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efficiency and the maximum air speed of major football
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Abstract: This study analyzes how intermittent training can improve recovery skills
and the maximum airspeed (MAS) for soccer players. Twenty players from the « Al-
Zawiya Youth Team, Blida", belonging to central-west associations have been randomly
divided into two equal groups, and homogeneous in terms of physical and experience
levels, namely control and trial groups. Experimental Physical tests have been used:
Ruffier-Dickson test to measure the recovery efficiency and Luc-Leger test to measure
the maximum airspeed level of both groups before and after. Results demonstrate a
positive effect of high intensity intermittent training on the level of recovery efficiency
and the maximum airspeed.
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MAXIMUM AIR SPEED; FOOTBALL

Japkl algll *
672 el al3d


mailto:a.zemam@univ-dbkm.dz

673

Sheasdl 32 alej cclaa) 48 s Claal) 2 gl

eyl dua e Ama Apaall andll 3K ) iyl ACiag datia—]
Jeal cila (M5 cgpmail) Janill 32l (N 25 leily oaslpnndl)
Jeall 5362 dlae) plaa ) Load oD zling am IS0 unS )
o8 005 (258 dada 2014 chya luy) as ISy a5
Ladspdll  clmell 4 Ahad)  adeiall  culall VL
yaill Alsell 50l (Aygillagall lleall o(CDlaall ¢l e lall)
¢ Aoelaia¥) Ladagd) seal) dnadl ddeall 50 (CpansY) @Dlginy
& Onalys ol G aaen 53 plaal 1 5AY) o3 il s
Alee o Y g lajind) duald Dlitu DA e dupall gl sl
Jsall oy alely @llyy ands Jead) ol dd@all 3 Tag Zalll g lajin
(dardl e il gy Wl diany )k jise g lajiuV e (Adlall datidl)
334 13y capaill Ay Apleddly Llladll g5 cas diae B e
ilee Gl 1Y (194 daia 201405l cJa ) dgeal
ol manall LYY Gupsall e Gl dudia 3ygpa ¢ laginY)

(02 daia 2017 ¢cpun Jlasd) Aall g535 Janll
11 iy Llall BES 8 eie 1100 gog 238 58 e o Laa)
K515 (93 dnia (1999 (sa uae Gise) saalgll shladl DA LI
Gy paill 38 eV of e Abdatll anlyy 4 (2018) aeae Lasiae
050 el sl 3 adil 58 Allae DA K 12 e ST Ipadady
(dane JJasing) Ailadl leledn ) degiiall Clagesall 308 (s
adlle sady () e kit o agall e Gl (140 daia 2018
=)l e dle gsive I zling WS gl e dlgh il
oo e sl Ayl (VO2MAX) i) (annSY) oDl
e dalse 0o dale aal (VMA) (gonill d8l5el) depudl axis Jaal)




674

Y oAl g guall) duilsgll Ayl £ lasin) BoliS o Bl adije adadial) cuyjuil) g
ASY) 48 aa8l 58

e (2l puad ol LAY Hhad 3 (Jeadl) Glllad G ol

O el 38 el 5 (66 daia 2018 pul 5 ) Y i

Ol g i) gysall Sleall 5ol o aaies ) dleaill dlaiay)

ise Gl (gouaill Lilsell Aol Jliels (74 258a2018 5315

cue (gysaic ,dl) il B e Al GLilY) e e A

O e Wls Chtes il e 438 Gl 1551 (273 daia 2017

B chise pal (gl Aol depud) dualdy plaiad) sals

b G Eall sed (adl umail 4 Uls lgle el g

Al aladl Jglal)

dcyulls g lasinll 5 liS o Jlad il 50l aiiye adadiall cuyyaill Jam
0SE asil) 58 e (sl (gl Al sl

sdalad) A jili-2

lsel) Aejpulls g lajiu¥) 5ol o i1 ol sadl) adipe paiall gyl
ST adll 58 eV sl (g gaaill

raiial) clua il

Gl g la i) e S (a8 lag) 3l A1 B ad e adaiall C il

ST sl 58 e

G V) A il 58 eV A (gmail) Alsell Aoyl (gsivn

o 324 & pe adatial) il

syl Calaf-3

& lasinl 5o S o sall aiiye adaiiall oyl 530 sae e Capaill -
SE asil) 5 eV sl (gaall Alsell Aoyl

Cilpise Glary Gand b 30l adipe aaiiall Cuyyaill dpaal e 2SN -
il 58 eV die Al 2500




675

Sheasdl 32 alej cclaa) 48 s Claal) 2 gl

il 38 e e Ablsell bl skl Auliall Apadl syl aaat -
i

Al Laai-4

Gl a5l pitye adaiall Capaill a5 ddjes -]
coll amal culgis (DA 405l

Blee 4 aan olulS 2l wiiye adaifiall il aladi) daal —c
2l 38 e gl Gaddl Sl dlacy)

) b AN -5

ol Jumdl tiags da)y i Lllam Joo il oa sadailal) qupili-
2l 58 e ool Adlsell il ol &y

16 i) Be lis—

:5¢ i<l

e i) e 5yl 5 SN 1S cadadadts Jeall sl 4t laddaal
(55 daia 2005 (cpall Ha i) Al e Ll

L Jas o) i gl Slad) Ao 38 Alsa) & cLija)

18 laiaI-

Ll pailally AUl joleas (neSis el sale) e 3Hle s laddal
ES 8 A e Ll ale ) elliy coludlially cayall ol ellgas )
(384 daiia 2008 (iadlu ) elg) - ava) Bjgals ¢l

JUSE3aley ATP ¢l sale) Lgd oy 1) AU dall) 5538 & L)l
Ll A ggaall

i a (VMA) dlsell (souaill depudl 1 gpuall) dulsgd) dopuad)
L slshds Aualpll cVlae 8 ansid Lo Ulles call Slsel) 610




676

Y oAl g guall) duilsgll Ayl £ lasin) BoliS o Bl adije adadial) cuyjuil) g
ASY) 48 aa8l 58

Dl lgle Bliall jadill Ko ) depudl b Loyl
) aa Y Jsadl J8 (el ssiue Lo sV
Qulsdee Glue Al Gaad (G aend dpcles Al a cadlll 38 -
O balle lgdde Cajlaia (il lgaSad A ¢ RGN Jiliise Laka
CalaY) e 22e ST a3 Bl aay Cua (Aady 90 3l
Pl a shluall DA
(AL el )ali-6
opal ol il A6 gl (2019) Gl ve has Auba-
Laslspall Chisdl Gan e sadl QlalVl ypailly a8l adije
Al Caagd . jlalleailitine Axala colygi€a dagyll caail) 5< edU
GVl pally ol adiye Dol capal) e J8  Alie
G A 18 (o J8 2 e Danlapdl) Cldsall Gany o 3jadl
A gseal)l adl Bl 536 Gad e Le¥ 20 Aubl die cles
zelin g Ot Ofic seaay il el Galil) axdiuly )
) Cauls g gl JS Ly Ganan 03 Jarags aalad 08 ala oy
Clpisall gpen sk b Gual G B2l miiye o) ) of e
Braall GVl Cupaill ae 4l Lnlyadl
Gl S :glsies (2018) RAHOU ABDELKARIME auy-
=Y s Alaal) 53l g gumill Alsel) A puadl e 5250 e adaiial
Mg oLl daals 8ysiite e ¢ jiusle Al ¢ ulS] aadll 58
adll e adaiill oyl melipdl il e Capall ) duhall cdo
LeY 18 duhall dye cladie dliaall 3)38ll5 (g 5uaill 415l deyud) o
Eald) aasiuly eJlad dpdll Wshall 4l Laall Ll Al God e
el 08 3add uy¥ zalin ge daalgll degend) 53 Lupaill gl




677

Sheasdl 32 alej cclaa) 48 s Claal) 2 gl

ol of e gl cniuly iy A8 Gl ge be gl (iias &l
Ll pailasdl gk A alaly (s pa 32l Jle adafiall
Aplaiy) 35l acle 480000 (2iladlly (VMA)
el ) dayl luhall s Cugd ralahal) o gaail-
sl 1 Ll A yea ) Cangd cul€y dileed) culyadll e baydl aag
g i) 3e Sy (gouaill Apilsed) Aeyudl o 0yl oy cliplall o
Coia e Glial) Ja il il metall Je Gluyall aea Gaaielg
daphl oY) El e il ae cauls o &Y Gia <
Alsel) pailadl) e o adafial) (il
3 A Glsuall go il Gagigll dal e Aedaiay) dual) -7
sy e Aad shal Wl gl dpaill (U Gl Legals
t P e @lldy Sl Jeall 301 i) dac) laalde oS

LGl 5l ke (e Al i) dage Jagatt o Addlsall v/

deyully g lasind) 3ol Lubll ¥y dpall ChlEy) wass v

-saill 415l
Ahal) e hal AP s selanll dbally Bilugll e caisll v/
L) Lially Gaalll Lgaly 8 ) Gligealy ¢UadY) s v/
e Lebass 251K

toe S 8 Al cappal s SISl Jlaali-8

Sl AN el i cadall days gald) ) V0

Al sl s el V7
bl Jlaali-9

2019/10/18 ale N 2109/08/17 e iy andail) (ilal) v/




678

Y oAl g guall) duilsgll Ayl £ lasin) BoliS o Bl adije adadial) cuyjuil) g
ASY) 48 aa8l 58

doganal ol getadl Gl andin) Al B adiall medali-10
Al 038 dxplal dianlial (gamy by 8 (ulily (Aapyads ddaglia

5 oY Al dal Lo sl Jad tdahll Ay aaina—11
Iy bl ule and (8 Ladlilly ¢ ulST Al Glad il a8l
Aaaladl ihall dplall ddahll e

Ay Laad 46yl duhall die LAl Caldl ded Al die-12

U8 (b e sana I Cpanda ¢ ST AHI Gled GBak e LeY 20 lasse

oY 10 e sene

reliblly cilaglaal) e cigai-13

rdpiad) Laay)

i I Cangy ' RUFFIER DICKSON " s ay) laal

(LIONEL ; DELLI) . _alpll ol glasiu) 5y dpadl 3¢l

(58 dxia <1998

LAY Cfghad

Slo ilie gy daly Als 8 Gassid)l Gl (g 30 0 101 55kl
A(01) L) canns sl Bpnag (& (=)

Al "45 aaly Caghy dmaay e alall A8 30 4 Gl cdgll) 5 gkaal)
{(02) sl cannys QI s 320 o 585 553la o LY ay

Ly Gy OLOAY) les am dabll (e Baals 438 aey (AN Bgladl)
(03) Lanl) anyy lall g 32l agla

fealpll Al 3 LSl Aspy apaatl 406l Aalaal) (Galat-




679

Sheasdl 32 alej cclaa) 48 s Claal) 2 gl

200 -( (03)ad! + (02) jasd! + (01)paall ) = "Ruffier” ;&30 o

10

rhariival) Auilaay) cigi-14
t o JS bl 13ag (SPSS14) dglany!) sl daia

L laall Ghaly dpluall Gllassidll st ®

ool bl Clrie G ALY Auba LoV Jele ®

bl Jilag el

T congnn W) Qs =
thapdl) il uua ilill) Addlia 5 (2e-15
t Y Lpdajdl) il Al g e
glasiul) oS Cpad A bl ST AL BAL adipe adalial) cuy il
L RlST 28 B8 Y s

daj | ssiaa (<) (<) Al | e gial)
agall AN | A ganall | o guaall s Jkaal) (ol <ile ganall
ddalall de gasal)
18 0,05 | 1.371 | 0.051 2.89 43 45 4L
is ganal)
1.66 44.90 AL Ay o)
ddalal) de ganall
18 0,05 | 1.371 | 3.349 1.22 45.64 L)
KSJA.AAS\
1.89 48.03 Lan) A o)

Do sanall Tl 5 AL ) G (Sl @ e o(1) 5 s
23 88 e g L) 3 S (sianal Ayl Ayl




680

=Y A g gualil) Luilggd) dopually £ Lo i) S US o 5 adipe adafiall cugjail) i
ASY) 48 aa8l 58

3 Aalall e ganall Al g ALAN (3900 Jias (01) A Jo2
pdlll 5 8 o0 Fla V) BeUS (s gheaal Ay )

L A ol e gaad) *;48.03 ]
ALD Ay ol Ao gund [ L. I

“aadl ddadiall A gead) ‘, ! 4‘5'64
I = N MM mmmmm

5 Aalall Gfiegenall Lol 5 Aldl 58 Jig :(1) A8 IS4
c il 5)S e D g la i) 5o iS (g gl Ayl

Sl JSal 5 (1) a8y Jsaall & da g yeall A0l il DA e ey
ANV (sgime die Aglian) AV ) (s g axcclgd L (1) )
o2 5 ((0.051 ) Lygunall & dad cialy 3e(18) Ayl dapy 5 0.05
s 13 5 (1.371) Wied el ) Aganal) & Aad e ial Gl
Cun (e O 5 Ofiwilatie Tupadll 5 Aalal) Giiegead) o e
5 Aaagmall Lol AU ady led Wl op i) BelS (gsi
omad @l of (1) &) bl Jall 5 (1) &) Jsaad) 8 Lails daaal)
& Al de peaally 4)lie Laeall il deganall midals (sina
3 .(18) Zpall da)y 5 0.05 ANV (s5iua die ¢ g lajind) 3o U (g
Uganall & A (e ST Gl a5 (13.349 ) dypunad) & A iy
(1.371) Lgiad caly




681

Sheasdl 32 alej cclaa) 48 s Claal) 2 gl

A Lo dl) il 4Bl g G
Aopud) ggima Gpuad B alag) S AL BAL) adije adaliall u il
) B8 Y (sl (g gualtl) Asiggd)

da (6 Fisa (<) ()| I | Jaw giall
iy al) ANA | Al qgeaall|  gbaall| gleall|  cle garal)

de ganal)

A
18 0,05 0.786 0.444 0.64| 12.63 4L
de ganall

0.47| 12.83 41

18 0,05 0.786 4.122 0.35| 13.04 Ayl

0.44| 13.78 Ay

Ofieganall L) g AL b)) AGlRal (@) Lad) @il Jay (02) ad) Jgaa
A B8 3 s il Aol Ay s gienad syl p gLl

sihiall 5o saaall "\-,'-tﬂj 5 AL G350 Jias (02) pb) Jes
Al 3 8 o s pualll Al gl A8 pud) (5 ghasal A 3l
Rl Ay ol e pead | 13,78
il A pad) e pans) | (Y 1283 | ‘
Landl ddadiall Ao gaadll _ 13.04
Auldll dadall A2 paad .",',_"‘T’—"—"‘:“,J,l_z'ﬁa,, |

9 Abglaal) (e panall dand) 9 ALAN 55080 Jlay :(02) aB) Jed

- pdl) B)S (eI (g puall) Asilogd) A pual) (g ginal Ay il
il 5 (02) &) Joaall (& dumypeall Al bl DA (e maly
Ssiuse e Afliaa) Ao QI3 3508 asas paccled L (02) o8, L)
¢ (0.444) Lypunadl & s iy 3(18) Al Zays 5 0.05 AN




682

Y oAl g guall) duilsgll Ayl £ lasin) BoliS o Bl adije adadial) cuyjuil) g
ASY) 48 aa8l 58

Jda13a 5.(0.786) lgiad ciady ) Aganall & dad o praal Gl a
Cua (e G 5 Ofivilatie Tawyadl 5 Al Giegead) o o
5 dmgmal o) il ety Lad Wl L (goualll alsel) Aoyl (i
dua of (02) & Al JSE 5 (02) &) Jsaal) 8 Lails Gl
L2l ALl degaaally 45)lie dpae) Al de panall Lala )k
dajd 5 0.05 AN sgue e ¢ gpaill Adlel) Aoyl s
o STy a g (4.122) Al & dad cialy ) L(18) Ayl
(1.371) \giad cualy Al dlgand) & G

i) Lddliag yaudi-16

oanll Gsime A Aglaal AN ) 5558 aag 43 Auhall i il
il de gymaie)  adaiiall il allaly (Ao la i) selll) lal)
s FLARENT SUREAU 4l ey ) iz (2502 <2019
oaladl Dl cuyally Slsedl Jatall oyl 5 A5 1l culs
S Al il e S5l S i) bl bl g i) e
o3 il Cpelal dgles Al g la i) yige aaad 8 aeall i b
ok A Hlaal B Galally Jlsed) 4ify Jalall qapsl) of Al
(e ) aipl Llis B Gl ) e o Cadh
al 5adll aiiye adafial)l il " ol sl e 4dde s (29 a <2015
¢ aSH il 38 e sl g la i) Bl (pad (sgie e alay) il
Adiaa ¥ Al 1)

5 (02) Jsaall b Lyl degend) alAY Land) bl W Ciaia
el Aol (s5ime (b Cusale a5 s dla o (02) Ja
(TEST  suaill dlsel) deyud) lis) mli )i 22y ) 5 (gucil
Ll DE COURS NAVETTE DU LUC-LEGER 1982,




683

Sheasdl 32 alej cclaa) 48 s Claal) 2 gl

5 Agaed) bl A3lae gl WS ¢ dgyyaill de seaall Al bl
o Appadll degeaall Coliin) e e Al de el dlal)
) 3 liS Gaad ) oy s G 5 lgle Guadd) oyl iyl
ANV (gine die Sl 5. gpumill Al sel) Ao pull (ggine b Dyyaill disl
ALl Gl e el ae 38 L 138 5 L(18) dpall dapy 5 0.05
@8 malin S Olyiny (2020) iR 5 A ale A et S
A G5 spaill Lilsell depudl oo Jalall paill dapha aladsnly
~540a 2020 (goualy e ail) L 17 cad adill 38 eV
S bl Uy aale jaad Jalal) cyall of Auhall cliag 3) (66
Cacn WA 17 @3 ol 38 eV gl (gpuaill 4lsel) deyudl ok
kil il i olsie (2017) il ae gysmaie Al duly ey
A 20 e S8 223 5)S D (g guail) 4056l Acpud) o jual il
lsel) Aepull skl (& aalay ahafiall cyl) o ) Aubal) alad
2017 i) e gHmai) A 20 e Ji sl 58 e sl
(283271 =

Ge IS L 10l (2019) s ATy ebe (abs Ay NS ciliag
3 (gmaill Alsel) depual) o Brmdl) QYL cuplly dotall )l
et b A Agloadl A1 Dalall il o ) e S aail 5S0 ey
Drad Gl il Gl o ol Lol depudl sy
(425-405a 2019 ¢ 5585 cxald al)

oy ) A3l e adaiall Capall " ol Jl) akiins adde
O e 5 "anill B eV Al sl Alsell dojull (s Grad

Aliaa Al A )




684

Y oAl g guall) duilsgll Ayl £ lasin) BoliS o Bl adije adadial) cuyjuil) g
ASY) 48 aa8l 58

rdale cilalitia

ilad A 8 adadial) il gy el anpil) galial) GBulai ¢
S oY sl (ol Algll depulls ¢ la i) B S (ggine Gaund o
ST aadl)

P eIV Juadl Gian ) ol 5kl aiipe adafiall gyl il )
sl uaaill Jaly

Om glaiul) BelS fpuad Gl (A Lilaa) ANs 554 29y
e senall mllal 5 cganal HUAY) A ddaliall 5 4yl Giie seadll
Gl a8 dal) die dau il

O epadll Alell depull e G 8 Lolas) AVS (358 25a
e sanall mllal 5 cganal HUAY) A ddaliall 5 dupadll Giie seall
Gyl a8 daal) die dgu il

Al Ee Gluda g el 8

DSl Al caliall Al adafinal) Capaill aladiad il el
A8l sl (ailiadd) gkl & Gpuial

ve Aglsell e dald dpadl pualisll U8 Gaaady el e Jaali-
by siasally i) Jumdl B Jal (e pail) 58 Y

Gl lelgu clialpll calite o adaiiall cayyail) Ul 3k saly-
Al ALY paliell aadl Gauadll Lelea 5l 408

Pla Lals sall) adipe adaiiall (il @lila e aall <50
Lopgdll Jo ddsilaall Jal e coludliad)l dlagey (alall cuyul) dlsy
el s sall IS Ll




Sheasdl 32 alej cclaa) 48 s Claal) 2 gl

Al 8 Sadinal) aabally jilaal) daild

4 ) )l

Loaslsnndl dyaall 8Ll (ailadll L(2008) .Adle guall eler
sl SEl s saalall LAl

Sl rgles L andl) 38T adal) a1 L (1999) L dse uaa Biga
s bl L1l oWl Gyl Agyléa (2005) L opall pa a2
Al gl A

baslsandy cupuill 4 3)lidddl Glegaadll L(2014) awa w3
dally il S pe sppaldl) LT d dalyy))

sAgal) ARl aafall daild

4-DELLAL, ALEXANDER; JAVIER, MALLO .(2017) .LA
PREPARATION PHYISIQUE FOOTBALL, UNE SAISON DE
TRAVAIL INTERMITTENT .PARIS: 4TRAINER.

5-JACK SAVOL DELLI LAIDET LIONEL .(1998) .LE GUIDE
PRATIQUE DU CARDION_TRINING COMPREMDRE ET

PRATIQER .PARIS: AMHPORA.
Fbyy gally DUl
dalse . (2014) L gnsh Saigr 5 ¢ aaie Sglia ¢ plill #3as—6
alaall oalpl) & lay) Alas a8l 58 eV gl SV (ggiuay oY)
02 485 232 05 A8,
(2018) . ) w5 ¢ agbe cuall ¢ Jas Ja ldie alig7
55 e (s o) oyl ses Adlsel) 85 Syl o A lia s
04 238l bl Sad) alial) by agle Alaa Ao 19 Cad o)
38l 45 laa . (2014) Lol cp AW 5 ¢ oy Jlea eyl Jala—8
+ e leally sl Cpeal V) b oyl 53l e la i) Liday)
14, o8y 20l caly)l) & lay) Alae

685



686

Y oAl g guall) duilsgll Ayl £ lasin) BoliS o Bl adije adadial) cuyjuil) g
ASY) 48 aa8l 58

B oY s Sadl elamaNly e laiayl (2019) Qe a9
Aae Lodll S dise DA e el amle 358 Guuiadl (e aaall
02. a8y 232l 10 o8y alaal) byl 12!

O1S5 (A Agalel) D)l maball dpaals @) (2010) L 3210
232l 01 G alaal) eyl g o) Alae L aul) 380 (g pnall clidl) dane
01.

glafially el ) clie 4lae (2017) Lopea Slaji-11
oo il 38 eV ol il (al @) e dibise gl aey ikl
o) ailiie daals of)5i€a da gyl 41 20




