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Résume:

L’objectif de cette étude était découvrir 'effet de I'entrainement
intermittent et les jeux réduis sur la vitesse maximale aérobie chez les
joueurs de football en seniors. Et pour réaliser ceci le chercheur a
utilisé la méthode expérimentale et sélectionnez deux programme
d’entrainement différent (intermittent et les jeux réduis), ont été

appliqués sur un échantillon de 24 joueurs du club chabab riadhi bordj
okhriss elles Divisent en deux groupes.

Les chercheurs ont trouvé grace a cette étude que I'entrainement
intermittent et les jeux réduis Contribuer au développement et
amélioration de la vitesse maximale aérobie chez les joueurs de
football catégorie seniors avec un avantage comparatif en faveur pour
I'entrainement intermittent.

Les chercheurs recommandent de préter attention a l'aspect
physique de I'entrainement des joueurs de football ceci est basé sur
des méthodes scientifiques modernes surtout ceux liés a la faille
physiologique de I'athléte, et nous conseillons tous les entraineurs et
les préparateurs physiques d’utilisation les méthodes intermittent et les
jeux réduis pour I’amélioration de la VMA chez vos joueurs dans la
période préparatoire et toute la saison parce que les deux méthode
caractérise par l'intégration de la balle ce qui permet également le
développement des aspects technico tactiques.

Mots clés: I'entrainement intermittent - les jeux réduis — vitesse
maximale aérobie - football
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Jeux réduits Type de terrain Durée FC FC % FC de dicade. | Lactie Notes
moyenne | max réserve charge sanguin
9 contre 0 e 16 min 25 188 104 741 302 31 Avec gardiens
9 contre © 12 serrem 3X 8min 168 104 733 747 1,81 Avec gardiens
INF 1
112 terrain 21 min par Avec gardiens. et 2 remplagants par
3 contre 8 i e 165 107 713 802 s ok Te Dt
Sans gardien mais avec des appuis
3 contre 3 16.50/40 3 X8 min 166 189 7T 56 =n Gehors de la surface de jeu
Sur tout temain Conservation du ballon puis ieu avec
10 contre 10 o 2X 15 min 185 180 715 722 el
9 contre 8 . 22 min 185 188 713 465 245 Avec gardiens
9 contre @ "75;“"?“ 27 min 15 160 100 802 548 1.08 Avec garsiens.
244 terrain
S 8 contre 8 s 54 min 30 162 182 &3 182 225 Avec gardiens
12 terrain 3 Avec gardiens, il y a une 3*™ équipe
8ocontre 8 o 22 min 30 172 123 785 56.1 as s vk
1/2 terrain Avec gardiens, il y a une 3*™ équipe
& contre 8 iy 20 mn 30 174 183 788 536 341 e
Socontre 5 2020m 24 min 30 163 183 &7 s0 443 Sans gardien sans but
8 contre 8 "'2,;‘;?" 40 min 151 100 624 705 Avec gardiens
8 contre & "'%J‘;;‘[,"“" 32 min 40 169 193 753 78.1 208 Avec gardiens
INF3 8 contre 8 LIl 46 min 182 183 70 102 262 Avec gardiens
Sans gardien mais avec des appuis
4 contre 4 2020m 23X 4min 151 188 81,1 414 422 aux extrémités de la surface de jeu
Sans gardien mais avec des appuis
3 contre 3 2020m 2X8min 152 182 &30 366 2 e e
¢ 110% de la VMA avec récupération
i 2 min 182 108 228 24 .
e 7 min 35 178 181 707 21
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