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Hésume:

Les exigences de la compétition en football somt d'une
importance capitale, c'est & partic de ces demiéres que 1’on pourra
€tablir le plan sur le contenu des entrainements de facon 3 développer
gréce & un travail approprié les qualités physiques nécessaires a la
pratique du football.

Le but de cette étude est de mettre sur pied wn prtocole qui nous
permet de recueillir des données sur I'explosivité, gualilé physique,
rés importante dans la pratique du foothall modeme basé sur le
hareélement et nécessitant une préparation physique iméprochable, la
eomparer & celle des meilleurs équipes afin de situer le foothallour

Algérien,
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Introduction .

L'explosivité (détente et vitesse), est une qualité
primordiale pour la pratique du football. En ettet, le toothall
moderne se pratique, 4 une cadence trés élevée, om le
pressing est de mise, ne laissant place 4 la moindre
hésitation, nécessitant une préparation  physique
irréprochable. L’entrainement prépare 4 la compétition, on
doit donc & I'entrainement retrouver les caracténstiques de la
compétition tant en qualité qu’en quantité. |.a performance
de haut niveau est intimement liée 4 une préparation
sysiématique et de longue durée, I’entrainement sportit en
foothall doit étre congu en fonction du but & atteindre, tout

" particuliérement la méthodologie de I’entrainement de la
force, dans ses expressions de force maximale, force
explosive, et de la vitesse ; en priorité la musculation qui
permet de développer I"explosivité.

« Le but de I'entrainement consiste, dans de nombreux
sports, 4 augmenter les capacités 4 soutenir la vitesse ou &
développer la puizsance la plus élevée pour une distance ou
un temps donné.» Hawley, 2002. Ce qui équivaut 4 la
qualité de force-endurance-vitesge,

Les bons résultats des compétitions, sont le fruit
d'une bonne préparation qui s'appuic sur dcs
fondements acientifiques, technologiques,
méthodologiques, managériaux ct professionnels ainsi
que le choix judicieux entrc les tcchniques
d'entrainements, d'une bonne programmation et d'une
planification optimale.

-« La préparation physique désigne [Mensemble
des procédures qui permettent ['optimisation de la
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performance sportive » D. Le Gallais, G Millet 2007,

Sur le plan de la préparation, pour comprendre et
améliorer les performances sportives, il faut rompre avec
la préparation physique traditionnelle, empirique ou
occasionnelle trés répanduc el se melire au travail en
empruntant 'unique voie qui méne au succes, celle de
la science.

Problématique

Les connaissances des processus physiologiques,
permettent I'adaptation du travail, son individualisation, et
ses diflérenles formes permettent 1'établissement de plans
annuels, de cycles, de programmes hehdomadaires, et du
contenu méme des séances doit répondre aux exigences de
la compélition, 1'évaluation donc de cette demiére demeure
trés importante, en effet une planification doit &tre basé sur
des donndes tangibles qui permettent un entrainement
approprie,

Aujourd’hui, nul ne peut prétendre jouer, sans
s'eutrainer, Le joueur doit donc s'entrainer pour se
préparer, I serait donc primordial de connaitre  les
exigences de cette demiére pour se préparer en
conséquence. «La préparation physique doit étre au service
de la technique et des spécialités » Gilles COMETTI, 2002.

Le football est en effet compétition permanente,
performance, opposition, lutte contre I’adversaire. (est
& travers le match que le joueur va pouvoir se situer par
rapport a |'adversaire, qne l'entraineur va pouvoir
situer son équipe par rapport & 1'équipe Adverse et
c'est 4 l'entrainement que les qualités des joueurs
vont €tre développées griice a un travail approprie.

L’entraineur se doit de proposer de fagon concréte et
pratique, un programme pertinent destiné i améliorer les
qualités physiques des foothalleurs.
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« L entrainement esl devenu une véritable science qui
vise A optimaliser, voir maximaliser, 'adaptation de
I'homme 4 1"effort. » Xavier STUTHOIS. 200/,

Le rmapport charge de travail sur récupération est
dominé par la loi biologique générale, la connaissance des
phénoménes d’adaptations de I’étre humain au stimulus
auxquels il peut-étre soumit, s’avére indispensable.

Beaucoup de problémes surgissent méme avec la
progression des connaissances théoriques, qui ne peuvent
étre résolus qu’au travers d'une approche pluridisciplinaire
scientifique. « T.effort du footballeur est caractérisé avant
tout d’efforts explosifs, et ces efforts explosifs sont répétés
de nombrenses fivis », Gille Comitti, 2002

On’en est-il de I"éat du footballeur Algérien quant
aux efforts explosifs 7 Quelle est la durée qui est impartie
aux actions bréves et rapides ? Quelle place occupe le
footballeur ' Algérien par rapport & la littérature ? Les
diftiérents prohlémes que rencontre la pratique du football
moderne peuvent- ils étre résolus par des approches
empingues 7 Comment améliorer les qualités physiques
chez le footballeur?

HYPOTHESE

En compétition officielle le temps alloué aux efforts
brefs, rapides et intenses des footballeurs Algériens est faible
par rapport 4 celui réalisé par les étrangers.

2 METHODE
2.1 Protocole de la méthode de recueil des données

Le recueil des données du processus d’observation, est
une méthode pédagogique, ou I'information est codée &
partir d’une grille préétablie,
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En effet les différentes intensités des types de courses
établis & partir de I'épreuve des 30 métres, seront identifiées

par un numéro comme suit :

Course code
Course intense 4
Sprint cemeeee §

Cette procédure facilite la récolte des informations et
évite 'ambigiiité cntre Didentification des  courses.
L'observateur aura 4 §’occuper d’un joueur durant toute la
rencontre. Le code énoncé par "observatow seia curcgising
sur la bande du magnétophone, représentant un (ype de
course déterminé ; le code changera quand le joueur passe 4
un autre type d'activité ; le déroulement de la bobine n’est
arrété qu'a la fin de chaque mi-temps. Nous aurons donc ce

qui suit ;
L S Soidhin, - 4.5
Légende ’
Les chiffres 4, 5 © représeutent les codes des types de
COUrses
Les pontillés ........... : représenlent le déroulement

de la bande correspondant au lemps €coulé, estimé en
centiéme de seconde

2.2 Méthode de dépuuillement des données récoltées

Apres la collecte des données par les différents
observateurs nous avons procéde au dépouillement des
informations de la maniéie suivante :

On déroule la bobine enregistrée el chague chronométreur
prend le temps d'un scul code qu'il transmet au fur et &
mesure & |'enregistreur, qui le porte sur une feuille de la
fagon suivante :
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Temps

1521
2544
1516
1540

Une fois toutes les informations recueillies, nous
avons procédé 3 I'addition des temps selon les codes par
joueur et par mi-temps.

2.2.1 Sprint code 5

Type d’activité imposé par le football modeme, c’est
une course & une vitesse maximale, en football on le retrouve
dans les actions décisives de la rencontre, généralement &
I"approche ou dans la zone des seize métres.

Fait d’accélérations pour devancer 1’adversaire,
marquer des buts, récupérer le ballon, gagner des balles,
elc...., necessitant la réalisation de gestes techniques dans
un minimum de temps et d’espace.

2.2..2 La course intense code 4

L’état de la course quand le joueur est entre soixantc a
quatre vingt pour cent de ses possibilités. En football lc
joueur use de ce type de déplacement quand il cst
directement impliqué dans le jeu en faisant des appels de
balle, des marquages, démarquage, reprise du postc dans la
stratégie fixée par I'entraincur ctc....

Ce type de déplacement survicnt aprés I’arrét et surtout aprés
la course lente & causc de la vitesse initiale, quand le joueur
est sollicité de fagon aléatoire sclon les phases du jeu.
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3. sujets

L’estimation de la charge de travail en compétition a
éte réalisée avec les joueurs de 1’équipe nationale espoir, car
ces demiers sont issus des équipes qui forment le
championnat national.

4. Statistiques

Nous avons utilisé le logiciel Excel 7 pour le calcul
des moyennes (x), écart type ( ) pour la partic descriptive.
Les comparaisons des moyennes ont ¢été réalisées par le biais
de t .Test de Student pour sérics apparic¢es et non appariées,
comme outil statistique.

5. Préscntation et discussion des résullais

5.1.Présentation de la charge de travail en eompétition
des footballeurs Algériens

Milieu | Milies T
Effcat ] Ity | lnidral |
stioppeasr | Butdead | if | offeosif sitaquant | attequand | X | 3D
Course | 156 | 156 | 137 | 1% | 172 5 T 133 1583 | 63
innlemmse L% | LEW | 19N | 1% | 1% M i 2R o

| sprin ] o | = | I3 1] & 0 TR
0% |04 [09% | 0a% | 0% | 0% | 0% | o | oodm

I 1
Tableau n®1 charge de travail en compétition des
footballeurs Algéricns

5.1.1 Course intense

Nous pouvons constater que le temps alloué & ce type
de course est pratiquement e méme pour tous les juucurs,
5.1.2 Sprints

Nous pouvons dirc que le temps passé en sprint des
footballeurs est le méme pour tous les postes sauf pour le
stoppeur qui est en dega par rapport 4 ces coéquipiers.
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5.2 Présentation des résultats de la comparaison des
efforts entre footballeurs algériens et des professionnels

frangais en compétition
Type Valeur Valeur Test T
effort Algérie (sec) | France (sec)
Cintense | 158 463 s (p=<0,01)
Sprint 19 179 S (P=0,01)

Tableau n°2 comparaison ente Foulballeurs Algériens

¢t frangais
3.3. Représentation graphique des effurts dépluoyés par
les Footballeurs Francais et Algériens

500
450
400
350
300
250 A
200

150 -
gl |
Graphique n®1 représentation des types d’efforts en

compétition des footballeurs algériens et les professionnels
Frangais
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5.3.1 En course intense.

Les résultats réalisés par les foothalleurs algériens ct
frangais révélent une différence statistique significative au
seuil de prohahilité (P<0,01) au profit des frangais.

5.3.2 En sprint.

Les résultats réalisés par les footballeurs algériens ct
frangais révélent une différence statistique significative au
seuil de probabilité (P<0,01) au profit des frangais.

6. Discussion des résultats de la comparaison entre
Frangais et Algériens

6.1 Comparaison du temps du factcur course intemse
entre les footballeurs Algériens et francais (cf. tableau 2)
Course intense ou endurance anaérobic lactique qualité Lids
importante en football.

Les footballeurs usent de ce type d’activité pour faire
des appels de balle, se démarquer, intervenir vite et surtout
pour désargonner I'adversaire dans toutcs les parties du
terrain car plug on joue vite, moins ont les défensews de
temps pour
<'organiser, done plue de chance de prendre lc dessus sur
enx,

Le temps de deux minutes et demic réalisées par les
footballeurs algériens représentc lc ticrs par rapport & velui
des footballeurs frangais. Donc ces demiers ont trois fois
plus de chance que les algériens pour faire la différence,

Ce temps représente des opportunités pour marquer
des buts, faire du spectacle, surclasser I'adversaire et attirer
Vintérét des spectateurs avides dc combativité, de belles
actions tranchantes de buts tout court. Ce manque de temps
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alloué aux courses 4 intensités élevées, confirme la faiblesse
du joueur Algérien dans ce mode de déplacement, causes des
mauvais résultats,

6.2 Comparaison du facteur sprint entre les footballcurs
Algériens et Francais (cf. tableau 2).

Généralement le sprint intervient aprés la course
intense car il lui faut une vitesse initiale pour atteindre les
cent pour cent des possibilités de I'individu.

Si le footballeur sprint pour récupérer les balles, se
démarquer ou en faire un appel, c'est selon son
positionnement qu'on mesure I'importance des balles
gagnées ; s'il est en défense il aura éviter & son équipe
d’encaisser des buts en étant le premier sur la balle, s’il est
au milieu du terrain il aura intercepter une balle pour fairc la
relance, et s'il est en attaque il s’offrc unc possibilité
d'inscrirc ou de faire inscrirc des buts, d’oii I'importance de
ce type de déplacements pour fairc la différence avec
I"adversaire,

Les temps réalisés sont par les footballeurs algériens
sont estimés & dix ncuf sccondes et de cent quatre vingt
sccondcs pour les footballeurs frangais, soit neul fvis plus.

C’est dire 1"énorme différence entre les deux footballs
qui pour 1'un cst cfficace plaisant ct trés attirant ¢l pow
I'autre faible, monotone, et non attractif,

Les résultats réalisés par les footballeurs algériens sont
en degd de veux réulisés par les [ootballeurs Francais, en
qualité de courses exigées par le football moderne.

Concernant  les courses 4 inlensité  élevée par
lesquelles viennent les actions les plus dangereuses et les
plus tranchantes, nous constatons un écart significatif au
profit des Frangais (wrois fois plus en course intense et dix
fois plus en sprint).
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51 en endurance aérohie le fonthallenr algérien est an
niveau du footballeur européen, en endurance anaérobie il
est loin derriére el pour combler cet écart seul le travail de
cette qualité en est garant.

7f Conclusion

Au terme de cette étude, nous pouvons dire que nous
avons abouti & plusieurs données, en effet 1'étude des
resultats des footballeurs algériens et des professionnels
frang¢ais nous montre une grande différence dans la qualité
des efforts fournis durant les rencontres lors de I’étude
réalisée par Gilles COMETTI (2002).

Les footballeurs frangais changent constamment
d'Intensité  de course selon I'exigence des actions
contrairement aux footballeurs algériens qui jouent & une
intensité monocorde non attrayante dong lassante et surtout
inefficace. Les données des courses & intensité élevée I
confirment, un énorme retard par rapport aux étrangers, écart
estimé 4 trois fois moins en course intense et a dix fois
moins en gprint,

Ces différences résument le déficit du footballeur
algérien qui réside dans I"endurance anaérobic. En d’autrcs
termes dans le jeu rapide, fait d’explosivité, d’accélération
prenant & défaut les défenses et I"adversaire ne lui laissant
pas le temps de s’organiser et s’offre par la méme le plus
grand nombre d’occasions pour espérer remporter les
victoires.,

« La vitesse et la force sont des qualités indispensable
pour brillr en foothall de compétition.» Ron
GREENWOOD, manager de I'équipe d’ Angleterre.

Le sprint cette qualité est pratiquement négligeable chez le
footballeur algérien avec trés peu d’actions, loin derriére les
étrangers avec un temps dix fois supérieur qui leur permet de
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s'offrir beaucoup de balles et par la méme étouffer et
dominer |’adversaire de bout en bout.

Nous constatons donc que plus les déplacements

gagnent en intensité plus le déficit chez le footballeur
algérien est important. Le football algérien connu pour ses
petites passes qui n'incitent pas & couvrir de longucs
distances et encore moins & courir vite, serait-il la cause de
ce déficit, ou alors s’agit-il tout simplement d’une
méconnaiseance des exigences de la compétition, ce serait en
partie vrai vu I’encadrement dont bénéficie la plupart des
équipes algériennes, qui s’appuie sur I’'empirique beaucoup
plus que sur le scientifique.
« La meilleure condition Physique de I"ensemble des joueurs
empéche ceux qui poesédent un bagage technique de haut
niveau, mais seulement cela, d’exprimer leur talent. » Rinus
MICHELS.

Quoi qu'il en soit le football moderne exige des
joueurs, une polyvalence telle, qu’il les oblige & défendre ct
4 attaquer tous 4 la fois, Rinus MICHELS entraincur dec la
fameuse Ajax club reconnu sous sa dircction, comme le
maitre de I"Europe ot faisant *admiration de tous, football
dont s’inspire actucllement le FCBarcelonne, produisant « le
football de harcélement »(« pressing football ») exigeant une
préparation physique irréprochable pour la pratique d’'un
football de qualité ou les bonnes prestations et les bons
résultats se mesurent sur intensité du jeu yue livient les
footballeurs sur le terrain,

Selon Cazorla (1992) << Les efTorts de courte durée
leur dépense se fait essentiellement en anaérobie mais
I'endurance aérobie est également imporianie car elle en
conslilug la busg ==, '

La solution réside donc dans le travail des carences
constatées de la comparaison des résultats réalisés par les
footballeurs  algériens par rapport aux footballeurs
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curopeens, qui restent de loin les meilleurs sur le plan
physiyue, '

MNous pouvons donc dire que 'efficacité du  football
curopéen réside dans la qualité des déplacements 4 intensité
clevée qui se traduit par une vivacité des jonenrs leur
permettant d’ére sur toutes les balles, contrairement au
football algérien caractérisé par un manque de mobilité, et
des déplacements A faible intensité dang le jeu.

Les activités 4 intensité élevée quant 4 elles ne
représentent que quatre minutes sur leg quatre vingt dix. Ceci
dénote de la faiblesse de la condition physique des
footballeurs Algériens,

«De nos jours chaque équipe effectue un marquage
trés serré des meilleurs adversaires, ne leur laissant aucune
place pour ni le moindre moment pour regarder ou
réfléchir. » Henes WEISWEILER, grand entraineur
allemand connu pour I'entrainement sur des surfaces de jeu
réduites.

L.e manque en sprint et en course intense se traduit sur
le terrain par une pratique d'un football monotone, & faible
intensité, dépourvu d “accélérations, d’appels de balles, de
courses vives et alertes .._.en somme dépourvu de spectacle.
Quand nous assistons 4 ce genre de rencontre, nous avons
I"impression, qu’il s’agit d’un simple et banal entrainement
sans enjew.

Les resultals apparaissent comme une conséquence
logiqme de la non résolution des problémes cruciaux
rencontrés au nivean de la condition physique du foothall
Algérien.

Ainsi donc nous pouvons assurer que le football
algérien se caractérise par une faible intensité de jeu pendant
tomte la  durde de la  rencontre, conséquence d'un
entrainement qui se déroule 4 une intensité trés faible. Un
entrainement méthodologique s’impose il a trait 4 toutes les
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qualités physiques cxigés par la discipline ot décortiqué dans
les détails en partie théorique. Ces qualités doivent étres
travaillé en tenant compte des spécificités de chacunc d’clles
dans les différentes parties de la planification.
L'entrainement, des footballeurs algéricns, présente de
grandes insuffisances dans les cfforts rapides, cela se
répercute directement sur la compétition par un
comportement nonchalant du joucur par manque d’cxercices
brefs et intenses qui constituent les actions dangercuses en
football. L’explosivité, et les courses rapides sont des
conditions qu'exigent le football, ct la faiblesse du football
algérien réside la.

Done le travail de oc déficit s'imposc par
I"introduction de la pliometrie ¢t la musculation.

« L entrainement sportif ¢st un procédé structuré et
planifié (contenu, méthode et organisation) par lequel on
vise, d'unc mani¢re systématique, le développement de la
performance sportive. » J. VRIJENS.

Le football exige des efforts explosifs et répétés
plusicurs fois durant la rencontre. En géncrale dans le
football mondiale on comptabilise en moyenne 120 sprints
de moins de 10 métres par rencontre (Cometti, 2002), le
footballew algéiicn n'est  évidement pas capable d'en
réaliser la moitié, au vu du temps alloué a ce type d’activité
{moins dunc minute).

Le mangue dans les courses de vitesse en
compétitions, est du & la qualité de I’entrainement qui ne
renferme pus d'exercices adéquats pour les développer. On
ne peut pas retrouver des exercices explosifs en compétition
si I'entrminement est basé sur des exercices lents type
aérobie, le probléme se situe donc a ce nivean et il faut
absolument le résoudre, par un entrainement rigoureux qui
tient compte des exigences de la compétition, en des
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exervices de types d'efforts explosifs qui se répétent
plusieurs fois durant la rencontre.

« Le foothall est un sport explosif, les joueurs peuvent
certainement améliorer leur technique de wvitesse et leur
puissance explosive. Démarrer vite est trés important en
football. » Cyril LEA entraineur du pays de Galles.

La comparaison des résultats des tootballeurs
algériens et frangais révéle un grand écart au profit des
francais dans les courses intenses, du essentiellement 4 un
travail  hien élahoréd & I'entrainement basé sur e
développement des qualités physiques inhérentes au football,
par des méthodes de travail de sprint, de bondissements
(pliometrie), de musculation et d’endurance (intermittent).

L'importance de la musculation en football est
capitale, on distingue deux types de musculation, la
musculation sans et avec charges, dans notre investigation
on parle de musculation avec charge car celle sans charge
elle a lieu sur terrain. La musculation permet d’augmenter
'explosivité, la détente et la vitesse. Aussi paradoxale que
¢A puisse paraitre, les équipes algériennes n'accordent pas
d'importance 4 cet entrainement, ainsi que le choix
d’exercices non appropriés 4 la discipline, le mangque
d’intensité élevée en compétition peut s’expliquer aussi par
cette carence.

Ainsi donc les faiblesses des footballeurs algériens sur
le plan physique sont dévoilées, et résultent d’un mauvais
entrainement des qualités physique nécessaire a la pratique
du football modeme, telle I'explosivité la vitesse qui
découlent de la force.
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