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COURS N°1
PREPARATION ET ENTRAINEMENT 
INTRODUCTION

Aujourd’hui nul ne peut prétendre jouer même à un niveau modeste sans s’entrainer. Le joueur, l’athlète doit s’entrainer pour se préparer aux exigences de la compétition ; il doit rester en permanence performant et c’est à travers la compétition que le joueur va pouvoir se situer à l’adversaire, que l’entraineur va pouvoir situer son équipe par rapport à l’équipe adverse. C’est à l’entrainement que les qualités des joueurs vont être développées grâce à un travail approprié.
L’entrainement prépare à la compétition. On doit donc, retrouver, à l’entrainement, les caractéristiques de la compétition tant en qualité qu’en quantité :
· Efforts intenses, brefs mais répétés,

· Gestes techniques exécutés à grande vitesse et sous la pression d’un adversaire.

L’organisme va ainsi s’adapter aux efforts demandés et atteindre un niveau supérieur au niveau initial. 

L’entraineur va avoir un triple objectif :

· Préparer l’organisme

· L’amener au rendement maximum

· Maintenir l’état de la forme.

Pour se faire l’entraineur va :

· Déterminer les besoins (tests physiques et techniques)

· Créer des situations pédagogiques de progression

· Doser le travail (intensité, durée, fréquence)

· Contrôler les effets du travail (tests, match).

Parallèlement il fera en sorte :
· D’augmenter le rendement en entretenant une motivation permanente

· De veiller à la récupération.

L’entraineur quel que soit son niveau, quelque soit le niveau des joueurs qui lui font face est confronté à un certain nombre de difficultés liées essentiellement :

· Aux connaissances des processus physiologiques.

· A l’adaptation du travail en fonction de ces connaissances.

· A l’individualisation du travail.

· A l’établissement des plans annuels, de cycle, de programmes hebdomadaires.
· Aux contenus mêmes des séances.

Il ne s’agit pas de lui donner des « recettes » de travail, des séances prêtes à l’emploi, des programmes sur mesure mais de lui fournir :

· Des éléments de réponses

· Des points de repère

· Des limites aux différentes actions à mener

· Des exemples, des exercices

· Des progressions.

Afin qu’il puisse  « établir » lui-même son entrainement en fonction :

· Des joueurs dont il dispose

· Du matériel mis à sa disposition

· De la période de la saison

· Du nombre de séances.

I/ Les formes d’entrainement
Pour construire l’entrainement, plusieurs paramètres sont à prendre en considération :
· La forme des exercices : continus ou intermittents

· L’intensité

· La quantité ou volume

·  La récupération

1/ Les formes d’exercices
L’exercice peut être continu, c'est-à-dire qui se déroule sans temps de repos (footing), il peut être intermittent

A/ Le travail continu
Il permet d’augmenter la capacité aérobie, c'est-à-dire la possibilité de soutenir un effort d’intensité modérée pendant une longue durée.
Pour cela on aura  recours à :

· La course continue à 50% de la VMA pendant 45 mn à 1 heure

· La course continue à75% de la VMA pendant 30mn

· La course continue à85% de la VMA pendant 15 à 20 mn.

B/Le travail intermittent

On justifie le travail intermittent de deux façons :

· L’une physiologique : il permet, pendant la période de repos de recharger en oxygène les mitochondries
· L’autre mécanique : le travail est intermittent pour le muscle mais il est continu pour le système cardio- vasculaire.

Le travail intermittent consiste en une alternance de périodes de travail relativement courtes de 5 à 30 secondes( à des allures proches ou supérieures à la VMA) avec des périodes de repos de 15 à30 secondes et ce pendant une durée de 9± 3mn qui est poursuivie d’une période de récupération active de 7 à 9 mn constitue un bloc. On peut dans une série avoir ainsi 3 ou 4 blocs.
Le travail intermittent peut prendre différentes formes : 5/15, 5/20, 5/25, 10/20, 15/15, 30/30. Afin d’éviter une production trop importante d’acide lactique il est préférable de préconiser deux types de travail intermittent :
· Le 15/15

· Le 5/25, le 5/20, le 5/15.

  Dans l’intermittent, le travail ne doit pas être trop long, en tout les cas il ne doit pas dépasser 30 secondes.

Selon Gilles Cometti, le travail intermittent en foot Ball permet :

· Une amélioration de l’endurance

· Des tensions musculaires supérieures

· Une récupération plus facile

· Une sollicitation de toutes les fibres

·  Un travail plus varié

· D’introduire des exercices de musculation.
Ce travail intermittent peut aussi se concevoir sous forme de circuit technique par ateliers ou de circuit de musculation, sous forme alternées course/musculation/technique.
2/ L’Intensité
 L’intensité de l’entrainement est la variable la plus difficile à déterminer et à maitriser.

· Détermination : il faut travailler en pourcentage de la VMA pour tout ce qui est course.
· Maitrise : le fait que chaque individu ait sa propre VMA va entrainer une individualisation du travail et donc la constitution de groupes de niveau. La difficulté réside dans l’appréciation de l’intensité des formes jouées en particulier. Seul le relevé des fréquences cardiaques permet de cibler au mieux cette intensité.
Fox et Mathews quantifient les intensités comme suit :

	Intensité
	Fréquence cardiaque : pul/mn

	Légère                      
	                    < 100

	Moyenne
	
<120

	Soutenue
	
< 140

	Vigoureuse
	
< 160

	Maximale
	
< 180

	Epuisante
	                     > 180


3/ La quantité totale ou Volume
Il s’exprime en temps ou en distance, en nombre de répétitions :
· Temps d’effort : il va y avoir des efforts brefs mais intenses, des efforts longs mais peu soutenus

· Distances : de course à des allures plus ou moins importantes

· Répétitions : nombre de fois que l’exercice est exécuté. 

L’étude de la littérature montre que :

· 20 heures d’entrainement par semaine sont un maximum

·  L’augmentation pour atteindre ces 20 heures se fait progressivement

· Il faut d’abord augmenter le nombre de séances avant d’augmenter la durée des séquences

· Il faut augmenter le volume avant d’augmenter l’intensité.

4/ La Récupération:
A/ On distingue 4 types de récupération :
· La récupération à l’intérieur même de l’exercice : c’est l’alternance effort/repos
· La récupération à l’intérieur de la séance : c’est le laps de temps qui sépare deux exercices
· La récupération dans la semaine : c’est la répartition des entrainements par rapport au match qui vient d’avoir lieu et au match qui va venir
· La récupération après le match : temps réservé à la restauration des substrats énergétiques avant la reprise des entrainements. 
B/La récupération doit –elle être active ou passive ? 
· On appelle récupération active une récupération marchée ou trottinée, on peut également effectuer un travail technique léger
· La récupération passive se fait debout, assis ou couché.

Une récupération active ou un travail technique individuel, rend les exercices de puissance aérobie et de vitesse maximale moins lactiques.

C/ Récupération complète ou incomplète ?

Ces deux termes ne sont pas à confondre avec récupération active et passive : 

· La récupération est dite complète quand pour un sujet qui s’entraine la fréquence cardiaque redescend vers100/110 pulsations/mn

· Elle est incomplète quand on reprend l’exercice alors que la fréquence cardiaque se situe vers 130/140 pul/mn.

COURS N°2
LE CONCEPT DE  PREPATION PHYSIQUE

« Définir, c’est entourer d’un mur de mots un terrain vague d’idées »


Samuel Butler

Le monde sportif, déjà enclin à la rigueur en ce qui concerne son vocabulaire, a pris semble-il, un malin plaisir à brouiller un peu plus les pistes dans ce domaine. Avec pour effet de faire perdre sa cohérence et son unité au concept, et de favoriser ainsi une perception très différenciée des procédures et principes qui la gouvernent.

Pour les uns, la préparation physique est devenue l’ensemble des activités hygiéniques et de loisirs auxquelles on a coutume de se soumettre avant d’aborder la période d’entrainement proprement dite. 
Pour d’autres, elle se limite à la phase initiale de tout apprentissage et se trouve de ce fait réservée à une population jeune, débutante ou juste initiée, mais s’avère en tout cas mal adaptée dés que l’on aborde la pratique sportive et compétitive. 

Pour certains enfin, il s’agit plutôt d’une phase transitoire, que l’on interpose entre des périodes d’efforts suivis, et à laquelle on attribue essentiellement des vertus de dérivation et de récupération.
En réalité, la préparation physique çà peut être tout cela. Mais c’est tellement plus que cela. C’est avant tout un processus intégré et permanent, présent à tous les moments, à toutes les périodes de l’entrainement sportif.
I/ Définition:
La préparation physique (PP), c’est l’ensemble organisé et hiérarchisé des procédures d’entrainement qui visent au développement et à l’utilisation des qualités physiques du sportif. Elles apparaître de façon permanente aux différents niveaux de l’entrainement sportif et se mettre au service des aspects technico-tactiques prioritaires de l’activité pratiquée.

Plusieurs grandes orientations émergent de cette définition :
· La préparation physique définit clairement son objet : les qualités physiques du sportif.
Il importe donc de cerner ce nouveau concept de façon précise, d’en fixer les limites et les facteurs déterminants, pour ensuite inventorier les procédures susceptibles de les influencer positivement.

· La préparation physique doit être une permanence du processus d’entrainement. Elle doit donc nécessairement adapter ses modalités d’application à l’organisation générale de ce processus. Aussi va-elle en quelque sorte calquer son ordonnancement sur la périodisation utilisée habituellement dans la plupart des sports, et qui distingue :

· La période préparatoire
· La période précompétitive (ou spécifique)

· La période compétitive.
A chacune de ces périodes correspondra donc une orientation adaptée de la préparation physique, ce qui va donner une terminologie plus précise faisant la différence entre :

· La préparation physique généralisée (PPG), visant le développement mais surtout l’harmonisation des différentes qualités physiques (travail des points faibles, par exemple). Ce type de préparation sera pour l’essentiel mis en place durant la période préparatoire.

· La préparation physique auxiliaire (PPA) recherchant le développement des qualités physiques les plus en rapport avec l’activité pratiquée, mais aussi sous la forme spécifique et la plus adaptée aux choix technico-tactiques retenus, ainsi qu’aux caractéristiques individuelle de l’athlète.
C’est en particulier sur le travail des points forts qu’il conviendra de mettre l’accent à cette période. L’importance de la PPA ira croissant dans la période précompétitive.

· La préparation physique spécifique (PPS), toute entière soumise aux exigences compétitives de la spécialité sportive pratiquée, et dans le seul but sera de participer à l’émergence de ce que l’on a coutume d’appeler « l’état de forme » ou « l’état de condition physique absolue » (Matviev) et qui se caractérise par l’harmonisation de tous les facteurs conditionnant la performance, parmi eux les facteurs psychologiques, dont l’importance est déterminante. Ce type de PP sera bien sûr mis en place pour l’essentiel durant la période compétitive.

	ORIENTATION DE LA PREPARATION
	PERIODE ELECTIVE
	BUT RECHERCHE

	GENERALE
	PREPARATOIRE
	Développement et harmonisation des diverses qualités physiques travail des points faibles.

	AUXILIAIRE
	PRECOMPETITIVE
	Développement des qualités physiques en rapport direct avec l’activité en fonction de l’individu et des choix technico-tactiques.

	SPECIFIQUE
	COMPETITIVE
	Harmonisation de tous les facteurs de performance.
Recherche de l’état de condition physique absolu.


Tableau1 :
Les différentes étapes de la préparation physique
II/ La conception de la formation du joueur 

II.1/Conception traditionnelle de l’entrainement

Les facteurs de la performance à savoir :

· Les facteurs informationnels : perception, analyse etc.

· Les facteurs psychologiques et affectifs : motivation, gestion du stress.

· Les facteurs psychomoteurs : réalisation de gestes techniques.

· Les facteurs psycho-sociaux : relations affectives, environnement.

· Les facteurs biologiques : production de l’énergie et de l’effort.

Dans la conception traditionnelle de l’entrainement on se contentait de l’addition de ces composantes en découpant le jeu en différentes parties (athlétique, technique, tactique et mental) lesquelles parties sont encore divisées :

· Au plan technique : conduite, contrôle, tir, dribble etc.

· Au plan tactique : organisation défensive ; offensive

· Au plan athlétique : endurance, force, vitesse etc.

· Au plan psychique : causerie d’avant match et après match.

Toutes ces parties sont traditionnellement travaillées séparément, et finalement il n’y a que peu de relation avec la réalité du jeu, la pratique est simplifiée à l’excès de telle sorte qu’elle perd toute sa spécificité générée par le jeu.

Il s’agit de la décomposition de la complexité du jeu en « techniques » supposées plus assimilables, ce qui conduit l’entraineur à privilégier des « montages techniques » au détriment d’une véritable formation individuelle et collective du joueur.

Dans l’entrainement traditionnel (qui persiste à exister malheureusement chez nous), les qualités issues du jeu ont tendance à être délaissées au profit des qualités physiques souvent rentables immédiatement ; force est de constater que la dimension tactique ne semble pas avoir une place prépondérante dans l’entrainement.

Les travaux de Mahlo (1974), Theodorescu (1977), DeLeplace (1979) s’opposent à la thèse que la tactique est souvent considérée comme une sorte de « don » ou comme la résultante des capacités techniques et athlétiques.

Ces travaux mettent en évidence que l’apprentissage des actions collectives se révèle possible et ne seraient donc pas exclusivement dû aux facteurs de maturation, il y aurait une interaction entre :

· Les facteurs internes (maturation)

· Les facteurs externes (contenus d’enseignement) qui rendraient possibles des apprentissages précoces.

· La nécessité de commencer la formation tactique aussitôt que possible

· La nécessité d’associer le plus étroitement possible les connaissances tactiques à l’enseignement de la technique.

La pratique du jeu à une dimension a montré ses limites et ne devrait pas persister plus longtemps.

Le football de demain doit se jouer autant avec la tête (perception-analyse- décision) qu’avec les pieds, enfin un jeu plus intelligent, rapide et spectaculaire.

II.2/ Conception nouvelle de l’entrainement

II.2.1/ L’entrainement modelé

Ce type d’entrainement essaie de reproduire au cours de la séance l’environnement que le joueur et l’équipe rencontrent en compétition. Cette méthode consiste surtout à intégrer dans l’entrainement un ensemble de tensions (psychologiques et tactique) afin de reproduire le plus finement possible les caractéristiques ou conditions de jeu complexes auxquelles le joueur sera confronté lors du match de compétition.
II.2.2/ L’entrainement activé

Cette firme d’entrainement a pour objectif principal de créer au cours de situations d’entrainement une intensité proche de celle de la compétition afin d’obtenir de la part des joueurs la rapidité de perception (perception sélective) et la rapidité d’exécution indispensable au cours de la compétition. Le jeu contre une opposition déterminée et organisée (entrainement modelé), le travail technique en situation de fatigue, l’évolution en infériorité numérique des attaquants face aux défenseurs constituent autant de moyens pédagogiques qui favorisent l’adaptation du joueur à la situation de compétition ; si les joueurs les travaillent et répètent à l’entrainement dans les conditions de la compétition c'est-à-dire limités dans le temps.

II.3/ Vers l’entrainement global et synthétique

L’entraineur de la sélection brésilienne championne du monde 1994, Carlos Alberto Carreira prédit la nécessité d’  « une amélioration technique de joueurs bénéficiant de moins en moins d’espace, du maintien de spécialistes capables de créativité » et l’obligation d’ « intégrer » la condition mentale et psychique à côté du physique dans l’entrainement afin de mieux préparer le footballeur de demain et de leur permettre de résister à toutes les contraintes et pressions.

L’entrainement, s’il est préparatoire à la compétition se doit d’intégrer l’ensemble des composantes requises pour l’engagement compétitif de haut niveau. Il incombe à l’entraineur de développer au cours des séances d’entrainement les capacités physiques, les habiletés techniques et tactiques et les aptitudes psychologiques de ses joueurs. L’entrainement global prend en compte tous les facteurs de la performance individuelle et collective. Il les intègre dans une perspective unitaire tout en escomptant des bénéfices prioritaires selon les objectifs programmés. Son action consiste à intégrer toutes ces variables au sein d’exercices ou situations qui de ce fait deviennent :

· Bi- dimensionnelles (athlétique/psychologique), mais surtout

· Multidimensionnelles (athlétique/psychologiques/technique et tactique)

Dans ces propos nous retrouvons une justification opportune aux travaux qui militent pour la construction de projets d’entrainement total et intégré, qui prenne en considération l’interaction des différents facteurs intervenant dans la performance et donne à la tactique une place prépondérante dans l’entrainement.

Nous pensons qu’il est temps que les techniciens redéfinissent les contours d’une nouvelle approche de l’entrainement à partir de trois courants complémentaires :

· Le premier concerne la nécessité d’utiliser un modèle d’interaction restituant la composition multifactorielle

· Le deuxième s’inscrit dans la nécessité de mettre le joueur en « situation de résolution de problèmes » et « situation de projet » afin de développer le bagage tactico-technique du joueur.

· Le troisième consiste pour l’entraineur, à partir d’un engagement personnel sur un projet de jeu, à une bonne identification des problèmes de jeu de l’équipe et de leurs traitements pédagogiques.

 Pour développer ces objectifs dans les entrainements on doit utiliser des taches intégré qui améliorent au même temps les actions techniques-tactiques-physiques et psychologiques nécessaire pour la réalisation de ces objectifs.

  Dans les taches globales on cherche d’améliorer les actions d’une manière intégrée à travers des pratiques (entrainement/exercices contextualisés) proches du jeu réel, en cherchant l’amélioration simultané des facteurs de perception-décision et d’exécution.

Ces taches présentent les caractéristiques suivantes :

· Utilisation d’une méthodologie à caractère technico-tactique.

· La conception de technique, tactique, physique et psychologique comme un moyen pour favoriser la réalisation des objectifs de jeu.

· La recherche de la meilleure adaptation intelligente de l’action technique, tactique, physique et psychologique dans les situations propres de jeu.

· La recherche du développement des aspects qui structurent le jeu.

· Relation entre ballon et joueur.

· Relation de collaboration entre les co-équipiers.

·  Relation d’opposition par rapport à l’adversaire.

· Relation entre joueur et espace.

· Développement des processus perceptifs-décisionnels par le  respect d’exécution du travail purement comme en situations de jeu réel.

· Au niveau de  la motivation des joueurs.

Ces taches sont les plus utilisées dans l’entrainement moderne en passant d’un entrainement dans lequel l’exécution des mouvements est stéréotypée à un autre ou interviennent des aspects comme la créativité l’imagination et la pensée tactique de joueur.

Ces taches (formes) ont comme objectifs :

· Augmenter le niveau du savoir des joueurs en obligeant ce dernier à prendre des décisions constantes.

· Faciliter la compréhension de la vraie structure de jeu par les joueurs (jeu collectifs avec des phases défensives offensives qui requièrent des comportements différents)

· Renforcer les capacités tactiques-techniques-physiques et psychologiques des joueurs dans de propres situations de jeu réel ou la présence des adversaires limite le temps pour apercevoir, décider et exécuter les actions et réduisent l’espace d’exécution, ces situations obligent les joueurs à adapter les vitesses et les rythmes d’exécutions des actions du propre jeu.

     Ces taches réunissent les conditions suivantes :

·  réduction de nombre des joueurs en ce qui concerne les joueurs titulaires en compétition répétition des actions technico-tactique.    

· Réduction de l’espace de jeu par rapport à ceux de la compétition à fin de les adapter au moindre nombre des joueurs.

· Réduction du temps des taches par rapports à celle de compétition à fin d’obtenir une plus grande capacité d’attention et concentration durant le développement de ces dernières.  

· Utilisation d’opposition intelligente, soit des situations d’égalité numérique, supériorité numérique, infériorité numérique.

· Doivent être motivantes, les joueurs doivent avoir comme stimulus la réalisation (l’obtention) de la victoire sur les adversaires ou l’amélioration dans la pensée tactique des joueurs.

· Doit supposer une charge physiologique dans les taches, et éviter les temps passif d’attente.

· Doivent permettre une amélioration qualitative d’exécution technique et d’intelligence tactique et dans lesquelles s’impliquent les processus technico-tactiques (élément technique) et processus tactique-cognitif (élément perceptive et décisionnel de caractère tactique).

Les taches sans finalisation

       Ce sont des taches dans lesquelles les équipes manquent de références (buts, zones, etc.) auxquelles attaquer ou défendre.
  Nous les appliquerons (nous les mettrons en œuvre)  pour développer les objectifs tactiques de maintenir la possession du ballon (offensive) et récupérer le ballon (défensive).

Les taches avec finalisation   

                Ce sont les taches dans lesquelles les équipes avoir des références (buts, zones etc.) pour attaquer et défendre, ces taches permettent d’avoir une structure tactique  (système), dans ces dernières il est convenable d’utiliser la loi d’hors-jeu pour une meilleure adaptation dans la compétition.

                Dans ces taches nous pouvons utiliser différentes formes pour finaliser les actions d’attaque (passant, tirant, contrôlant, conduisant).

                 Nous les appliquerons pour développer les objectifs tactiques de progression dans le jeu de finalisation (offensif)  et éviter la progression dans le jeu le but (défensif).

Les taches sans collaboration et avec opposition (1c1) 

                  Ce sont les taches dans lesquelles les joueurs n’ont pas de co-équipiers mais ont un adversaire directe, dans ce cas les références (buts, zones, etc.) auxquelles attaquer ou défendre peuvent exister ou non.

                 Nous les appliquerons pour développer les objectifs tactiques pour surpasser les situations 1c1 (offensifs) et éviter d’être surpasser 1c1 (défensif).

                 Au moment de la conception des taches jouées nous pouvons établir différents niveau de difficulté et la réalisation de ces dernières en fonction de différents paramètres :

· Nombre de joueurs : 

· Difficulté minimale :

· Les taches ou l’équipe doit manifester l’objectif. 

· Dispose un nombre de joueurs plus que l’adversaire (supériorité  numérique). Exemple : 6c3.

· Difficulté moyenne :

· Les taches ou l’équipes doit manifester l’objectif.

· Dispose un nombre des joueurs égal que l’adversaire. Exemple : 6c6.

· Difficulté maximale :

· Les taches ou l’équipe doit manifester l’objectif.

· Dispose un nombre de joueurs moins que l’adversaire. Exemple : 4c6. 

· Dimension de terrain :

· Difficulté minimale :

· Les dimensionnes s’élargis par rapport au nombre des joueurs. Exemple : 5c5 sur un carré de 40m*40m. 

· Difficulté maximale :

· Les dimensionnes se réduis par rapport au nombre de joueurs. Exemple : 5c5 sur un carré de 20m*20m.

· Dimensionne des buts :

· Difficulté minimale :

· Grandes dimensionnes des buts. Exemple : 12m.

· Difficulté maximale :

· Dimensionnes réduits des buts. Exemple : 2m.

· Limitation du nombre de touches :

· Difficulté minimale :  

· Jeu libre (nombre de touches indéterminé).

· Difficulté moyenne :

· Jeu à deux ou trois touches maximum.

· Difficulté maximale :

· Jeu à une touche.  

· Limitation du temps pour développer une action concrète :

· Difficulté minimale :  

· Beaucoup de temps pour conclure une action d’attaque. Exemple : 20’’.

· Difficulté maximale :

· Peu de temps pour conclure une action d’attaque. Exemple : 8’’.

· Limitation de nombre des passes pour obtenir des points

· Difficulté minimale :

· Un nombre des passes réduit pour obtenir un point. Exemple : 5passe. 

· Difficulté maximale : 

· Un nombre de passes élevé pour obtenir un point. Exemple : 10passe.

     Ces changements organisationnels apporter une série des effets.

· Par rapport au nombre des joueurs :

· En augmentant le nombre des joueurs : 

· Moins d'options de répéter les actions.

· Faciliter les taches défensives.

· Une moindre charge physique. 

· En réduisant le nombre des joueurs :

· Plus d’options de répéter les actions.

· Faciliter les taches offensives.

· Une grande charge physique.

· Par rapport au dimensionnes de terrain :

· En augmentant les dimensionnes de terrain :

· Plus de difficulté pour faire presser l’adversaire.

· Plus du temps pour penser (réflexion/décision).

· Possibilité des longs passes (envois). 

· Faciliter le jeu d’équipe avec ballon (construction de jeu).

· Augmentation de la charge physique.

· Moins de contacts avec le ballon.

· Moins de situations (1c1).

· En réduisant les dimensionnes de terrain :

· Moins de difficulté pour faire presser l’adversaire.

· Moins du temps pour penser (réflexion/décision).

· Utilisation des passes courtes et moyennes.

· Difficulté de jeu d’équipe avec le ballon (construction de jeu).

· Diminution de la charge physique.

· Plus de contacts avec le ballon.

· Plus de situation (1c1).

· Par rapport à la durée de la tâche :

· En augmentant la durée de la tâche :

· Plus de volume.

· Moins d’intensité.

· Plus de possibilité de répétition des actions.

· Plus de fixation d’apprentissage.

· En réduisant la durée de la tâche :

· Moins de volume.

· Plus d’intensité.

· Moins de possibilité de répétition des actions.

· Moins de fixation d’apprentissage.

4-Indications méthodologiques 

· En considérant que l’échauffement doit être réalisé avec ballon, en pouvant utiliser des taches d’intensité pour assurer l’apprentissage et la perfection des actions technique-tactique-physique-psychologique depuis le premier moment. 
· L’échauffement doit être en relation avec l’objectif de l’entrainement. 
· Nous utilisons des taches d’un ou d’autres objectif en fonctions des nécessité de notre équipe (les déficiences observées dans la compétition).
· la présentation d’une tache devant les joueurs est importante :
· Expliquer les objectifs de cette dernière.
· Expliquer les moyens à développer pour réaliser les objectifs.
· Expliquer l’organisation et la taches.
· Démonstration par un groupe des joueurs et explication simultané de l’entraineur. 
· Clarifier les doutes  possibles des joueurs.
· Développer la tâche.
· Durant l’exécution de ces dernières nous arrivons à réaliser des indications et des corrections.
· Pour assurer la continuité durant les taches c’est convenable de disposer des ballons sur les limites d’espace de jeu et dans l’intérieur des buts pour ne pas perdre temps quand un ballon sort des limites du terrain.
· Nous devons établir après une tache jouée une période de pause active pour réaliser des étirements, réhydraté, analyser la pratique, etc.…, avant de réaliser une nouvelle tâche.
·  Pour la finalisation des taches et spécialement la conclusion de l’entrainement nous devons réaliser une phase de retour au calme à travers des courses douces et des exercices d’étirements.
COURS N° 3

La préparation physique intégrée
I / Tentative de définition :

Le concept d’intégration est synonyme d’adaptation, de conformité aux lois et règles d’une communauté ; dans notre cas, il est synonyme d’amélioration des qualités physiques au travers de la motricité de l’activité pratiquée.

Il s’agit de faire la différence entre la préparation purement athlétique (certes elle aussi importante pour faire progresser l’individu) et la préparation « spécifique » qui va permettre l’amélioration des qualités spécifiques que doit posséder l’athlète ou le joueur.

Intégrer l’activité, c’est aussi pouvoir s’entrainer dans les mêmes conditions et exigences de la discipline (dans le cas du football, du fait que ce sont deux équipes qui s’affrontent, c’est donc un rapport de force qui exige qu’on s’entraine en opposition, donc inclure les duels).

Examinons ce concept d’intégration au travers d’un exemple de course de vitesse en athlétisme et en football

En athlétisme la course est une habileté fermée où l’on améliore les aspects biomécaniques et moteurs.

En football par contre, on ajoutera : 

· la dimension « technique individuelle » de maitrise où l’on assistera à une foulée spécifique avec une montée des genoux différente à celle de l’athlétisme. Cette foulée est en relation directe avec les habitudes motrices du football (conduite de balle) ; 

· une dimension perceptivo-motrice, donc tactique collective avec des partenaires, face à un adversaire, et avec des situations en perpétuel changement (habileté ouverte).

Il s’agit de l’organisation de la préparation tant individuelle que collective d’un athlète ou d’un groupe de joueurs (équipe), en prenant en compte les données spécifiques de (des) athlètes et les influences réciproques des différentes séances d’entrainement par rapport au profil de la discipline et sa logique aux moyens de choix stratégiques et hiérarchisés d’acquisitions.

Le concept d’ « intégration », pour Frédéric Lombertini (2000), est synonyme d’amélioration des qualités physiques au travers de la motricité spécifique à l’activité pratiquée.

Il s’agit, pour nous, de faire la différence entre la préparation athlétique et la préparation spécifique qui va permettre l’amélioration des qualités spécifiques que doit posséder le sportif selon sa discipline.
En sport collectif en général, intégrer l’activité c’est s’entrainer en opposition, donc inclure la notion de duels.

, met en exergue le sens de ce concept d’intégration au travers d’un exemple concret simple et édifiant pour déterminer ce que peut apporter l’une ou l’autre de ces formes d’apprentissage.
La situation est la suivante :

« Effectuer un effort à vitesse maximale sur 20m »

· Si l’action se fait à vide, comme en athlétisme, nous ne pourrons améliorer que les aspects relatifs aux attitudes de course (aspects biomécaniques et moteurs).
· En intégrant la motricité d’un sport collectif, nous ajouterons la dimension technique individuelle de la conduite de balle, un partenaire et un adversaire, on ajoute alors les dimensions peceptivomotrice et donc tactique collective.
Nous voyons déjà ce que peut apporter au joueur, sur le plan de la richesse des contenus cette forme d’entrainement.

Certes le travail de course est important et fait progresser l’individu, mais il faut savoir le combiner avec l’autre méthode dite globale et base de jeu.

II/ Paramètres de l’organisation de la préparation physique intégrée 

A/ Analyse de l’activité

Pour mieux appréhender la préparation physique d’un athlète (une équipe), il est utile pour un entraineur ou un préparateur physique de faire une analyse des paramètres les plus stables et les plus consistants pour entreprendre une stratégie d’entrainement.

A.1/ Type d’effort privilégié
Au premier plan des éléments déterminants de l’activité pratiquée figurent les exigences énergétiques qui lui sont propres. Connaitre les types d’efforts les plus fréquemment mis en jeu durant la pratique conduit à établir des priorités dans l’acquisition de telle ou telle qualité physique et permet ainsi de concevoir l’entrainement selon ces exigences en priorité.

On peut définir aisément et avec précision la nature de l’effort  mis en jeu chez un coureur ou un nageur, mieux encore d’un coureur de vitesse ou d’endurance ; ce qui n’est pas le cas dans la plupart des sports collectifs qui posent d’abord le problème d’intermittence entre les efforts ( courtes périodes de grande intensité entrecoupées par de plus longues périodes de récupération), ensuite le problème parallèle du poste occupé et du niveau de pratique ; en effet, suivant que l’on est gardien de but, avant-centre ou milieu de terrain, d’où une différence d’efforts accomplis.

Dans le monde de l’entrainement on s’oriente de plus en plus vers une analyse en situation des dépenses énergétiques et des filières privilégiées et-ce de la façon la plus individuelle possible. 

A.2/Choix techniques envisagés
Dans certains sports individuels ou collectifs la préparation physiques est orientée et élaborée selon le choix technico-tactique envisagé par l’entraineur et l’équipe en général.

Le préparateur physique ou l’entraineur, la plupart du temps, sa démarche envisage ces exigences et en déduit une stratégie de développement des qualités physiques requise.

Ainsi, le poste attribué, en sports collectifs, amènera l’entraineur à lui proposer, en plus du travail général du groupe, une préparation physique en fonction des qualités spécifiques alors nécessaires : accentuation du travail de renforcement musculaires, ou encore d’une filière énergétique, développement de certaines qualités d’adresse ou d’endurance suivant que l’approche choisie est plus technique ou foncière.

A.3/ Analyse du système de compétition

Les différentes activités sportives obéissent à des logiques extrêmement variées, certaines s’articulent autour d’un calendrier annuel comportant seulement une période assez courte de compétition importante, nécessitant un état de forme optimal que pour une durée réduite et identifiée à l’avance ( majorité des sports individuels du type athlétisme, natation, aviron etc.), ici l’entrainement sera structuré sur le modèle d’une organisation à long terme, où toutes les acquisitions successives vont être pensées pour aboutir à l’émergence de «  l’état de forme » au jour J.

Pour d’autres activités au contraire, la notion de «  période de pointe » est beaucoup moins évidente ; ainsi tous les sports organisés sur le modèle championnat, dans lesquels le résultat final est la somme de tous les résultats intermédiaires obtenus sur l’ensemble de l’année, relèvent d’un traitement bien différent. Dans ce type d’organisation il est en effet difficile, voire impossible de penser le système d’entrainement en termes de progressivité stricte, car la succession des échéances ne nécessite pas de maintenir en permanence le potentiel physique à un niveau élevé.

Elle nécessite, par contre une reprise anticipée de la période d’entrainement pour que, dès le début des compétitions, le niveau de préparation physique soit satisfaisant.

Mais même dans ce cas, il convient de déterminer la ou les périodes décisives du calendrier (celles des équipes les plus fortes) pour organiser des « montées en forme » plus intenses permettant de répondre à ces exigences particulières. Là encore, le niveau d’expertise influence considérablement les choix. Les objectifs étant très dépendant des ambitions manifestées, on peut être amené à intensifier la période initiale d’entrainement si l’on espère une qualification immédiate ou, au contraire la retarder pour atteindre la forme idéale à des stades ultérieurs.

L’entraineur ou le préparateur physique doit avoir connaissance de toutes ces données, sans lesquelles, il risque de mettre en œuvre une stratégie totalement inadéquate.

A.4/ Objectifs choisis à court et à long terme

De la même logique, en tenant compte des paramètres bien souvent évoqués, il est indispensable d’aboutir à une claire perception des objectifs privilégiés à court, moyen ou long terme, pour organiser une structure plus macroscopique de la préparation physique. Autrement dit, il faut déterminer précocement le plan de carrière du sportif pour pouvoir dégager une priorité dans les acquisitions à développer.

L’entraineur ou le préparateur physique est donc amené à établir une hiérarchie précise des qualités à travailler et des moyens à employer pour favoriser l’épanouissement de l’athlète et l’émergence effective de son potentiel physique. Il peut ainsi décider ou conseiller de retarder l’apparition d’un niveau de pratique qui pourrait être atteint plus précocement, pour se donner le temps de stabiliser des acquisitions physiques encore imparfaites. Ce faisant, il ménage les possibilités ultérieures de progression et lutte contre les effets pervers d’une spécialisation trop précoce, dont on connait les limites.

D’ailleurs, parmi tous les rôles que l’entraineur doit jouer, la prévention des blessures et le maintien de l’intégrité physique des athlètes.

A.5/ Analyse des ressources de l’athlète

Les informations citées auparavant doivent être croisées avec le potentiel physique de l’athlète. Pour se faire l’entraineur ou le préparateur physique doit au préalable faire les évaluations suivantes :

A.6/ Evaluation des qualités physiques

Cela implique de dresser l’inventaire du potentiel de l’athlète dans les trois grands secteurs de sa motricité : l’endurance, la puissance et l’adresse.

A.7/ Evaluation des qualités technico-tactiques

L’entraineur doit compléter ses connaissances sur le potentiel physique de l’athlète par un bilan d’information sur le potentiel technique de cet athlète par le biais du carnet de suivi de cet athlète :

· Auprès des responsables, notamment sur son niveau d’expertise et ses possibilités d’évolution pour pouvoir le confronter avec l’engagement énergétique de la pratique de cet athlète. En d’autres termes il doit voire son « degré d’efficacité » sous l’angle des contraintes physiques.

· Ses observation propres, après avoir analysé la marge de progression technico-tactique en se plaçant sous l’ongle des qualités physiques (car il est fréquent que des stagnations techniques soient dues à des faiblesses physiques et que leur amélioration peut susciter une nouvelle progression).

· Enfin il faut veiller à prendre en considération l’opinion de l’intéressé : l’athlète lui-même.

C’est donc du recoupement de la confrontation de tous les points de vue de l’équipe d’entrainement que devra émerger l’estimation de la valeur technico-tactique de l’athlète.

III / Le transfert en préparation physique intégrée

L’avantage d’une préparation physique intégrant la dimension motrice de l’activité pratiquée est d’induire la progression physiologique tout en améliorant la gestuelle spécifique à l’activité.

Reprenons toujours l’exemple de la vitesse, en football, elle n’est qu’une composante de la performance, et pour qu’elle soit plus bénéfique il faudra la transférer :

« Un contrôle orienté réalisé à vitesse élevée ne sera efficient que s’il a été mis en place et répété plusieurs fois ».
En effet, tous les paramètres requis pour mener à bien cet acte moteur devront composer les uns avec les autres avec un dénominateur commun « la vitesse de course et d’exécution », les composantes proprioceptives et perceptives (vision de jeu, des espaces, des joueurs coéquipiers et adversaires) devront s’adapter à la vitesse de course.

Frédéric Lombertini présume que pour pouvoir obtenir un acte moteur efficient à vitesse élevée, la technique doit en permanence être travaillée à vitesse élevée.

La réalisation d’une action à motricité football doit prendre en compte de multiples éléments dont la conjonction ne pourra être performante que s’ils sont réalisés simultanément.
Reprenons toujours l’exemple de la vitesse, Benedek et Palfai, définissent la vitesse du footballeur comme étant « une capacité très diverse. Elle implique non seulement la capacité d’action et de réaction rapide, la rapidité de départ et de course, celle du maniement de la balle, du sprint et de l’arrêt, mais aussi la rapidité d’analyse et d’exploitation de la situation du moment ».

J. Weineck, en élargissant la définition de Bauer (1970) définit la vitesse sportive comme suit :

 La vitesse sportive est une capacité complexe qui se compose des différentes capacités psychophysiques suivantes :

· Capacité d’analyse des situations de jeu et de leur modification dans le temps le plus bref : vitesse de perception.

· Capacité de prévoir, dans le temps le plus bref, l’évolution du jeu et en particulier le comportement de l’adversaire direct : vitesse d’anticipation

· Capacité d’opter dans le temps le plus bref pour une action possible : vitesse de décision
· Capacité de réagir rapidement à des développements imprévus du jeu : vitesse de réaction à l’évolution du jeu
· Capacité d’exécuter des mouvements cycliques et acycliques sans ballon à un rythme accéléré : vitesse motrice cyclique et acyclique
· Capacité d’exécution rapide d’actions spécifiques avec ballon sous la pression du temps et de l’adversaire : vitesse d’action
· Capacité d’agir le plus rapidement et le plus efficacement possible dans le jeu en faisant intervenir ses aptitudes cognitives, technico-tactiques et conditionnelles : vitesse d’intervention
La vitesse motrice est de ce fait une capacité très complexe faite de capacités psycho cognitives, coordinatives, de condition physique, qui dépend de facteurs génétiques, d’apprentissage et de développement de facteurs sensoriels, cognitifs et psychiques, ainsi que de facteurs nerveux, tendineux et musculaire.
La vitesse, ainsi définit ne parvient à son plein développement dans toutes sa complexité qu’à la condition du développement optimal de toutes ses composantes partielles.

IV/ Dans le cadre de la préparation intégrée :

La préparation physique d’un joueur veut dire :
         A/ L’entrainer à s’adapter :

C’est travailler sur les réponses adaptatives des différents systèmes (cognitif, cardiaque, respiratoire, musculaire, mental, etc.) aux différentes situations d’un match et sur la durée du match. Tous ces systèmes sont alors en interaction permanente.

          B/ Le préparer à donner une réponse motrice efficace :
· C’est pouvoir répondre au niveau individuel avec efficacité tout au long d’un match aux sollicitations athlétiques irrégulières intenses.

· C’est tenir compte des caractéristiques physiologiques de chaque joueur pour individualiser sa préparation (intérêt des tests individuels).

· C’est tenir compte des sollicitations physiques et énergétiques propres à chaque joueur en fonction de son poste  et de son rôle sur le terrain et dans le système de jeu dans lequel il évolue.

· C’est tenir compte des facultés de récupération propres à chaque joueur en fonction de son potentiel, de son passé, de son vécu et de son age.
· C’est enfin tenir compte pour chaque joueur de ses points forts, de ses points faibles et de ses blessures antérieures.


La préparation physique d’une équipe veut dire :
 a/ C’est rendre homogène et efficace l’équipe au niveau athlétique

· C’est pouvoir répondre collectivement aux sollicitations athlétiques des matchs.

· C’est tenir compte de tous les de la préparation individuelle, de les réunir pour homogénéiser et optimiser « le rendement collectif » de l’équipe au niveau de l’effort physique collectif d’un match.
· C’est tenir compte des notions déterminantes d’assiduité et de continuité dans le travail athlétique individuel du collectif car l’homogénéité physique collective est directement liée à ces deux notions.

Ce savant dosage doit tenir compte des différentes qualités sollicitées, du système de jeu et du type d’animations offensive ou défensive choisie.

     b/C’est aussi savoir intégrer toute la complexité de la préparation physique individuelle dans le cadre d’un collectif du sport pratiqué.

COURS N°4
 Construction d’une préparation physique en football

L’utilisation de situations de jeu et d’exercices comme moyens principaux d’entrainement permet certes une amélioration des habiletés techniques et tactiques, mais que l’on ne maitrise pas toujours les effets énergétiques de ces situations.

I/ Permettre la création de compétences collectives lors des situations d’entrainement en football 
À travers le terme de compétence, nous désignons une combinaison de connaissances, de capacités, et comportements utiles dans le contexte professionnel. Cette combinatoire est essentielle, la compétence dans cette activité professionnelle ne se réduit pas à une technique, à des connaissances tactiques ou à une attitude lorsque mon équipe possède le ballon ou essaie de le récupérer. La compétence en situation professionnelle ne saurait être la simple somme de ses savoirs ou de savoir-faire particuliers (mon équipe a le ballon en situation offensive, je fais ceci dans ma partie de terrain ou cela dans la partie adverse, etc.) en fonction de la situation : la réponse motrice se réalisera en conjuguant plusieurs de ses connaissances, synergie de ses diverses ressources permettant une faculté d’adaptation dans le temps réduit par la situation d’apprentissage. 

Le formateur (quel profil ?) permettra la construction (des compétences) par des situations d’apprentissage mises en place couplées au contexte professionnel (du portefeuille de compétences), c’est-à-dire : 

• d’un « savoir mobiliser »,
 Il ne suffit pas de posséder des connaissances ou des capacités pour être compétent, il faut savoir les mettre en œuvre quand il faut, dans des circonstances appropriées ; pourquoi connaître la règle du hors-jeu si collectivement l’équipe n’arrive pas à s’aligner 

• d’un « savoir combiner » : 
Le joueur doit savoir sélectionner les éléments de réponse nécessaires dans le répertoire de ressources (portefeuille de compétences), les organiser, les employer, pour réaliser une activité professionnelle. Quelle action vais-je réaliser si je suis en duel face au gardien de but, ballon piqué, frappe croisée, crochet extérieur, intérieur, lobe ? 

• d’un « savoir transférer  » :
 Toute compétence est transférable ou adaptable ; que dois-je faire si mon équipe récupère le ballon dans la partie adverse du terrain, dans mon propre camp, que ceci se produise lors d’un cinq contre cinq, huit contre huit, onze contre onze lors d’un entraînement ou un match (culture tactique), 

• d’un « savoir-faire éprouvé et reconnu :
 La compétence suppose la mise à l’épreuve de la réalité ; l’entraînement individuel ne suffit plus et un temps jeu s’impose pour être confronté à la réalité du haut niveau; « l’écart entre le travail prescrit et le travail réel oblige les formateurs à redéfinir les pratiques, ils ont à créer les situations qui permettent de développer les compétences de l’individu » Guy Jobert 98. 

II/ Développer un apprentissage tactique collectif 
Ce constat induit la mise en place de situations professionnelles d’apprentissage collectif. La notion de compétences collectives n’est pas aussi affinée que celle décrite précédemment ; pour, « la compétence collective ne peut se réduire à la somme des compétences individuelles qui la composent, elle dépend largement de la qualité des interactions qui s’établissent entre les compétences des individus » Le Boterf ; (une équipe constituée d’une pléiade de constellations de stars ne réussit pas systématiquement : exemple, le Réal de Madrid lors de la saison 2003-2004). La compétence collective se forge dans l’expérience, l’épreuve du réel et l’entraînement collectif, l’équipe montre des points communs : 

• une image « opérative commune » : 
Le groupe résout les problèmes de la même façon, il y a une identité commune d’action, il y a convergence des référentiels des compétences individuelles vers un référentiel collectif du traitement de la situation problème, et le joueur qui ne s’inscrit pas dans cette dynamique collective s’exclut de lui-même • un « code et un langage commun » : 
C’est l’élaboration d’un « dialecte » particulier qui appartient à l’équipe elle-même, ce code partagé est à la fois facteur et signe d’intégration, 

• un « savoir-coopérer » : 
Il n’y a compétence collective que s’il y a mise en commun pour co-agir ou co-produire ; certains joueurs, aux qualités reconnues, ne peuvent rentrer de par leur caractère dans cette notion de collectif, Aimé Jacquet et Santini, avant la Coupe du Monde de 1998, ou les championnats d’Europe 2004 ont laissé certains joueurs (Nicolas Anelka) pour ne pas déstabiliser leur groupe ; 

• un « savoir appris de l’expérience » : 
Il y a compétence d’équipe lorsque celle-ci est capable de tirer collectivement les leçons de l’expérience, c’est l’apprentissage par et dans l’action, mais il s’agit d’un apprentissage collectif, cette notion est capitale. Le temps est nécessaire pour façonner un groupe de sorte qu’il puisse construire collectivement, grâce aux nombreux matchs vécus en commun, son mode opératoire. 

III / Pour un travail au poste systématique dès la préformation 
La mise en place de travail aux postes  (attaquants par exemple) par les mêmes formateurs spécialistes permet, permettra également, une adaptation plus aisée lors des changements de niveau, de la préformation à la formation, à la post-formation, au groupe professionnel. Le recrutement d’un spécialiste permettra une amélioration des compétences spécifiques des attaquants. Il ne s’agit pas d’uniformiser les séances d’entraînement mais de permettre un meilleur échange, un enrichissement mutuel, une formation continue « la formation d’un éducateur sportif, entraîneur, (au choix), n’a pas pour objet l’acquisition de la science mais la construction d’une démarche, toutefois connaître les savoirs scientifiques permet l’attitude critique qui donne le pouvoir de choisir ». 

La préparation physique dans les sports collectifs  requiert une planification sur plusieurs années afin de créer  les conditions nécessaires au développement maximal de l’individu ; la programmation réalisée par deux personnes différentes au sein du même club  ne permet peut-être pas assez d’échanges pour une meilleure cohérence du développement de l’individu sur le long terme. Une seule personne, employée à plein-temps, met en place la programmation athlétique de l’ensemble de la préformation et formation. 

IV/ Le problème : 

  «  Maitriser les dépenses énergétiques dans les situations de jeu »
Beaucoup de recherches ont donc fait de ce problème l’objet de leur inspiration première, et beaucoup d’investigations ont été mises en place pour aider les entraineurs à parvenir à moduler les situations d’entrainement par rapport à la réalité du match.

Ainsi une grande place a été donné à l’observation des matchs à l’aide d’outils très sophistiqués pour quantifier la dépense énergétiques des joueurs en situation de jeu ; ce qui a permis de recueillir les données  très importantes concernant les éléments d’ordre athlétiques, d’ordre techniques, et d’ordre tactiques, à leurs tours ces informations ont permis une série de conclusion sur :

· L’évolution de ces paramètres au cours de la saison

· Le niveau de l’équipe par rapport aux autres équipes

· Le niveau du joueur par rapport à la moyenne de l’équipe

Tous ces paramètres doivent être interprétés dans le but de :

· Evaluer l’équipe et les joueurs dans les domaines techniques, tactiques et physiques

· Planifier l’entrainement afin de renforcer les points forts ou de remédier aux lacunes.
IV.1/ Etude des efforts en football

D’après Dufour, sur 90 min on compte :

· Environ 60 min de jeu effectif

· Selon le poste, les joueurs courent pendant 12 à 24 min

· Sur ce temps de course on compte en moyenne 7 km qui se décompose en :

· 64% de course lente aérobie

· 24% de course à allure moyenne anaérobie (80 à 85% de VMA)

· 14% de course à allure rapide (95% de VMA).

Ceci suppose :

· Un long et lourd travail aérobie pour élever les seuils aérobie et anaérobie

· Un nombre élevé de sprints courts suivis de pauses actives relativement longues (45sec à 1 min) pour ne pas être trop lactique

· Les efforts longs en anaérobie de 30 à 60 sec doivent être évités car ils provoquent une importante charge lactique

IV.2/ Répartition des séquences ou actions de jeu

  Les études statistiques faites par Mombaerts mettent en évidence l’alternance des séquences de jeu et de repos au cours du match. Ces études montrent que plus de la moitié des séquences ont une durée de 15sec et moins, et que le temps moyen de repos est de 15 sec.

L’alternance jeu 15s / 15s de repos représente environ 30% des séquences, puis l’alternance 7s / 15s en environ 25%.

Le football est caractérisé par des sollicitations de type intermittent qui sont pour la plupart explosifs.

De cette réalité des efforts en jeu, il découle une logique d’entrainement moderne, basée sur les principes du travail discontinu ou intermittent.

 Pour se faire, l’orientation actuelle va dans le sens d’un entrainement complexe dit entrainement total et intégré, dont une préparation physique intégrée ; et de ce fait on n’assiste plus au découpage analytique et mécanique des entrainements : préparation physique puis technique et tactique, conditionnement psychologique le jour du match, mais plutôt à un entrainement adapté aux caractéristiques fondamentales du football de haut niveau aux dimensions multifactorielles qui ne peut faire l’objet que d’un entrainement complexe.

Les principes de cet entrainement, comme définies par Erick Mombaerts, sont :
· L’entrainement est issu du jeu pour retourner au jeu (notion de rythme, d’engagement physique et mental)

· L’entrainement doit permettre l’acquisition d’une grande maitrise technique :

*individuelle
 objectif individuel

*collective   
  jeu dynamique 
participation

Et doit entretenir ou développer une mentalité de compétition.

· L’entrainement doit préparer à un football de rythme par passage rapide de l’offensive à la défensive et de la défensive à l’offensive (notion d’enchainement) en insistant sur la dynamique dans le jeu d’attaque (notion de spectacle).
· L’entrainement doit préparer à évoluer selon une organisation de base, mais aussi à prévoir son adaptation (maitrise collective avec et sans ballon).

· L’entrainement doit développer les systèmes de production d’énergie du joueur

· L’entrainement doit préparer à la lecture, au traitement des informations issues du jeu et à l’adaptation des réponses. Cet aspect de l’entrainement nous semble prioritaire tant il influe sur l’adaptation tactique de l’équipe.

Pour répondre à ces nombreuses exigences l’entraineur peut utiliser plusieurs types et formes d’entrainement.
A/ L’entrainement modelé

Ce type d’entrainement essaie de reproduire au cours de la séance l’environnement que le joueur et l’équipe rencontrent en compétition. Cette méthode consiste surtout à intégrer dans l’entrainement un ensemble de tensions (psychologiques et tactique) afin de reproduire le plus finement possible les caractéristiques ou conditions de jeu complexes auxquelles le joueur sera confronté lors du match de compétition.
B/ L’entrainement activé

Cette firme d’entrainement a pour objectif principal de créer au cours de situations d’entrainement une intensité proche de celle de la compétition afin d’obtenir de la part des joueurs la rapidité de perception (perception sélective) et la rapidité d’exécution indispensable au cours de la compétition. Le jeu contre une opposition déterminée et organisée (entrainement modelé), le travail technique en situation de fatigue, l’évolution en infériorité numérique des attaquants face aux défenseurs constituent autant de moyens pédagogiques qui favorisent l’adaptation du joueur à la situation de compétition ; si les joueurs les travaillent et répètent à l’entrainement dans les conditions de la compétition c'est-à-dire limités dans le temps.

C/ L’entrainement global et synthétique

L’entrainement, s’il est préparatoire à la compétition se doit d’intégrer l’ensemble des composantes requises pour l’engagement compétitif de haut niveau. Il incombe à l’entraineur de développer au cours des séances d’entrainement les capacités physiques, les habiletés techniques et tactiques et les aptitudes psychologiques de ses joueurs. L’entrainement global prend en compte tous les facteurs de la performance individuelle et collective. Il les intègre dans une perspective unitaire tout en escomptant des bénéfices prioritaires selon les objectifs programmés. Son action consiste à intégrer toutes ces variables au sein d’exercices ou situations qui de ce fait deviennent :

· Bi- dimensionnelles (athlétique/psychologique), mais surtout

· Multidimensionnelles (athlétique/psychologiques/technique et tactique)

D/ L’entrainement par intervalle ou travail intermittent
     On justifie le travail intermittent de deux façons :

· L’une physiologique : il permet, pendant la période de repos de recharger en oxygène les mitochondries

· L’autre mécanique : le travail est intermittent pour le muscle mais il est continu pour le système cardio- vasculaire.

Le travail intermittent consiste en une alternance de périodes de travail relativement courtes de 5 à 30 secondes( à des allures proches ou supérieures à la VMA) avec des périodes de repos de 15 à30 secondes et ce pendant une durée de 9± 3mn qui est poursuivie d’une période de récupération active de 7 à 9 mn constitue un bloc. On peut dans une série avoir ainsi 3 ou 4 blocs.

Le travail intermittent peut prendre différentes formes : 5/15, 5/20, 5/25, 10/20, 15/15, 30/30. Afin d’éviter une production trop importante d’acide lactique il est préférable de préconiser deux types de travail intermittent :

· Le 15/15

· Le 5/25, le 5/20, le 5/15.

  Dans l’intermittent, le travail ne doit pas être trop long, en tout les cas il ne doit pas dépasser 30 secondes.

Selon Gilles Cometti, le travail intermittent en Foot Ball permet :

· Une amélioration de l’endurance

· Des tensions musculaires supérieures

· Une récupération plus facile

· Une sollicitation de toutes les fibres

·  Un travail plus varié

· D’introduire des exercices de musculation.

Ce travail intermittent peut aussi se concevoir sous forme de circuit technique par ateliers ou de circuit de musculation, sous forme alternées course/musculation/technique.
Travaux Dirigés

Les jeux réduits avec ballon en football, comme alternative aux exercices intermittents courses à  haute intensité et de courtes durées.
L'analyse de l'activité physique du footballeur a été effectuée par de nombreux auteurs. L'intérêt de cette analyse n'est pas minime, dans la mesure où la quantification de l'effort physique du joueur va permettre une orientation fine et précise de l'entraînement. Depuis de nombreuses années l'effort produit lors d'un match a évolué avec le professionnalisme et les tendances de jeu. Cette mutation doit être prise en compte pour une orientation optimale de l'entraînement du footballeur via une étude de la bibliographie spécialisée.

L'analyse de l'activité physique du footballeur peut se faire soit de manière qualitative, soit de manière quantitative. Les valeurs quantitatives permettent de donner une tendance globale, alors que les valeurs qualitatives suggèrent un entraînement spécifique selon les postes occupés (Dellal 2008). Ces résultats permettent également de différencier l'activité des joueurs professionnels et amateurs. Des amateurs parcourent une distance moindre, et présentent une décroissance de la performance en sprint 2 fois plus importante à celle des professionnels au cours de la 2ème mi-temps d'un match de football (Bangsbo 2008).

Toutefois, l'analyse de l'activité du footballeur n'est pas une fin en soi. Elle doit être accompagnée d'une analyse de l'activité technique et tactique au cours d'un match, ainsi que d'une analyse fine de l'objectif premier du football : marquer un but (Dellal 2008).

L'analyse quantitative  peut par exemple nous montrer la distance totale moyenne parcourue en mètres et par joueur au cours d'un match. Dans la littérature spécialisée, Whitehead (1975), donne une distance de 11 700 mètres, Whiters et al. (1982), donne une distance de 11 500 mètres, et Bangsbo (1994), donne une distance de 10 550 mètres.

Ces données trop générales représentent des chiffres non exploitables dans l'entraînement de par leur globalité. Nous notons tout de même que les auteurs trouvent une distance moyenne parcourue comprise entre 8 et 13 km par match, à une vitesse de 7,8 km.h-1 et à une fréquence cardiaque moyenne de 164 bpm. 

Ceci ne pourra servir que de tendance à l'entraîneur, car ces données seront inutiles dans le calibrage des séances.

L'Analyse qualitative, nous montre, elle, la distance totale parcourue aux différentes allures, selon le poste occupé. Verheijen (1998), a montré les distances de course parcourue aux différentes allures et aux différents postes pendant un match. Ces distances s'échelonnaient de 2,2 km à 4,2 km, en marche, avec une diminution des distances parcourues, pour l'ensemble des postes aux allures supérieures, mais avec des variations pour chacun d'entre eux. Rampinini et al. (2007), ont également montrés des distances proches de celle de Verheijen (1998).

En terme de calibrage de l'entraînement, les données qualitatives sont beaucoup plus utiles que les quantitatives. D'une information plus précieuse, nous pouvons également noter que Whiters et al. (1982) relevaient qu'un joueur effectuait 9,2 sauts par match, 49,9 demi-tours et 13,1 tacles au cours d'un match. La marche correspondait à 27% de la distance totale parcourue, la course lente à 46%, la course rapide à 13,5%, les sprints à 0,7%, les courses arrière à 7,8%, les courses latérales à 3% et les courses avec ballons à 2%.

Bangsbo (1994), relevait lui, en moyenne, 8 têtes par match, 11 tacles par match, 1,3 minutes de possession de balle et 30 dribbles par match, avec une moyenne de 2,9 secondes par dribble, quand Stolen et al. (2005), relevaient qu'un joueur effectuait une nouvelle course toutes les 4 à 6 secondes.

Concernant les distances parcourues à des allures inférieures à celle des sprints, les différents auteurs notent une diminution allant de 1 à 9% chez les professionnels. Cette diminution s'accentue chez les amateurs.

L'analyse de l'activité technico-tactique du footballeur est très explicite : les footballeurs sont très peu en possession de la balle (Entre 30 secondes et 3 minutes par match et par joueur selon Monbaerts, 1993), et le nombre de touche de balle moyen est également très faible (Bangsbo 2007). Par conséquent, ils doivent agir très rapidement tout en étant endurant, forts lors des duels, coordonnés, adroits, mobiles dans la gestuelle tout en ayant de la lucidité dans les prises de décision (Mourinho 2005). Leur condition physique doit être optimale afin de retarder la fatigue et d'être techniquement et tactiquement performant tout au long du match (Lippi 2007).

Ainsi les analyses bibliographiques de l'activité technico-tactique et de l'activité physique ont permis de distinguer les différents facteurs de la performance en football. Ils regroupent indépendamment et en interaction : L'endurance, la force, la coordination, la vitesse, la mobilité articulaire et musculaire, la technique et la tactique individuelle et collective (Dellal 2008).

Cazorla (2006) a lui effectué une étude auprès de 7 sélectionneurs internationaux. Pour eux la première qualité jugée indispensable pour pratiquer le football au haut niveau, actuellement et dans les années futures est la qualité athlétique. Elle devance de l'avis des experts, dans l'ordre suivant, les qualités cognitives et mentales, techniques et physiologiques. 

L'ensemble de ces facteurs interférent directement avec la performance technique et tactique au cours d'un match. Partant de ce constat nous comprenons bien l'importance d'optimiser les différentes qualités physiques et d'en avoir une connaissance approfondie (Dellal 2008). 

Cependant, l'ensemble des données citées sont issus d'analyses effectuées via le temps de jeu total d'une rencontre. L'analyse de la distance totale parcourue lorsque l'équipe évoluait dans une organisation de jeu de type 4-4-2 démontre qu'entre 2 611 m et 3 765 m sont effectués lors des arrêts de jeu, soit entre 26.08% et 29.48% de la distance totale parcourue. Quand cette même équipe évolue en 4-5-1 évolutif en 4-3-3 en phase offensive, ces proportions restent les mêmes : entre 2 585 m et 3 342 m sont effectués durant les arrêts de jeu, soit de 24.87% à 30.08% de la distance totale parcourue (Dellal & Dyon, 2009). En effet, l'ensemble des analyses précédentes ne considère pas spécifiquement le temps de jeu effectif, c'est-à-dire la durée de jeu réelle au cours d'un match. Jacquet et al, en 2002, avaient relevés que ce temps de jeu effectif variait entre 49 et 68 minutes au cours des grandes compétitions internationales entre 1994 et 2002. Par conséquent, l'analyse de l'activité serait totalement différente entre une analyse durant 90 minutes et une étude sur les 60 minutes de jeu effectif.

Le football est donc une activité à dominante aérobie, et également une activité intermittente (Verheijen & Bangsbo, 1994)

Le travail de la puissance aérobie est donc le plus consistant, et surtout le plus régulier au cours de la saison. Les exercices intermittents sont ceux dont l'efficacité nous semble de loin la meilleure (Bangsbo 1994b, Pradet 1996). Le travail dit intermittent se définit comme étant un rapport entre le temps de travail et le temps de récupération (W/R).

Cependant, les entraîneurs doivent préparer les joueurs de façon complète au cours de la semaine, au niveau tactique, physique et technique.

Dellal et al. (2007), ont démontrés via la fréquence cardiaque que certains jeux réduits, type conservation ou autres « Stop Ball » avaient des effets semblables à certains exercices de types intermittents courses de courtes durées.

Hoff et al. (2002), Impelizzerri et al. (2005), Rampinini et al. (2007c) et Mallo & Navarro (2008), ont également démontraient qu'un entraînement à base de jeux réduits en football, permettait de solliciter la capacité aérobie des joueurs et d'élever la VO2max.

Ceci serait donc bénéfique pour l'entraîneur qui, via la mise en place d'un jeu réduit, pourrait impacter sur le domaine tactique, technique et physique de ses joueurs, le tout durant un seul exercice, et de manière moins lourde psychologiquement pour les joueurs. Nous noterons surtout l'importance de ces données pour le milieu amateur, domaine où l'entraîneur bénéficie de très peu de séances hebdomadaires pour travailler technique, tactique et physique. Les jeux réduits permettraient également aux joueurs d'approcher les conditions de match, car le football est aussi décrit, selon Kirkendall (2001), comme un ensemble de phase de jeu à 4 contre 4 ou moins, sur des espaces réduits.

Néanmoins, nous sommes en droit de nous demander si le côté physique ne serait pas « pollué » par les deux autres domaines. En effet, la qualité du joueur durant les jeux réduits est très dépendante de ses qualités technico-tactique, et il est donc possible que la précision de l'entraînement physique soit pipée par le côté technique et tactique du jeu. Si tel est le cas, l'interférence des trois paramètres ne nuit -elle pas à l'optimisation du développement des qualités physiques du joueur ? N'est-il pas dans ce cas préférable dans certains cas de ne pas utiliser la préparation physique intégrée pour optimiser les qualités physiques des joueurs ? 

Le but de cette étude est de comparer les réponses cardiaques induites par le stress cardiovasculaire, lors des jeux réduits avec ballon, et lors d'exercices de course intermittentes de courtes durése sans ballon, chez les footballeurs amateurs.

Nous rappelons que Dellal et al. (2007), ont démontrés via la fréquence cardiaque que certains jeux réduits, type conservation ou autres « Stop Ball » avaient des effets semblables à certains exercices de types intermittents courts, chez des footballeurs de Ligue 1.

La problématique de cette étude était de savoir si le contexte technique et tactique inhérent aux jeux réduit, n'allait pas perturber le travail physique des joueurs, en ne créant que très peu de corrélations entre les réponses cardiaques des deux types d'entraînement.

Nous rendrons compte des différences entre les deux méthodes, avec comme première hypothèse, qu'il n'y a aucune différence significative dans certains cas bien précis, avec cependant une variation inter sujet plus forte lors des jeux réduits (Dellal et al. 2007), et nous essaierons d'établir un lien entre différents exercices de type intermittents course, et des jeux réduits avec ballon, en fonction du nombre de joueur, du type d'exercice et de la superficie du terrain, pour pouvoir épisodiquement substituer certains exercices intermittents courses de courtes durées sans ballon, par des jeux réduits avec ballon. Puis nous testerons l'hypothèse que, via l'échelle Ratings of Perceived Exertion (RPE) de Borg (Borg 1998), les joueurs acceptent mieux les jeux réduits avec ballon que les exercices intermittents courses courts.

1ère Etude

« Les jeux réduits en football : un moyen d'atteindre un niveau d'intensité de travail équivalent aux exercices intermittents de courte durée spécifique »
L’analyse des différents facteurs de la performance en football met en évidence l’importance de l’aspect physique au même titre que la technique, la tactique et le psychologique (Dellal et al, 2008). Les entraîneurs doivent optimiser la condition physique des joueurs afin qu’ils puissent exprimer au mieux leurs qualités footballistiques. Durant la période de compétition, les entraîneurs de sports collectifs n’ont pas le temps de développer parfaitement et spécifiquement un facteur de la performance. Nous devons alors trouver des exercices permettant de travailler simultanément plusieurs qualités tout en acceptant que le travail effectué ne soit pas optimal. L’endurance, qualité qui constitue la base du footballeur, est développée ou maintenue au moyen d’exercices intermittents de courtes durées (30 – 30, 15 – 15, 10 – 10, 10 – 20, 5 – 25…). Ce type de travail permettrait de solliciter à la fois la capacité aérobie, de maintenir la VO2max et d’effectuer un travail en explosivité. Nous avons donc un travail physique mixte. Toutefois, certaines méthodes de travail permettraient également de maintenir un niveau d’endurance spécifique au moyen d’exercices intégrés avec ballon.

Cadre théorique
Les effets d’un entraînement en endurance au moyen d’exercices intermittents ont été démontrés chez le sportif de haut niveau avec notamment une hausse de la VO2max et une apparition retardée de la fatigue comparativement à un exercice continu. De nombreuses études relataient que cette méthode permettait de limiter la production d’acide lactique et d’augmenter la part d’utilisation des phosphocréatines (PCr) au métabolisme énergétique à l’exercice. Les PCr et le glycogène musculaire sont décrits comme les principaux substrats énergétiques lors d’exercices intermittents. Ces exercices sont intéressants car une capacité aérobie élevée permet aux footballeurs d’améliorer leurs performances grâce à une plus grande participation pendant le match par une hausse de la distance totale parcourue (Wisløff et al, 1998) et de l’intensité de l’activité.

Certains auteurs avaient décrit le football comme un ensemble de phases de jeu à 4 contre 4 ou moins, sur des espaces réduits. Or Hoff et al (2002) montraient qu’un entraînement spécifique à base de jeux réduits (5 vs 5) permettait d’approcher des valeurs de FC équivalentes à celles obtenues lors d’exercices intermittents de courte durée. Une des principales différences entre ces deux méthodes d’entraînement est la présence de la balle lors des jeux réduits et l’obligation de se déplacer par rapport aux adversaires.

Conséquences pratiques
Les jeux réduits et les exercices intermittents de courte durée font partie intégrante de tout entraînement du footballeur. Ces deux méthodes de travail sont très souvent différenciées alors qu’elles peuvent agir à un même niveau sur le plan physiologique. Il serait ainsi intéressant de donner des outils scientifiquement valides afin de comparer ces deux méthodes. Un des moyens les plus simples serait d’analyser les réponses cardiaques lors de ces exercices à charges physiques contrôlés (exercices intermittents de courte durée) et lors de ces exercices physiques intégrés (jeux réduits) tout en analysant l’homogénéité inter-sujet.

Etude
Dix footballeurs de la Ligue 1 française (âge : 26 ± 2,9 ans ; masse corporelle : 78 ± 4,4 kg ; FCmax : 195,4 ± 4,9 bpm ; vVO2max : 17,1 ± 0,8 km.h-1) ont effectué différents exercices intermittents (30 – 30 à récupération active et passive, 15 – 15 à récupération passive, 10 – 10 à récupération passive et 5 – 20 à récupération passive) et différents jeux réduits (1 vs 1, 2 vs 2, 4 vs 4, 8 vs 8 avec et sans gardiens et des 10 vs 10) au cours de leurs périodes de compétition. Lors de chacune de ces méthodes d’entraînements, nous avons relevé la FC au moyen d’un cardiofréquencemètre (Polar S-810, Kempele, Finlande) étalonné battement par battement afin d’analyser la FC de réserve (FCr) selon la formule de Karvonen : FCr = (FC moyenne au cours de l’exercice – FC de repos)/(FCmax – FC de repos) * 100. Cette valeur de FCr, qui sera exprimée en pourcentage (%FCr), permet d’effectuer des comparaisons entre différents joueurs.

Résultats
Les résultats de cette expérimentation démontrent que le pourcentage moyen de la FC de réserve lors d’exercices intermittents 30 – 30 à 100 % de la vVO2max à récupération active est significativement plus grand (tableau 1) que lors des jeux réduits 1 vs 1 (p < 0.01), 4 vs 4 (p < 0.05), 8 vs 8 (p < 0.001) et 10 vs 10 (p < 0.01). Le 10 – 10 à 110 % de la vVO2max présente une différence significative avec les 1 vs 1 (p < 0.05), 8 vs 8 (p < 0.01) et avec le 10 vs 10 (p < 0.05).

Les réponses cardiaques lors d’exercices intermittents 30 – 30 à 100 % de la vVO2max et d’exercices intermittents 10 – 10 à 110 % de la vVO2max à récupération passive ne présentent aucune différence significative avec l’ensemble des jeux réduits (figure 1) ; tout comme les 2 vs 2 et le 8 vs 8 ne présentent aucune différence significative avec l’ensemble des exercices intermittents (figure 2).?Enfin, l’homogénéité des réponses cardiaques est deux fois moins importante lors des jeux réduits, comparé aux réponses cardiaques durant les exercices intermittents avec respectivement des valeurs moyennes de coefficient de variation inter-sujets de 11,8 % vs 5,9 %.


Conclusion

Certains jeux réduits, notamment les 2 vs 2 et les 8 vs 8 avec gardiens, permettraient d’atteindre un niveau de FCr équivalent à celui obtenu au cours d’exercices intermittents de courte durée. Ces jeux réduits peuvent alors être utilisés comme une méthode d’entraînement intégrant l’aspect tactique, l’aspect technique mais aussi l’aspect physique, en approchant des intensités semblables à celles d’exercices intermittents courts (Dellal et al, 2008). Néanmoins, ces jeux réduits présentent une variabilité physiologique plus importante que celle des exercices intermittents et la FC ne serait pas son meilleur indicateur physiologique. Enfin, récemment, Rampinini et al (2007) avait rapporté que les réponses physiologiques durant ces jeux réduits étaient influencées par différents facteurs tels que la taille du terrain, la température extérieure, des changements de directions permanents... Cette forme de travail ne permet pas un contrôle rigoureux de l’activité des joueurs. Ainsi, en accord avec les objectifs de l’entraînement, le coach devra choisir entre un entraînement physique contrôlé (exercices intermittents) et un entraînement physique intégré plus difficilement contrôlable (jeux réduits).

2ème Etude

« Les bases de l'entrainement physique avec Ballon en Espagne »
Dans l'actualité du football espagnol, l'entrainement physique avec ballon sur des surfaces réduites a gagné en popularité grâce aux études scientifiques et à l'adaptation de ces recherches pour les équipes professionnelles.

Des évidences scientifiques existent nous montrant que les jeux avec ballon sur surface réduite sont plus riches et plus complets que l'entrainement physique traditionnel sans ballon (Helgerud, 2001. Impellizzeri, 2006. Little, 2006. Reilly, 2004).

Nous pouvons affirmer que ne pas les utiliser serait une grave erreur méthodologique dans entrainement.

Au-delà de l'évident avantage sur l'amélioration de l'entrainement par la combinaison d'entrainements techniques et physiques, nous devons examiner les différents aspects et en tenir compte:

1. La motivation des joueurs.

2. L'entrainement en jeu réduit reproduit les situations de jeu réel en augmentant le nombre de situations biomécaniques qui sont réalisées en compétition.

3. On peut travailler la tactique.

4. Les besoins métaboliques sont très proches de ceux rencontrés en match.

5. Le nombre de lésions décroit de par la reproduction de situations que le joueur n'est pas habitué à faire.

En revanche, il existe deux inconvénients de poids qui doivent être analysé:

1. Contrôler la charge et l'intensité de l'entrainement est plus compliqué.

2. La mise en place et l'organisation doit être plus soignée et demande plus d'attention.

Malgré les avantages précités, l'entrainement sans ballon est toujours le modèle standard dans la plupart des différents entrainements physiques en football.

Dans la mise en place d'une séance, nous devons prendre en compte les facteurs qui peuvent influencer l'intensité des exercices et qui varient selon les objectifs de la séance ou du niveau de performances de nos joueurs:

Le type d'exercice.

Nombre de joueurs.

Motivation.

La taille de l'aire de jeu.

Les contraintes techniques ou tactiques.

Avec ou sans gardien

Avantages et inconvénients :
[image: image1.emf]
Schématisation des relations entre les paramètres[image: image2.emf]
Il existe une relation directe entre l'intensité du jeu et le nombre de joueurs. L'intensité est inversement proportionnel au nombre de joueurs car la diminution du nombre de joueurs augmente la participation de ceux-ci.

De plus, le nombre de rencontre (jeux) que les joueurs peuvent effectuer diminue avec l'intensité (Grant et al., 1999 y 1999b. Platt et al., 2001 y Jones et al., 2007).

En classifiant les exercices par nombre de joueurs, on peut regrouper ceux-ci en trois groupes physiologiques distincts:

Les exercices de 8x8 à 5x5: Ceux-ci sont adapté au développement de la capacité aérobie (85/90% fcmax)
Les exercices de 4x4 à 3x3: Ceux-ci sont adapté au développement de la puissance aérobie.(90/95%fcmax)
Les exercices de 2x2 : Ceux ci sont adapté au développement des capacités anaérobies (vitesse,explosivité) [image: image3.emf]
Les exercices de possession de balle sans gardien augmentent l'intensité en réduisant les arrêts de jeu. Par conséquent, des exercices de possession sans gardien permettent d'effectuer un travail avec plus de joueurs en maintenant une intensité importante.

De plus, en donnant des consignes comme par exemple la réduction du nombre de touches de balle, le rythme de jeu s'accélère augmentant encore l'intensité. [image: image4.emf]
La dimension de l'air de jeu est un facteur influant positivement sur l'intensité, obligeant à plus de courses, augmentant la durée de celle-ci et aérant le jeu. Ceci a été étudié par Aroso et al. (2004), Balsom (1999) o Rampinini et al. (2007)

L'animation et la stimulation de l'entraineur est un bon moyen pour augmenter l'intensité d’entrainement.
Rampinini et al. (2007) nous apprend avec ces recherches sur les dimensions de terrain,que le nombre de joueurs et l'animation de l'entraineur sont des paramètres dominants pour l'amélioration de l'intensité. Les entraineurs doivent donc améliorer l'animation afin de maximiser l'intensité physique. Ceci en s'appuyant sur le staff technique, l'esprit de compétition, et en communiquant avec les joueurs sur leurs niveaux d'engagements et de participations.

Un des facteurs que l'entraineur ne peut maitriser et qui influence l'intensité est le niveau technique et physique des joueurs. Plus le niveau des joueurs est élevé plus le temps et rythme de jeu possible est élevée.
En écartant ce paramètre, il y a similitude d'intensité entre les joueurs professionnels et les amateurs

Pour finir, Reilly et al. (2004) à comparer les jeux en espaces réduit avec l'entrainement fractionné sans ballon sur 18 joueurs professionnels

Il évalua le CMJ*, le SJ**, les sprints de 10 à 30m, les capacités anaérobies, l'agilité dans tous les axes et l'habileté technique avec le Fskt***.

Les joueurs s'entrainant à base de jeux réduits avec ballon s'améliorèrent sur le CMJ, SJ, les sprints et en agilité.

Les joueurs s'entrainant sans ballon régressèrent sur ces mêmes qualités sans gagner sur les autres qualités

De plus, on constata une plus grande progression dans les efforts aérobies spécifiques au jeu sur le premier groupe.

Sans perdre de vu la spécificité du groupe étudié, ces évidences démontrent qu'il faut utiliser l'entrainement physique sans ballon avec prudence et qu'il y a un meilleurs transfert avec la performance spécifique au football dans l'entrainement physique avec jeux sur surfaces réduites

*CMJ: Saut en contre-mouvement

**SJ: Squat avec extension

***FSKT: Football skill test (test de dribble) [image: image5.emf]
Autre tableau avec dimensions du terrain
	Dimensions du terrain

	Jeu avec ballon
	Petit
	Moyen 
	Grand

	3×3
	12×20
	15×25
	18×30

	4×4
	16×24
	×3020
	24×36

	5×5
	20×28
	25×35
	30×42

	6×6
	24×32
	30×40
	36×48

	1×1
	5×10
	10×15
	15×20

	2×2
	10×15
	15×20
	20×25

	3×3
	15×20
	20×25
	25×30

	4×4
	20×25
	25×30
	30×35

	5×5
	25×30
	30×35
	35×40


3eme Etude
« Certains jeux réduits avec ballon au football, permettait de constituer un stress cardiovasculaire amenant une réponse cardiaque semblable à certains intermittents courses de courtes durées à haute intensité. »

Cette étude a été menée sur 32 joueurs de football de niveau district, partagés en 2 groupes (n=16). Un groupe composait le groupe d'étude (G1). L'autre groupe de 16 joueurs composait le groupe contrôle (G2). Les joueurs composant les deux groupes étaient des joueurs bien entraînés (6 heures par semaines, se décomposant en séances de deux heures le lundi, le mercredi et le vendredi) pratiquant pour tous, le football depuis plus de six ans. L'étude a été réalisée en pleine période compétitive.

	Table 1 : Caractéristiques anthropométriques du groupe de sujet G1

(Moyenne #177; SD)

	Age (ans)
	Taille (cm)
	Masse corporelle (kg)

	22,14 #177; 2,07
	179 #177; 3,53
	72,5 #177; 5,55

	Table 2 : Caractéristiques anthropométriques du groupe de sujet G2

(Moyenne #177; SD) 

	Age (ans)
	Taille (cm)
	Masse corporelle (kg)

	22,21 #177; 3,01
	177 #177; 3,03
	77,5 #177; 4,32

	
	
	


2.2. Préambule du protocole expérimental :

Les groupes G1 et G2 ont été soumis à deux types de test visant à évaluer le potentiel aérobie des joueurs (Gacon 45/15 et Hoff Test).

Le protocole expérimental visant à observer l'intérêt de l'inclusion du ballon et donc de l'aspect technique et tactique dans la préparation physique, en comparaison à une préparation physique dissociée, il a été décidé au préalable de l'intervention d'effectuer ces deux tests, car un inclus le ballon durant sa pratique (Hoff Test), quand l'autre l'exclu (Gacon 45/15).

Ces deux tests ont été effectués au préalable et juste après la fin de l'intervention. Le but étant d'étudier la variation du potentiel aérobie des deux groupes, pour apporter un supplément de résultat, ou une ouverture vers une autre étude, mais surtout d'estimer la FCmax des sujets. La FCmax la plus haute observée entre les deux tests pré protocole expérimental correspondait à FCmax.

2.2.1. Le test Gacon 45/15 :

Ce test progressif et maximal se réalise sur terrain plat sous forme d'aller-retour en course avec des paliers qui se composent d'une phase active de 45 secondes suivie d'une pause de 15 secondes, qui en plus d'accorder une petite récupération donne le temps de se repositionner pour le départ suivant.

Le test conserve l'incrémentation classique de 0,5 km.h-1par minute, taux de progressivité des principaux tests aérobies. Il se réalise en course, sous forme "d'aller-retour", avec des paliers de 45 secondes suivis de 15 secondes de pause. 

La vitesse initiale est de 10 km.h-1, et la progression se traduit par 6,25 m supplémentaires lors de chaque nouveau palier (ces 6,25 mètres correspondent à l'augmentation de 0.5 km.h-1 pendant 45 secondes). Ce test se fait sur piste ou bien sur n'importe quel terrain à condition qu'il soit plat et avec un sol adéquat à la course. 

La vitesse réalisée lors du dernier pallier complété doit être prise comme la vitesse de référence. La fréquence cardiaque et la consommation d'oxygène sont maximale lors de ce dernier pallier (Gacon 1994).

2.2.2. Le Hoff Test:

L'évaluation de l'aptitude aérobie du footballeur revêt une importance certaine et les entraîneurs et scientifiques du sport l'ont depuis longtemps évalué, que ce soit par des tests de laboratoire (VO2max) ou par des tests de terrain (navette 20 mètres, YoYo test, etc...). L'inconvénient de ces tests est qu'ils se déroulent en l'absence du ballon, alors que la motivation du footballeur est bien meilleure quand il conduit le ballon. Dans ce cadre, Hoff et al. (2002) ont présenté un parcours où le joueur doit conduire le ballon et peut donc réaliser un entraînement aérobie intégré (Figure 1).

L'idée nouvelle a été de créer un test de terrain avec ballon pour footballeurs. Pour ce faire, le parcours de Hoff, utilisé traditionnellement dans le cadre de l'entraînement, a été légèrement modifié afin de pouvoir être utilisé en tant que test.

Figure 1 : Le Hoff Test

[image: image6.png]



Matériel nécessaire : 3 haies de 30-35 cm et 22 cônes.

Le joueur doit conduire le ballon à travers le parcours.

12 mètres après le départ, slalom court de 10 cônes espacés de 2 mètres.

Passage de 3 haies (ballon sous la haie et saut du joueur au-dessus de la haie), puis slalom large des cônes 1 à 7.

Cône 7 à porte 8 en conduite arrière avec les semelles, puis à nouveau conduite avant du ballon.

Distance totale par tour : 290 m ; de Haie 3 à Cône 1 : 30,5 m ; distance séparant cônes 1, 2, 3, 4, 5, 6 et 7 : 25.5 m. 
Le " Hoff test " est un test d'endurance, spécifique au footballeur, qui consiste à conduire le ballon à travers le parcours de Hoff modifié, pendant un temps imposé de 10 minutes. La tâche demandée étant de parcourir la plus grande distance possible sur plusieurs tours (Chamari et al. 2005).

Il peut être utilisé pour évaluer l'endurance du footballeur puisque non seulement la performance à ce test est corrélée à VO2max (Figure 2), mais il est aussi sensible aux changements de l'aptitude aérobie engendrés par l'entraînement.
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Figure 2 : Relation entre la performance au "Hoff test" et VO2max. R = 0,68, P < 0,001. Hoff et al. (2002)

2.3. Protocole expérimental:

2.3.1. Procédure d'entraînement:

Durant la phase d'intervention, l'ensemble des 32 joueurs étaient soumis aux deux types d’exercices, après échauffement, tous les mercredis ou jeudi (le lundi était consacré à une séance de « décrassage », et le vendredi ou samedi, s'effectuait une mise en place tactique, ainsi que des exercices de vitesse et réaction). 

A la suite du passage des tests (ci avant) établissant l'aptitude aérobie des joueurs et leur FC max en phase de pré intervention, le groupe G1 a effectué pendant huit semaines, des jeux réduits avec ballons, en remplacements des exercices intermittents courses à haute intensité et de courtes durées, qui ont continués à être effectués par le groupes contrôle (G2) (Figure 3).

Afin de contrôler l'effort de G1 et de G2, l'utilisation de cardiofréquencemètre Polar® (Annexe 1) a été présente lors des séances. Le but étant de quantifier l'effort cardiaque lors des différents jeux réduits et lors des différents exercices intermittents course, pour pouvoir donner, si tel était le cas, des corrélations entre certaines réponses cardiaques des deux types d'exercices.

Figure 3 : Représentation schématique de la procédure expérimentale

(+Annexe 2)
Pré Tests VMA ? Expérimentation de 8 semaines - Différenciation de l'entraînement pour G1 et G2 ? Comparaison, analyse des résultats et post tests.
Les entraînements étaient tous effectués à la même heure dans le but, en plus de la question de disponibilité des joueurs, de ne pas perturber le rythme circadien des sujets, car selon Dellal (2008) la fréquence cardiaque est particulièrement sensible aux variations circadiennes.

Au préalable du protocole expérimental, il a fallu relever la fréquence cardiaque de réserve de l'individu, qui est la différence entre la fréquence cardiaque maximale et la fréquence cardiaque de repos (Kervonen et al. 1957), dans le but d'analyser les résultats en fonction du pourcentage de fréquence cardiaque de réserve (%FCr), obtenu lors des différents exercices.

En effet, sachant qu'en réponse à une charge de travail identique, la FC varie individuellement, dans le but d'une analyse comparative la charge circulatoire est mieux exprimée en pourcentage de la FC de réserve du sujet (Dellal 2008). Le pourcentage de fréquence cardiaque de réserve était calculée selon la formule de Kervonen (Kervonen et al. 1957) : %FCres = (FC moyenne au cours de l'exercice - FC de repos) / (FC Max - FC de repos) * 100 

2.3.2. Les différents entraînements des groupes 

· G1 a effectué des jeux sur terrains et effectifs réduits, avec ballon.

Ces jeux se déclinaient sous les formes suivantes : (Table 3)

	 
	Jeux réduits avec ballon pour G1

	
	Stop Ball
	Conservation
	Match

	Nombre de joueurs
Série x W/R
(Espace de jeux)
	-2c2

7 x 1'/1'

(10m x 15m)

_________________

-3c3

3 x 3'/3'

(13m x 20m)
	-5c5

6 x 3'/3'

(20m x 20m)

_________________

-6c6

6 x 3'/3'

(30m x 45m)
	-4c4 avec gardien

4 x 3'/1'

(40m x 33m)

_________________

-8c8 avec gardien

4 x 3'/1'

(80m x 50m)

	
	
	
	


Table 3 : Exercices proposés à G1
· G2 a effectué des exercices intermittents courses de courtes durées à haute intensité, avec distances de courses individualisées via la VMA obtenue au test Gacon 45/15.

Ces exercices se déclinaient sous les formes suivantes : (Table 2)

	 
	Exercices Intermittents

	
	Intensité de travail 
% VMA
	Nombre * Durée des séries
	Récupération Intra séries
	Récupération Inter séries

	30/30
	100 %
	2 * 8'
	Passive
	8' (Semi act.)

	15/15
	105 %
	2 * 8'
	Passive
	8' (Semi act.)

	10/10
	110 %
	2 * 8'
	Passive
	8' (Semi act.)

	5/20
	120 %
	2 * 7'
	Passive
	7' (Semi act.)

	
	
	
	
	


Table 4 : Exercices proposés à G2
Le choix des intensités de travail a été défini par le fait qu'un effort intermittent doit s'établir à des intensités supérieures ou égale à 100% de la VO2max afin d'atteindre et maintenir un niveau de VO2max (Dupond et al. 2002 ; Millet et al. 2003). 

De plus, dés la fin des séances dissociées pour G1 et G2, les 32 joueurs ont été appelés à donner leur perception d'effort, en fonction de la séance qu'ils venaient d'effectuer.

Pour cela, il a été utilisé l'échelle Ratings of Perceived Exertion (RPE) de Borg modifié par Foster et al (2001), pour permettre un retour sur la sensation subjective engendré par l'application d'un exercice (Borg 1998) (Table 5). Les valeurs de RPE obtenues peuvent être utilisées pour comparer des mesures physiologiques telles que la FC ou la VO2max (Pollock & Willmore 1990, Borg 1998). La formule « Comment était l'exercice ? » a été utilisée, comme l'ont fait de nombreux auteurs, tel Mac Guigan et al. (2004) ainsi que Dellal et al. (2008).

	Estimation
	Description

	0
	Repos

	0,5
	Extrêmement facile

	1
	Très facile

	2
	Facile

	3
	Modéré

	4
	Quelque peu difficile

	5
	Difficile

	6
	*

	7
	Très difficile

	8
	*

	9
	*

	10
	Maximal

	
	


Table 5. Adaptation de l'échelle de RPE de Borg selon Foster et al. (2001).
Cet outil de mesure a été utilisé dans le but de comparer la perception de l'effort de G1 et G2, pour apporter une précision supplémentaire à la comparaison des deux méthodes.

2.3.3. Lieu d'expérimentation

G1 et G2 ont tout les deux pratiqués l'ensemble des séances du protocole expérimental, au même moment, sur un terrain de football, avec une pelouse naturelle, et sans aucun encouragement.

2.4. Analyse statistique

Les valeurs observées et analysées sont notées via la moyenne et l'écart type. Le test de Kolmogorov-Smirnov a permis de vérifier la normalité des distributions, et une ANOVA (Avalysis Of Variance) a ensuite été effectuée afin d'évaluer la différence de %FC Reserve atteint lors des deux modalités d'entraînement. P=0,05 a été considéré comme statistiquement significatif.

III. Résultats
Figure 4 : Comparaison du pourcentage de FC réserve durant les exercices intermittents course 30/30 et 15/15 et durant les jeux réduits.
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* : P=0,05. Différence significative entre les efforts intermittents 30/30 et les jeux réduits. $ : P=0,05. Différence significative entre les efforts intermittents 15/15 et les jeux réduits.

Figure 5 : Comparaison du pourcentage de FCreserve durant les exercices intermittents course 10/10 et 5/20 et durant les jeux réduits.
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* : P=0,05. Différence significative entre les efforts intermittents 10/10 et les jeux réduits. $ : P=0,05. Différence significative entre les efforts intermittents 5/20 et les jeux réduits.

Figure 6 : Exemple de réponse cardiaque, via un cardiofréquencemètre POLAR®, pour un joueur du groupe G1, le jeudi 10/03/11.
De 0 à 30 minutes : Pose du cardiofréquencemètre, détail de la séance à venir et échauffement. De 30 à 50 minutes : Conservation 6 vs 6. De 1h à 1h15 : Stop Ball 2 vs 2.
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Figure 7 : Valeurs moyennes obtenues sur l'échelle RPE de Borg modifié par Foster et al. (2001) pour G1 et G2.
[image: image11.png]



Figure 8 : Valeurs moyennes obtenues au test Gacon pour G1 et G2 en pré-entraînement et post-entraînement.
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Figure 9 : Valeurs moyennes obtenues au Hoff-test pour G1 et G2 en pré-entraînement et post-entraînement.
IV. Discussion
Nous notons que les deux groupes ont augmentés leur VMA et leur FC max, mais non de manière significative (La courte durée du protocole doit être à l'origine de cela). 

D'après les résultats obtenus il apparaît qu'un entraînement à base de jeux réduits (Exercices physiques intégrés, Dellal 2008) au football aurait, sous certaines conditions, des conséquences sur la réponse cardiaque sans différences significatives à un entraînement de type intermittent course court à haute intensité (A charges physiques contrôlées, Dellal 2008). 

En effet, l'étude a montré que le stress cardiovasculaire engendré par les jeux réduits avec ballon, n'était pas significativement différent, dans certaines conditions de jeux, au stress produit par l'impact d'un exercice à charges physiques contrôlés. Cette étude argumente et crédibilise les jeux avec ballon, et donc la préparation physique intégrée, avec pour finalité un travail de puissance aérobie, majoritaire dans l'entraînement physique du footballeur, comme l'a démontrée la revue bibliographique introductive.

Cet aspect des résultats confirmant une des hypothèses de départ, va dans le sens de nombreux auteurs tels Hoff et al. (2002), Impelizzerri et al. (2005), Dellal et al. 2007, Rampinini et al. (2007c) et Mallo & Navarro (2008), tout en offrant la perspective à un staff technique d'utiliser, dans des conditions bien standardisées, les jeux réduits avec ballon, dans le but de travailler les facteurs physique, tout en intégrant la spécificité technique et tactique propre au football.

Néanmoins, nous notons une variabilité inter sujet plus importante lors d'un exercice physique intégré que lors d'un exercice à charge physique contrôlée.

L'activité des footballeurs n'étant que très peu contrôlable lors des jeux réduits, il est évident que certains facteurs tel que la qualité technique et tactique, le poste du joueur, ou même son affinité de jeu plus ou moins forte avec certains de ses partenaires d'entraînement, viennent perturber, augmenter ou inhiber, la réponse cardiaque via une activité ou une intensité de jeu plus ou moins forte. Ces informations sont d'une importance capitale, et le staff technique ne devra pas les omettre, sous peine de voir la qualité du facteur physique initialement programmée, perturbée, et non travaillée de manière optimale. 

La taille des terrains, le nombre de joueurs ainsi que les règles de jeu impacte également directement sur l'activité cardiaque et physique des joueurs.

De plus, l'étude a montrée via l'échelle Ratings of Perceived Exertion (RPE) de Borg modifié par Foster et al (2001), que les joueurs percevaient, de manière significative, les jeux réduits comme moins difficiles, malgré des réponses cardiaques identiques. Ce résultat peut être analysé de différentes manières. La préférence des joueurs pour un exercice physique intégré, plutôt que pour un exercice à charge physique contrôlée, serait-elle la conséquence de l'homogénéité moindre de l'activité des joueurs lors des exercices à charges physiques contrôlés, qui peut être la résultante d'une activité volontairement réduite par certains joueurs, qui ne jouent pas le jeu de manière maximale, et effectuerait une sélection d'effort à effectuer et à ne pas effectuer au préalable de chaque action, ou bien seulement le fait que la présence d'un ballon, d'opposition et de conditions de jeu non inhérentes à un exercice de puissance aérobie classique mais plutôt d'entraînement tactique et technique, auraient un effet de catalyseur sur la motivation des joueurs ? 

Cette analyse très subjective ne peut avoir de réponses sans un protocole de questionnement pertinent plus approfondis.

Un autre souci de cette étude réside dans le fait que l'impact des deux types d'exercices n'a été mesuré que pour la composante centrale et non périphérique. Il est possible que la caractéristique de l'activité physique du footballeur lors des jeux réduits ne corresponde pas à celle des exercices intermittents course de courte durée, et donc qu'une ou l'autre des deux méthodes impacte davantage sur l'activité musculaire tout en ayant des réponses cardiaques et des stress cardiovasculaires semblables pour certaines conditions bien standardisées.

De plus, le rythme circadien des joueurs a été respecté, mais étant réalisé en milieu amateur, cette étude n'a pas tenue compte des heures pré entraînement des joueurs et de leurs obligations professionnelles, car de par le manque de temps et le moment avancé de la journée, aucun pointage quotidien post première séance de la FC de repos n'a était réalisé, tout comme la FC max qui a dut évoluer au fil du protocole, afin d'anticiper certains résultats.

V. Conclusion et Perspectives
La finalité de cette étude était de vérifier l'hypothèse que certains jeux réduits avec ballon au football, permettait de constituer un stress cardiovasculaire amenant une réponse cardiaque semblable à certains intermittents courses de courtes durées à haute intensité.

Le protocole expérimental vérifie cette hypothèse en montrant que tous les jeux réduits avec ballons mis en place ont une correspondance (pour p=0,05) avec au moins un des exercices intermittent course de courte durée testés. Le jeu réduit « Conservation 6 vs 6 » présente le plus de différence non significatives (2) avec les exercices intermittents courses de courtes durées testés. Inversement, l'intermittent courses 5/20 présente le plus de différence non significatives (3) avec les jeux réduits testés. 

Toutefois, l'homogénéité conséquente inter individuelle de la réponse cardiaque aux jeux réduits avec ballon, fera que l'entraîneur désirant calibrer de manière optimale et précise son entraînement physique devra opter pour des intermittents courses de courtes durées à haute intensité.

Les perspectives de prolongement de cette étude pourrait amener à se poser la question suivante : Un entraînement à base de jeux réduits, même si présentant une homogénéité inter individuelle plus importante que des exercices intermittent course de courte durée, ne seraient-ils pas davantage profitable aux joueurs et à la dynamique de jeu de l'équipe sur le moyen et le long terme ? Les exercices physiques intégrés ne seraient-ils pas une solution d'entraînement dans les centres de formation au football, en intégrant l'aspect technique au travail physique, et constituer des joueurs aux qualités plus adaptées aux nouvelles donnes et orientations du football moderne, en favorisant le travail technique et l'optimisation du multitasking (Pontal 2011) des joueurs? D'autres études comparatives, avec d'autres outils de contrôle de la charge et de ses effets, notamment sur le plan périphérique, seraient nécessaires, afin de valider les jeux réduits comme alternative aux exercices intermittents courses de courtes durées, et répondre partiellement aux questions précédentes.

VI. Application pratique
· Certains jeux réduits avec ballon en football peuvent avoir des conséquences identiques sur la réponse cardiaque à certains exercices intermittents courses de courtes durées à haute intensité.

· Les exercices intermittents courses de courtes durées à haute intensité permettent néanmoins une meilleure contrôlabilité de l'effort du joueur.

· Les deux types d'entraînement cités aux deux points précédents améliorent la VMA et la FCMax des joueurs.

· Tout en ayant des conséquences physiques identiques, avec cependant une homogénéité inter individuelle plus importante, les jeux réduits avec ballons sont plus appréciés des joueurs. 
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C’est rendre l’organisme plus intelligeant par des sollicitations qualitatives et variées
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