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LA CHARGE D’ENTRAINEMENT DES FOOTBALLEURS ALGERIENS

Dr.ZAABOUB Djamel Uniersité Alger3

Introduction

Les bons résultats des compétitions, c'est le dfuite bonne préparation qui s'appuie sur des foadts scientifiques,
technologiques, méthodologiques, managériaux eegsmnnels ainsi que le choix judicieux entre eshniques
d'entrainements, d'une bonne programmation et gilaméfication optimale.

Aujourd'hui, nul ne peut prétendre jouer, sanstsa@ner. Le joueur doit donc s'entrainer pour gpgrer aux exigences
de la Compétition. C'est a I'entrainement que Ueditgs des joueurs vont étre développées gracetiavail approprie.
L'entrainement prépare a la compétition. On doitaa I'entrainement retrouvé les caractéristiq@ela dompétition
tant en qualité qu'en quantité. Les efforts intense prolonges, vitesse d'exécution, technique nédlgdversaire.
L'adaptation de I'organisme, aux efforts demandéssen perfectionnement ; les efforts devront @negressifs et
dosés de facon a obtenir une réaction d'adaptation.

L’entrainement va donc avoir un triple objectif :

Préparer I'organisme, L'amener au rendement maxinuaintenir I'état de forme.

Pour ce faire, I'entraineur va déterminer les imssiests physiques et techniques), créer deatisins pédagogiques
telles que le joueur sera en mesure de progredeser le travail (intensité, durée, fréquence) tréder les effets de
travail (tests, matches).Parallelement, il fera eworte, d'augmenter le rendement en entretenantmotevation
permanente, et de veiller a la récupération Laoperdnce de haut niveau est intimement liée a uéeapation
systématique et de longue durée. L’entrainemeattisgoit étre congu en fonction du but a atteend

« L'entrainement est devenu une véritable scienceige a optimaliser, voir maximaliser, 'adajatde I'homme a
I'effort. » Xavier STUTBOIS.

Le processus de I'entrainement est défini par énie sle principes fondamentaux, et la charge deitran constitue le
facteur primordial. D’autres facteurs déterminantsrviennent dans le processus de I'entrainemecdhacun d’entre
eux a sa propre valeur et ne peut étre considénéneoessentiel.

« L'entrainement consiste en un processus compmlereles objectifs visent a améliorer les capadiéstionnelles de
l'organisme et a acquérir les savoir-faire techagutactique et psychologiques nécessaires en toimpéepour
améliorer la performance. » HAWLEY 2002.

Jes joueurs sont soumis & un travail réfléchisc@&ntifiquement élaboré, leur permettant d'évokted'étre au top de
leur condition athlétique dans le but de réalissrrheilleurs résultats possible

1- PROBLEMATIQUE

Le but de I'entrainement consiste, dans de nombsports, a augmenter les capacités a souteniitdase ou a
développer la puissance la plus élevée pour utendis ou un temps donné.

.Sur le plan de la préparation, il faut rompre a@egréparation physique traditionnelle, empirigueoccasionnelle trés
répandu en Algérie et se mettre au travail en entgni I'unique voie qui mene au succes, la voideience.

Le rapport charge de travail sur récupération desininé par la loi biologique générale, la connaissades
phénoménes d’adaptations de I'étre humain au stisnalixquels il peut-étre soumit, s’avere indispelesae qui nous
amene a la science, seule voie qui puisse défweic grécision. Les composantes de la réussite igporta
connaissance et le savoir, base de la théoried#dinement acquiérent maintenant un aspect [daipdinaire, elle est
le résultat d’expériences pratiques, de rechersh@ntifiques, d’observations, de documentatioranalyses et de
recherches continues de nouvelles méthodes.

Beaucoup de problémes surgissent méme avec lagssign des connaissances théoriques, qui ne peétvemesolus
gu'au travers d’une approche pluridisciplinaireestifique, avec toutes les difficultés inhérenteboljectivité, la
validité, et la redondance dans des domaines defssychologie ou la sociologie. Qu’en est-il daalfédu football
Algérien ? Eprouvant toutes les difficultés a smlifier aux compétitions continentales et mondialeien que des
efforts aient été consentis dans les domaines Mh{érfrastructures, argent, université, institdes formations etc....)
et humain (formation de cadres, De médecin du smgms$tionnaires etc..). En effet les différentsbfgFrmes que
rencontre la pratique du football moderne peuvim@tre résolus par des approches empiriques 2 @ege contenter
du hasard et de I'intuition pour faire parvenir ¢mseurs a un rendement des plus optimums ? Comameéliorer telle
ou telle qualité chez un footballeur ? Comment cimedune séance ? Comment évaluer les progrés “méntn
contr6ler, sur le plan médical, I'individu ?

2- HYPOTHESE La mauvaise sollicitation des qualités indispefesad la bonne préparation physique de la de la
pratique du football, conduit a une faiblesse dadhsité de travail a I'entrainement

3- METHODES ET MOYENS  Notre travail, porte sur la charge de travail/'eéntrainement et consiste a
comptabiliser les temps pour chaque type de démplest selon son intensité (rapide, lent, marchiéh vu de les
analyser, les comparer et constater les éventushences pour y remédier.

Nous procédons comme suit a I'entrainement, oruresge temps de chaque exercice directement vicg@ernier se
réitérait plusieurs fois par es joueurs, nous dohfargement le temps de le chronométrer, etrgptabiliser a la fin.

4- ECHANTILLON : Notre enquéte porte sur trois équipes de prendigision en période compétitive. Le nombre de
séances observées, est de dix par équipe.
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5- Présentation des efforts d'activités lors des aices d’entrainements pour des équipes de premicem période
compétitives.

. A Course | Course . Muscu .
séance | Arrét marche ) sprint - observation
lente intense lation
X 1551,72 | 1622,06| 1768,96 233,79 184,13 1
SD 466,01 488,83 566,06 92,34 95,75
% 28,9% 30,21% | 33% 4,54% 3,4%

Tableau n°30 récapitulatif des différents typ&sctivités lors des entrainements des équipesérfdgne de lére
division.
5.1 En arrét :Le temps passé en arrét aux eninanes, représente en moyenne plus de 29% du teenfas d
séance, soit pratiquement le tiers et témoignea d@le intensité de travail durant les entrainetsie
5.2 En marche :Le temps passé a I'entrainementache représente en moyenne 30% de la duréetde ce
derniére, soit le tiers et témoigne de la faibtensité de I'entrainement.
5.3 En course lente: Le temps passé a I'entranéen course lente représente 33% du temps gldedk
séance, soit plus du tiers et renseigne de laefailbnsité de I'entrainement.

5.4 En course intense Le temps passé en coureas@t représente un peu plus de 4% du temps de

I'entrainement, ce qui reste trés peu par rappotemps des courses a faible intensité, et témalgria faible
intensité de I'entrainement.

6.5 En sprint: Le temps passé en sprint, reptés2¥ du temps de I'entrainement, ce qui restepeds par
rapport au temps des courses a faible intensitépeiigne de la faible intensité de I'entrainement.

6.6 Musculation : Une seule séance

effort

M arret

B marche
c lente

B cintense

sprint

Graphique n°2 représentant les différents typestidigés lors des entrainements des équipes Adgéds de premiére
division

7-DISCUSSION DES RESULTATS DES EFFORTS FOURNIS A EENTRAINEMENT.

Rappelons que nous abordons I'hypothése dans laguelis avons annoncé que La mauvaise sollicitatiales
qualités physiques indispensables a la bonmeapa@ion physique de la pratique du football, cdn@uune faiblesse
de l'intensité de travail & I'entrainement

7.1 De l'arrét : Le temps passé a I'entrainemenarét, représente 29%, soit un peu moins du tierka séance, ce
facteur de récupération qui suppose une grandgeliaintensité élevée, ce qui n’est pas le casuailes exercices a
grande charge, aussi I'organisme qui n’est pasciélla I'entrainement ne produira rien en compgiit pour cette
raison la faiblesse des résultats tient leur eapba de la qualité de I'entrainement, ou son isiEmreste trés faible.
7.2 La marche; Dans ce paramétre ou le temps echmaeprésente 30% soit un peu moins du tiels derée de
I'entrainement, suppose une récupération apresavmit intense, ce qui aussi n'est pas le casmeoigne de la faible
intensité de I'entrainement, qui automatiquemenmideit a des résultats médiocre en compétition dotple vu charge
de travail. Cumulé avec le paramétre arrét ils éspntent a eux deux, pratiquement les deux tierdethps
d’entrainement passés en type d’effort repos, ahduwon sait que le troisieme tiers est passé ersedente, on se
demande ce qui se fait a I'entrainement ? Et qué-@e attendre d’un joueur qui s’entraine de laesagn compétition,
si ce n'est qu'il reproduise la méme chose en caibigod

7.3 Course lente, Dans ce parametre le temps \ie33% soit le tiers du temps de I'entrainementype d’activité
est trés important en football, ou le joueur estperpétuel mouvement et prét a intervenir selonéleessitée de la
phase de jeu. Etant lancé le joueur peut facilerspritter, sauter, intercepter la balle, devanceadversaire, tirer
avec plus de puissance, changer de direction...etc.

L’importance de la capacité aérobie dans ce typetidité est de mise, et la fagon de I'amélioreri@sn expliquer
dans la partie théorique.

Avec les deux précédents types d'activités nousvgas affirmer que lintensité de travail a I'enttament du
footballeur algérien est trés faible, et que laséouence sur le rendement en compétition en gsbgiiannelle.
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Qu’elle place reste t'il pour le travail intens@fatiquement rien du tout.

7.4 course intense,:l faut rappeler que le joudans ce type d'activité est a 80% de ses possilite temps passé
dans ce parameétre représente un peu plus de 484, getites minutes par séance d’entrainement. adscussion
des paramétres arrét, marche et course lente,awass dit, que c'était des activités de récupématapres un travail
intense, or il n'en est rien, le décalage entra Bt I'autre est énorme, 10 minutes de récupératioaient suffit aux 4
déployées durant la séance. L'insuffisance danméparation dans ce type de course est révélatteda mauvaise
condition physique du footbhalleur algérien, quirseluit en compétition par une tres faible intehsians le jeu, ou les
actions rapides et dangereuses se font rares.

Les actions décisives se concluent a intensitééé\et il est impératif de combler cet énormecdéil’entrainement,
par des exercices adéquats, en vitesse et foraepautie théorique).

Nous pouvons affirmer que la lacune dans I'entraieet se situe dans ce type d'activité trés impoearfootball avec
le sprint.

7.5 Sprint, le temps passé en sprint & I'entraimgmeprésente un peu plus de 3%, soit 3 minutes. i@uvons-nous
attendre d'un joueur, en compétition, qui ne sa&n que 3 minutes en sprint ? Les valeurs padeties-mémes et
restent insignifiantes et révelent un entrainemeostotone et statique. 9 minutes auraient suffir p@wécupération des
3 déployées en sprint durant la séance, en toatlaw@urse intense ¢a aurait nécessité 20 miigtespos et non 90.
La négligence de I'entrainement de cette qualit€a@se reste une insuffisance a compenser, eirips réalisé en
compétition le confirme (trés faible). Le dangerfeatball pour I'adversaire vient des actions &msité élevée, on ne
désarconne pas les défenses avec un jeu a intemsitérée, les duels ne se gagnent pas en marchant étant a
'arrét mais en étant lancé a toute vitesse, naus/gns affirmer que le football se pratique seiguat a intensité
élevée.

Le sprint représente un facteur trés important depsatique du football, qu'il faudra amélioregrg’entrainement des
qualités physique force (musculation) et viteseeir (a partie théorique).

8- FACTEUR MUSCULATION. L’importance de la musculation en football estitzde, on distingue deux types de
musculation, la musculation sans et avec chargess dotre investigation on parle de musculatiorc aearge car
celle sans charge elle a lieu sur terrain.

La musculation permet d’augmenter I'explosivigédétente et la vitesse. Aussi paradoxale quriisse paraitre, les
équipes algériennes n'accordent pas d'importarezt antrainement, ainsi que le choix d’exercices apropriés a la
discipline, le manque d’intensité élevée en coitipatpeut s’expliquer aussi par cette carence.

Le nombre de séance devrait impérativement augmsiriten veut obtenir de bons résultats

CONCLUSION

Nous pouvons affirmer que I'entrainement du fodthal algérien, se déroule a une intensité trédefaibarrét la
marche et la course lente représentent a eux sB@fésdu temps d’entrainement et seul 8% a interidaeée. La
proportion est tellement grande que 'on consiategcart entre le travail/repos qui ne correspoadcaine donnée
méthodologique de I'entrainement. Une équipe gentsaine de la sorte, que peut elle produire enpétition si ce
n'est un match a treés faible intensité, dépourvaccélérations et monotone sur toute la ligne. Umagrement
méthodologique s'impose il a trait & toutes leslitggaphysiques exigés par la discipline et déqogidans les détails
en partie théorique.

Ces qualités doivent étres travaillé en tenant ¢erdps spécificités de chacune d’elles dans lé&rdiftes parties de la
planification. L'entrainement, des footballeurséigns, présente de grandes insuffisances daesféets rapides, cela
se répercute directement sur la compétition pazaimportement nonchalant du joueur par manque tees brefs et
intenses qui constituent les actions dangereustsodall.

L'explosivité, et les courses rapides sont des itimmd qu’exigent le football, et la faiblesse awtball algérien réside
la. Donc le travail de ces manques par vitesseoddes distances, I'introduction de la pliomegtda musculation, on
pourra les compenser.

On pourra donc confirmer, que la mauvaise sollicitades qualités indispensables a la bonne prépanhysique de
la de la pratique du football, conduit & une fabkde l'intensité de travail a I'entrainement
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