al ;2008). 

On peut ainsi penser que les moyens et méthodes d'entraînement, se 

sont adaptés au développement du football, afin de répondre aux 

attentes des entraîneurs, des joueurs eux-mêmes et des spectateurs. 

Parmi les méthodes d’entraînement, l'interval- training constitue un 

procédé qui fait actuellement autorité et dont le principe d'effort et de 

contre effort s'est avéré être un excellent moyen d'entraînement 

physique surtout après la vulgarisation des connaissances scientifiques 

dans le domaine de la physiologie humaine appliquée au sport (Fox 

&Mathews, 1984). 

Les exercices intermittents seront sujets à une analyse poussée car ce 

sont les efforts que le staff technique va le plus souvent utiliser 

(Bongsbo, 2007). 

Tout cela nous a incité à choisir ce thème qui traite l’entrainement par 

intervalles. Nous allons présenter en détails les exercices intermittents 

en faisant référence aux données scientifiques du moment,  

L’expérimentation pédagogique : Nous tenterons d’analyser l’efficacité 

de l’utilisation de cette méthode dans le processus d’élévation de la 

capacité de travail par le biais d’un programme conçu selon les règles 

qui régissent l’application de ce procédé. Ce programme sera 

expérimenté avec des joueurs seniors d’une formation de la D2 (Ligue 2). 

2- PROBLEMATIQUES : 

Le progrès enregistré dans le domaine de la condition physique par des 

équipes mondialement connues peut-être attribué dans une certaine 

mesure au perfectionnement des méthodes d'entraînement ; ces 

méthodes reposent généralement sur des programmes destinés à 
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améliorer les capacités énergétiques aérobies et anaérobies (Fox 

&Mathews, 1984). 

-Est-ce que Lesexercices de l'nterval-training constituent une  

méthodologie d'entraînement très proche de l'activité du joueur, 

enregistrée au cours d'un match ? 

-La méthode d'Interval-training est-elle appropriée au football, en 

d’autres termes 

développe-t-elle la capacité de travail physique  aérobie et anaérobie 

des footballeurs ? 

C'est la question fondamentale qui a guidé l’expérimentation 

pédagogique qui sera menée auprès des joueurs de la catégorie senior 

d’une formation la 2e Division (Ligue2). 

3- LES HYPOTHESES :  

-Les exercices de l‘interval- training constituent une méthodologie 

d'entraînement très proche de l'activité du joueur, enregistrée au cours 

d'un match.
 

-La méthode d'Interval- training est particulièrement appropriée au 

football, elle développe la capacité de travail physique aérobie et 

anaérobie des footballeurs.
 

4-- Moyens : 

4-1 - Moyens matériels : 

Pour la méthode des tests pédagogiques, le matériel utilisé est simple : 

un pèse personne, une toise pour les données anthropométriques ; un 

décamètre; un chronomètre; des plots, un sifflet et un téléchargement 

cassette audio (bips sonores) un magnétoscope pour les tests physiques. 

4-2 - Moyens humains : 

L'expérimentation quant à elle concerne vingt-quatre (24) joueurs 

seniors de la formation de l'ABS (Amel Bou- saâda), participant au 

championnat de la D2 (Nationale 2 Amateur) et répondant aux 

caractéristiques physiques suivantes : 
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Age (ans) 25,5 ± 01; taille (cm) 177,45 ± 4,04 ; le poids (kg) 71,73 

±6,41 et Vo2max (ml/kg/min) 58,71 ±6,96. 

5- Les méthodes de la recherche. : Méthode expérimentale : 

Dans le cadre de l’expérimentation, 24 joueurs du club de l’Amel Bou- 

Saâda (ABS) de la catégorie senior, dont les caractéristiques physiques 

sont : Age (ans) 25,5 ± 01; taille (cm) 177,45 ± 4,04 ; le poids (kg) 

71,73 ±6,41 et Vo2max (ml/kg/min) 58,71 ±6,96 ;ont subi quatre tests 

pédagogiques ayant une relation avec les systèmes d’énergie les plus 

sollicités en football à savoir : Le Vamevel (VMA et Vo2max) test 

évaluant les capacités aérobies  (endurance), 400 mètres les capacités 

anaérobies lactiques (endurance de vitesse), 30 mètres vitesse et les cinq 

multi sauts tests évaluant les capacités anaérobies alactiques (v et f/v). 

Nous avons opté pour la méthode dite de test –retest qui est la seule 

susceptible d’objectiver l’effet du travail de la préparation physique 

effectué et de juger l’efficacité d’un programme d’entraînement. Après 

le test préliminaire, deux groupes ont été formés : l’un de contrôle et 

l’autre expérimental devant bénéficier d’un programme spécial relevant 

de la méthode d’IT. Les tests préliminaires ont servi de référence à 

l’élaboration d’un programme tenant compte de la catégorie des joueurs 

et leurs possibilités. 

Ce que nous cherchons à travers l’expérimentation pédagogique est la 

vérification de notre hypothèse de départ à savoir l’efficacité de 

l’utilisation de la méthode d’interval- training dans le processus 

d’élévation de la capacité de travail aérobie et anaérobie chez les 

footballeurs par le biais d’un programme conçu selon les règles qui 

régissent l’application du procédé d’interval-training. 

6 -Présentation et discussion des résultats de 

l'expérimentation pédagogiques:  

Ce que nous cherchons à travers l’expérimentation pédagogique est la 

vérification de notre hypothèse de départ, à savoir, l’efficacité de 

l’utilisation de la méthode d’interval-training dans le processus 

d’élévation de la capacité de travail aérobie et anaérobie, chez les 

footballeurs par le biais d’un programme conçu selon les règles qui 

régissent l’application du procédé d’interval-training. 



   DR/ SALEM BEN SALEM                                                   ISSN:2773-2851 :(يً)اسم المؤلف          اسم
     

Notre expérimentation consiste à relever les résultats des épreuves 

pédagogiques suivantes: en comparant les indices du niveau de la 

capacité de travail aérobie et anaérobie des groupes, expérimental et de 

contrôle pré et post expérimentale. 

Tableau 1 : Indices déterminant le niveau de la capacité de travail aérobie et 

anaérobie des groupes, expérimental et de contrôle à l’étape préliminaire. 

NS : une différence non significative 

D’après le tableau 1. les résultats des indices déterminant le niveau de 

la capacité de travail aérobie et anaérobie dans les groupes, 

expérimental et de contrôle lors de l'étape préliminaire nous constatons 

qu’il n’existe pas des différences authentiques entre les indices des(02) 

groupes NS ( tc< tt ) ou t calculé est inférieur au t tabulé quasiment 

dans tous les épreuves. Ainsi, on peut affirmer que pendant l’étape 

préliminaire les écarts ne sont pas considérables pour les indices de la 

capacité de travail entre les deux groupes (expérimental et de contrôle). 

A signaler que lors de cette étape préliminaire les résultats des tests du 
groupe de contrôle été meilleurs que ceux du groupe expérimental. Les 

résultats obtenus lors de la première étape sont très appréciables par 

rapport aux données bibliographiques surtout en ce qui concerne les 

valeurs de la VMA et la VO2max. 

Tests 

Indice 

statistiques 

Groupes VAMEVAL 400 

(m) en 

(s) 

  

30(m) 

en (s) 

 

 

 

Cinq 

multi- 

Sauts 

en 

(m) 

VMA 

(km/h) 

Vo2max 

(ml/kg/min) 

La 

moyenne 

Arithmétique 

  x 

Expérimental 16,1 56,28 67,54 4,53 13,69 

Contrôle 16,11 56,4 65,85 4,40 13,45 

L’écart 

type б 

Expérimental 

 

±1,31 ±16,25 ±22,01 ±0,025 

 

±0,458 

Contrôle ±1,33 ±15,96 ±11,09 ±0,025 ±0,708 

T T c 0,039 0,078 0,989 1,635 0,728 

T t 2,201 2,201 2,201 2,201 2,201 

Signification NS NS NS NS NS 
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Ensuite le groupe expérimental a suivi notre programme d’entraînement 

proposé pour améliorer la capacité de travail en même temps, les deux 

groupes poursuivent leur processus d’entraînement au niveau de leur club. 

Apres 5 semaines d’application de l’expérimentation suivant le 

programme élaboré on a refait le deuxième contrôle pour les deux 

groupes, expérimental et de contrôle. Les résultats obtenus sont 

représentés tableau 2. 

Tableau 2 : Indices déterminant le niveau de la capacité de travail aérobie et 

anaérobie des groupes, expérimental et de contrôle lors de la deuxième étape 

NS : une différence non significative. 

D'après les résultats des indices déterminant le niveau de la capacité de 

travail aérobie et anaérobie dans les groupes, expérimental et de 

contrôle lors de la deuxième étape. Nous constatons qu'il n'y a pas es 

différences significatives, remarquables entre les indices des deux 

groupes (tc< tt). Mais par rapport aux résultats de l’étape préliminaire 

nous remarquons une amélioration sensible des performances pour les 

deux groupes, avec une meilleure manifestation dans le groupe 

expérimental. 

Tests 

Indice 

statistiques 

Groupes VAMEVAL 400 (m) 

en (s) 

  

30(m) 

en (s) 

 

 

 

Cinq 

multi- 

Sauts 

en 

(m) 

VMA 

(km/h) 

Vo2max 

(ml/kg/m

in) 

La 

moyenne 

Arithmétique 

  x 

Expérimental 17  59,39  61,57  4,17  13,93 

Contrôle 16,6  58,03  61,16  4,14  13,57 

L’écart 

type б 

Expérimental ± 0,58 

  

± 6,96  ± 6,64 ±0,077  ±0,374 

   

Contrôle 

 

± 0,9  ± 11,18  ±11,56  ±0,061  ±0, 626 

T T c 1,10  1,08  0,369  0,295  1,112 

T t 2,201 2,201 2,201 2,201 2,201 

Signification NS NS NS NS NS 
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Une comparaison des résultats des indices déterminant le niveau de la 

capacité de travail aérobie et anaérobie du groupe expérimental avant et 

après l'expérimentation a montré qu’il existe une différence très 

significative < 0,001 et tc> tt ; marquée par une amélioration des 

performances des différentes épreuves (VAM ,VO2max, 400m, 30 m et 

les cinq multi-sauts). 

Tableau 3 : Comparaison des Indices déterminant le niveau de la capacité de 

travail aérobie et anaérobie du groupe, expérimental avant et après 

l'expérimentation 

* p˂0,05, ** p˂0,001 différences très significatives. 

L’application du programme d’intervention auprès du groupe 

expérimental durant les cinq semaines ont manifesté des améliorations 

significatives concernant les valeurs du test de la VMA qui est passé de 

16,1 km/h à 17 km/h , ainsi une nette amélioration du temps du 400 m 

de 5,97 secondes ;de 65,37 est passé à 61,65 de même pour le temps de 

30 m vitesse qui voit son temps passé de 4,53 à 4,17 secondes. 

 

 

Tests 

Indice 

statistiques 

Etapes VAMEVAL 400 

(m) en 

(s) 

  

30(m) 

en (s) 

 

 

 

Cinq 

multi- 

Sauts 

en 

(m) 

VMA 

(km/h) 

Vo2max 

(ml/kg/min) 

La 

moyenne 

Arithmétique 

  x 

1er    Etape 16,1 56,28 67,54 4,53 13,69 

2eme  Etape 17  59,39  61,57  4,17  13,93 

L’écart 

type б 
1er    Etape  ±1,31 ±16,25 ±22,01 ±0,025 

 

±0,458 

2eme  Etape ± 0,58  ± 6,96  ± 6,64 ±0,077  ±0,374  

T T c 2,258  2,244  7,308  7,463  7,656 

T t 2,201 2,201 2,201 2,201 2,201 

Signification NS NS NS NS NS 
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Tableau 4 : Comparaison des Indices déterminant le niveau de la capacité de 

travail aérobie et anaérobie du groupe de contrôle avant et après 

l'expérimentation 

S : une différence significative 

une progression importante a été également observée lors de l'épreuve 
des cinq multi sauts marquant ainsi un taux d’amélioration de 1,72% ( 0,24m). 

Les résultats de la comparaison des indices déterminant le niveau de la 

capacité de travail aérobie et anaérobie du groupe de contrôle avant et 

après l'expérimentation démontrent qu'il existe des différences 

significatives, entre les indices, où le seuil de signification a été fixé à 

(p <0,001). Cette amélioration, si elle peut paraître naturelle et normale, 

peut également être le fruit du travail effectué par le staff technique.   

Faisons une lecture détaillée des résultats des différents tests : 

(VAMEVEL (VMA et VO2max), 400m 30 mètres vitesse et 5multi-

sauts) pré et post expérimentation. Des groupes: expérimental et de 

contrôle. 

 

 

 

Tests 

Indice 

statistiques 

Etapes VAMEVAL 400 (m) 

en (s) 

  

30(m) 

en (s) 

 

 

 

Cinq 

multi- 

Sauts 

en 

(m) 

VMA 

(km/h) 

Vo2ma

x 

(ml/kg/

min) 

La 

moyenne 

Arithmétique 

  x 

1er    Etape 16,1 56,28 67,54 4,53 13,69 

2eme  Etape 16,6  58,03  61,16**  4,14**  13,57** 

L’écart 

type б 
1er    Etape  ±1,31 ±16,25 ±22,01 ±0,025 

 

±0,458 

2eme  Etape ± 0,9  ± 11,18  ±11,56  ±0,061  ±0, 626 

T T c 1,192  1,158  6,083  7,917  4,569 

T t 2,201 2,201 2,201 2,201 2,201 

Signification NS NS p˂0,001 

S 

p˂0,001 

S 

p˂0,001 

S 
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Tableau 5: Comparaison des résultats du test de VMA avant et après 

l'expérimentation des deux groupes. 

 

 

 

 

 

 

Si nous comparons les valeurs du test de la VMA pré et post 

expérimentation, nous constatons que le groupe de contrôle à de 

meilleurs résultats lors de la première étape 16,11 contre 16,1. 

 

 

 

km/h 

 

17,20 

 

 

 

 

Figure 1 : Histogramme comparatif des résultats du test de la VMA pré et 

post expérimentation dans le groupe expérimental et de contrôle. 

Par contre lors de la seconde étape nous remarquons que le groupe 

expérimental a vu ces performances s'améliorées de 0,90, contre 

seulement 0,49 pour le groupe de contrôle, cette nette amélioration des 

Test VMA 

Groupes 

Etape pré 

expérimentale 

Etape post 

expérimentale 

Différence Pourcentage 

Groupe 

expérimental 

 

16,1  17  0,90  5,29 % 

Groupe de 

contrôle 

16,11  16,60  0,49    2,95 % 
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performances du groupe expérimental est dû au programme 

d'entraînement qu'il a subi durant les cinq semaines d'intervention. 

Comme il est démontré dans la représentation graphique figure1. 

Tableau 6: Comparaison des résultats du test de VO2max avant et après 

l'expérimentation des deux groupes. 

 

 

 

 

 

La valeur de la VO2max post-expérimentale du groupe expérimental 

s’est améliorée de 3,11 ml kg-1min-1 ce qui correspond à un taux 

d’augmentation de 5,23%. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 2 : Histogramme comparatif des résultats du test de la VO2max, pré et 

post expérimentation dans le groupe expérimental et de contrôle. 

L’entrainement d’intervention utilisé dans cette étude a permis d’élever 

également la valeur de la VO2max de 56,28 ml/kg/min – 59,39 

ml/kg/min, marquée par une différence de 3,11 ml/kg/min et un taux 

Test VMA 

Groupes 

Etape pré 

expérimentale 

Etape post 

expérimentale 

Différence Pourcentage 

Groupe 

expérimental 

 

56,28  59,39  3,11  5,23 % 

Groupe de 

contrôle 

56,40  58,03 1,63 2,80 % 
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d’augmentation de 5,23%.Les résultats obtenus sont très appréciables 

par rapport aux données bibliographiques. En effet ,un joueur ayant un 

haut VO2max va mieux récupérer des actions intermittentes au cours 

d’un match et va augmenter la métabolisation du lactate et la resynthèse 

des phospho-créatines (Tomlin et Wenger,2001).De ce fait ,les joueurs 

avec un haut VO2max, vont présenter une concentration sanguine en 

lactate moindre. La valeur de VO2max, occupe une place centrale au 

sein de développement de l’endurance. Ces données permettent de 

situer les aptitudes des joueurs, de les suivre et surtout d’orienter les 

entrainements en endurance. Toutefois, nous présenterons ci–dessous 

des valeurs de VO2max des footballeurs de haut niveau dans le but de 

les comparer avec les valeurs des sujets de notre expérimentation : 

d’après Tiryaki et al,(1997),la valeur de la vo2max des professionnels 

turcs été estimée à 51,6ml/kg/min ; de son côté Chatard et al(1991) 

avait déterminé une valeur de 55/56 ml/kg/min pour les joueurs des 

Equipes. Nationales. Africaines ; les professionnels portugais selon 

Puga et al, (1993) avaient une VO2max de 59,6 ml/kg/min, tandis que 

les professionnels espagnols leurs Vo2max été évaluée à 54,9 

ml/kg/min est ce d’après Casajus et Castagna(2007).Par contre la 

valeur de la VO2max des joueurs de notre expérimentation été estimée 

à 59,39 ml/kg/min après l’intervention.Ces résultats sont très 

appréciables par rapport aux différentes valeurs des joueurs 

professionnels cités auparavant 

Tableau 7: Comparaison des résultats du test 400 mètres avant après 

l'expérimentation des deux groupes. 

 

 

 

 

 

Les résultats des épreuves : tests VMA, VO2max, du 400 mètres, et 30 

mètres vitesse du groupe de contrôle à l'étape préliminaire sont 

meilleurs que ceux du groupe expérimental alors qu'après  

Test 400 m (s) 

Groupes 

Etape pré 

expérimental

e 

Etape post 

expérimentale 

Différence Pourcentage 

Groupe 

expérimental 

 

67,54  61,57  5,97  9,69 % 

Groupe de 

contrôle 

65,85  61,16  4,69  7,66 % 
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l'expérimentation, ces résultats se sont inversés : les résultats du groupe 

expérimental se sont nettement améliorés. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 3 : Histogramme comparatif des résultats du test de 400 mètres 

vitesse, pré et post expérimentation dans le groupe expérimental et de 

contrôle. 

 L’évolution est beaucoup plus importante que celle du groupe de 

contrôle (voir figures 1, 2, 3, 4 et 5). Les améliorations sont 

respectivement de l'ordre de 0,90 km/h, 3,11 ml kg-1min-1, 5,97 

secondes et 0,36 secondes. 

 Tableau 8: Comparaison des résultats du test 30 mètres vitesse avant après 

l'expérimentation des deux groupes. 

 

 

 

 

 

Nou

s enregistrons une amélioration du temps de 30 m vitesse de 0,36 

secondes, ce qui équivaut à un taux d'augmentation de 8,63%. 

 

Test 30 m 

vites   

Groupes 

Etape pré 

expérimentale 

Etape post 

expérimentale 

Différence Pourcentage 

Groupe 

expérimental 

 

67,54  61,57  5,97  9,69 % 

Groupe de 

contrôle 

65,85  61,16  4,69  7,66 % 
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Figure 4 : Histogramme comparatif des résultats du test de 30 mètres vitesse, pré et 

post expérimentation dans le groupe expérimental et de contrôle. 

Tableau 9: Comparaison des résultats du test 5 multi sauts avant après 

l'expérimentation des deux groupe. 

Les résultats du test 5 multi- sauts, du groupe expérimental sont 

améliorés du double (0,24) par rapport au groupe de contrôle (0,12). Le 

seul test ou les valeurs du groupe expérimental été meilleurs de ceux du 

groupe de contrôle lors de la pré-expérimentation. 

 

 

 

 

 

Test 5 multi           

               Sauts 

Groupes 

Etape pré 

expérimentale 

Etape post 

expérimentale 

Différence Pourcentage 

Groupe 

expérimental 

 

13,69  13,93  0,24  1,72 % 

Groupe de 

contrôle 

13,45  13,57  0,12  0,88 % 
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Figure 5: Histogramme comparatif des résultats du test des 5 multi- sauts, pré 

et post expérimentation dans le groupe expérimental et de contrôle. 

En ce qui concerne le reste des épreuves (le 400m vitesse, le 30m 

vitesse et les cinq multi-sauts) on remarque qu’il existe une différence 

très significative à p˂ 0,001 outc> tt. On a enregistré ainsi une nette 

amélioration des performances du 400 m vitesse qui s’est améliorée de 

5,97 secondes ; son temps est passé de 65,37s à 61,65s de même pour 

le temps de30 m vitesses sa performance s’est améliorée de 0,36 s ; 

(4,53s - 4,17s) marquant ainsi un taux d’augmentation de 8,63%. Une 

progression importante a été également enregistrée lors de l'épreuve des 

cinq multi sauts marquant ainsi un taux d’amélioration de 1,72% 

équivaut à (0,24m) de différence (13,69m-13,93m). 

A signaler que lors de l’étape préliminaire, les résultats du groupe de 

contrôle été meilleurs que ceux du groupe expérimental. Après 

l'intervention pédagogique, ces résultats se sont inversés: les résultats 

du groupe expérimental se sont nettement améliorés. L’évolution est 

beaucoup plus importante que celle du groupe de contrôle. 

En conclusion, d’après ces données nous pouvons en déduire que les 

progressions enregistrées par le groupe expérimental, dans le domaine 

de la capacité de travail sont sensibles, de telles évolutions sur le plan 

physique témoignent de l’efficacité de notre expérimentation. Delà on 

doit privilégier l’orientation de l’entrainement en endurance du 

footballeur par des exercices de types intermittents. Ils servent aussi à 

alterner des temps de travail et des temps de récupération actifs ou 

passifs afin d'optimiser la vitesse maximale aérobie (VMA) cours d'un 

match. 

7- Conclusion : 

Partant de ces interprétation et analyse des résultats, on peut affirmer 

que la méthode dite L’interval-training est certainement la forme 

d’entrainement la plus efficace en football. Ceci explique également la 

grande importance que revêt l'entraînement par intervalles qui 

transforme les économies de fatigue dues au travail qui lui est associé 

en une augmentation de l'intensité du travail fourni. Elle constitue un 
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procédé qui fait actuellement autorité et dont le principe d'effort et de 

contre effort s'est avéré être un excellent moyen d'entraînement 

physique surtout après la vulgarisation des connaissances scientifiques 

dans le domaine de la physiologie humaine appliquée au sport. 

Bien que plusieurs auteurs (Dupont et coll., 2004;Helgerud et coll., 

2001; Bangsbo, 1994) aient démontré l'efficacité des efforts 

intermittents en courses de courtes durées. L’interval- training est 

aujourd'hui reconnu comme une méthode efficace pour améliorer le 

potentiel aérobie des athlètes quels que soient leur niveau de pratique et 

leur spécialité sportive (Astrand et coll., 1960; Billat, 2001; Fox 

&Mathews, 1973; Gorostiagia et coll., 1991; Robinson et coll., 1991; 

Saltin et coll., 1976). En alternant fractions d'effort et récupération, il 

est possible d'effectuer de deux à six fois la quantité de travail 

d'intensité élevée que l'on peut soutenir en continu (Astrand et coll., 

1960; Christensen et coll., 1960; Gorostiagia et coll., 1991; Margaria et 

coll., 1969). 
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