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Introduction

L’activité physique et sportive joue un rdle essentiel dans le développement global de
I’enfant. Sur les plans moteur, cognitif, social et émotionnel, la pratique réguliére du sport
contribue non seulement a une meilleure santé, mais aussi a ’apprentissage de valeurs
fondamentales telles que 1’esprit d’équipe, le respect et la persévérance (Bailey et al., 2009);
(WHO, 2020)Parmi les disciplines les plus populaires chez les jeunes, le football occupe une
place centrale dans de nombreux pays, notamment en Algérie, ou il constitue une véritable école

de vie pour des milliers d’enfants (Amara, 2012).

Dans le cadre de I’entrainement des jeunes footballeurs, les éducateurs doivent
composer avec une population en pleine croissance, dont les capacités physiques, la tolérance
a I’effort et les réactions a la fatigue différent largement de celles des adultes (Lloyd & Oliver,
2012). 1l est alors essentiel de disposer d’outils adaptés pour planifier, suivre et ajuster les
charges d’entrainement, afin d’optimiser les performances tout en prévenant les risques de

blessure, de surcharge ou de démotivation (Bergeron et al., 2017) ; (Faigenbaum & Myer, 2010)

Traditionnellement, les entraineurs s’appuient sur des indicateurs objectifs tels que la
fréquence cardiaque, la durée ou le nombre de répétitions pour évaluer 1’intensité d’une séance
(Impellizzeri, 2005). Bien que ces méthodes soient efficaces, elles peuvent s’avérer cotiteuses,
complexes a mettre en place, voire inadaptées dans un cadre amateur. C’est pourquoi I’analyse
de la charge interne — c’est-a-dire la réponse individuelle a I’effort sur les plans physiologique

et psychologique — suscite un intérét croissant.

Parmi les indicateurs de charge interne, la perception subjective de I’effort (RPE —
Rating of Perceived Exertion) représente une méthode simple, économique et non invasive
(Foster et al., 2001); (Borresen & Lambert, M. 1., 2009). Initialement développée pour les
adultes, la RPE a été adaptée pour les enfants sous forme d’échelles visuelles intégrant des
couleurs, des visages ou des emojis afin de faciliter la compréhension (Robertson & Noble,
B.J., 1997); (Utter et al., 2002).

Ces adaptations visent a surmonter les limites de compréhension chez les plus jeunes,
qui peuvent rencontrer des difficultés a s’autoévaluer avec des échelles abstraites ou
numériques (Williams et al., 2012); (Robertson R. J., 2004)Néanmoins, malgré leur potentiel,
ces outils visuels restent encore peu étudiés dans des contextes d’entrainement réels, notamment

dans le football de jeunes (Pires et al., 2021)



L’évaluation de la charge d’entrainement chez les jeunes sportifs représente un enjeu
majeur pour les éducateurs, car elle permet d’ajuster les contenus en fonction des capacités
réelles des enfants. Si les outils technologiques comme les cardiofréquencemetres sont
efficaces, ils restent souvent peu accessibles et parfois inadaptés a la pratique amateure. Dans
ce contexte, une question essentielle se pose : une échelle RPE visuelle, congue pour les enfants
a I’aide d’emojis, peut-elle étre utilisee comme un outil simple, compréhensible et fiable pour

mesurer la charge interne chez de jeunes footballeurs ?
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Cadre théorique
Chapitre 1 : L’entrainement chez les jeunes footballeurs

1. L’entrainement chez les jeunes footballeurs

L'entrainement chez les jeunes footballeurs constitue une étape fondamentale dans le
développement global du joueur. Dés les catégories U10-U13, les enfants entrent dans une
phase dite de préformation, ou les objectifs dépassent la simple performance pour s’orienter
vers 1’apprentissage moteur, la structuration des bases techniques, la découverte des principes

tactiques, et I’éveil des qualités physiques.

A cet 4ge, ’organisme est en pleine croissance. Les enfants présentent des caractéristiques
physiologiques spécifiques : systéme cardio-respiratoire immature, faible capacité anaérobie,
forte composante aérobie, grande capacité de récupération et un systéme nerveux trés plastique
(Malina et al., 2004). Ces particularités nécessitent une approche pédagogique adaptée, fondee

sur la variété, le plaisir, la progressivité et le respect des rythmes de développement individuels.

Selon les préconisations de la Fédération Francaise de Football (FFF, 2022)1’entrainement
des U13 doit se centrer sur le développement de la motricité globale, I’appropriation des gestes
techniques fondamentaux (conduite de balle, passes, tirs), et I’initiation a la prise de décision
tactique dans des situations simples de jeu. La logique d’apprentissage doit privilégier des
formes jouées (ex : jeu réduit, ateliers avec ballon), favorisant I’engagement cognitif,

émotionnel et physique de I’enfant.

D’un point de vue physique, les enfants de 9-10 ans disposent d’une bonne endurance de
base mais restent peu tolérants aux efforts trés intenses ou prolongés. L’introduction du travail
intermittent, ludique et de courte durée est alors pertinente. Par ailleurs, leur perception de
I’effort est encore en construction, ce qui rend intéressant 1’usage d’outils comme la RPE, a la
fois pour évaluer la charge interne mais aussi pour développer leur conscience corporelle et leur

autonomie dans la gestion de ’effort (Eston & Parfitt, 2007).

Enfin, I’entrainement doit tenir compte des facteurs psychologiques propres a cet age :
fort besoin de reconnaissance, motivation extrinséque importante, faible tolérance a la
frustration, et une attention limitée dans le temps. Cela implique une organisation dynamique,
rythmée, valorisante, dans un environnement sécurisant et encadré par un éducateur capable

d’adapter les consignes.
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2. Développement moteur, physiologique et psychologique chez les U13

Développement moteur chez les U13

« Le développement moteur des enfants agés de 11 a 13 ans est une phase cruciale dans
I'apprentissage des compétences motrices fondamentales, essentielles pour la pratique du
football. A cet age, les jeunes footballeurs connaissent une amélioration notable de leur
coordination, de leur équilibre, et de leur souplesse » (Malina et al., 2004). Ils sont désormais
capables d'exécuter des gestes techniques de plus en plus complexes et de les intégrer dans des
situations de jeu. Toutefois, leurs capacités motrices spécifiques restent en développement, ce
qui nécessite un entrainement structuré qui favorise la répétition des gestes techniques tout en

introduisant progressivement des situations de jeu.

Les exercices de motricité globale, comme les sprints, les sauts, les déplacements
latéraux et les changements de direction, permettent aux enfants de développer une agilité
accrue, essentielle pour les déplacements rapides sur le terrain. L’apprentissage des gestes
techniques du football, tels que la conduite de balle, la passe, le controle, et le tir, se base sur
des exercices simples mais efficaces qui tiennent compte de la plupart des dimensions motrices
(Baquet, 2001). L'objectif a cet age est d'instaurer des bases solides pour I’apprentissage

technique ultérieur, qui pourra étre approfondi au fil des années.

L'accent doit &tre mis sur la diversité des exercices. En effet, les enfants de 11-13 ans
apprennent mieux dans des environnements variés et stimulants, ce qui encourage la répétition
des gestes tout en évitant la monotonie. Les jeux réduits, par exemple, sont parfaits pour
travailler la technique tout en offrant un cadre ludique, ou les enfants peuvent s’entrainer de

maniére dynamique et engagée.

Développement physiologique chez les U13

Le développement physiologique des jeunes footballeurs U13 se caractérise par des
changements importants dans les capacités physiques, bien que l'organisme de I'enfant soit
encore immature & cet 4ge. A cet age, les jeunes enfants commencent a développer leur systéme
cardiovasculaire. La capacité aérobie commence a se structurer et permet de réaliser des efforts
modérés pendant des périodes plus longues. Cependant, les enfants de cet age ont encore une
capacité anaérobie limitée, ce qui signifie qu'ils ne sont pas encore capables de maintenir des
efforts intenses pendant de longues périodes. Cela limite leurs performances dans les exercices

physiques de haute intensité et dans les compétitions longues.
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La musculature des jeunes footballeurs est encore en développement. Les fibres
musculaires lentes prédominent encore dans leur corps, ce qui leur permet de maintenir des
efforts d'endurance a une intensité modérée, mais les efforts explosifs ou prolongés les fatiguent
plus rapidement. C'est pour cette raison que I'entrainement physique des jeunes footballeurs
doit étre basé sur des exercices de faible & moyenne intensité, permettant un développement
progressif des capacités musculaires sans risquer de provoquer de blessures dues a une

surcharge ou a une sollicitation excessive.

Il est donc essentiel d’adapter I’intensité des exercices physiques a leur niveau de
développement. Les séances d’entrainement doivent inclure des périodes de récupération
adéquates pour permettre une bonne récupération aprés des efforts physiques. L'exercice
fractionné (travail intermittent) est souvent recommandé, car il permet d'améliorer les capacités
aerobie et anaérobie tout en respectant les limites physiologiques des enfants. (Balyi, 2013)
L'enchainement de sprints courts suivis de périodes de récupeération permet de stimuler leur

systéme cardiorespiratoire de maniére modéree, sans créer de risques liés a des efforts excessifs.

Développement psychologique chez les U13

Le developpement psychologique des jeunes footballeurs U13 est un aspect
fondamental & prendre en compte dans ’organisation de I’entrainement. A cet 4ge, les enfants
traversent une période de maturation cognitive ou ils commencent a étre capables de
comprendre des concepts abstraits tels que les tactiques de jeu, les roles des joueurs, et la
stratégie globale. Cependant, leur attention et leur concentration restent limitées, en particulier
lorsqu'ils sont confrontés a des informations trop complexes. Il est donc important de maintenir
un cadre d'apprentissage simple, ludique et structuré, dans lequel les enfants peuvent saisir

progressivement des informations sans se sentir dépassés.

Les jeunes enfants sont également en pleine phase de développement de leur identité
sportive et sont fortement influencés par les recompenses externes, comme les compliments de
I’entraineur, les applaudissements des coéquipiers et les résultats des matchs. C'est pourquoi il
est essentiel de maintenir une approche positive et encourageante, en valorisant les réussites,
mais aussi en apprenant a gérer les erreurs et les échecs. Une bonne gestion de la motivation
extrinseque (par des encouragements et des reconnaissances) et intrinséque (en favorisant
I’envie de s’améliorer par soi-méme) est cruciale pour maintenir I'engagement des enfants dans
I’activité (Vallerand R. J., 1999).
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« Le développement de la motivation intrinséque, par ’autonomie et la capacité a
apprécier les défis et la progression, doit étre encouragé. Les enfants doivent ressentir que leurs
efforts sont valorisés et qu'ils progressent dans un environnement ou I'échec est percu comme
une opportunité d'apprendre, et non comme une source de frustration ou de découragement »
(Duda, 2013).

Spécificités de I'entrainement en football a cet age

Obijectifs pédagogiques et ludiques

L’entrainement des jeunes footballeurs U13 repose sur des objectifs pédagogiques clairs
visant a encourager le développement des compétences techniques de base tout en maintenant
I’aspect ludique de la pratique. L’objectif principal est d’instaurer des fondations solides pour
le futur, tant sur le plan technique que physique, en s’assurant que 1’enfant acquiert des bases

solides dans les gestes fondamentaux du football.

Selon les recommandations de la Fédération Francaise de Football (Football, 2023),
I'entrainement chez les U13 doit reposer sur des situations ludiques et techniques adaptées au

niveau de développement de l'enfant :

L’entrainement doit étre congu pour encourager la motivation intrinséque, ce qui
implique d’organiser des séances stimulantes, dynamiques et adaptées a leur age, permettant
aux enfants d’expérimenter des situations de jeu variées et de prendre plaisir a s’entrainer. Les
jeux réduits et les exercices ludiques sont particulierement efficaces, car ils permettent de
travailler la technique tout en favorisant la collaboration et la prise de décision dans un
environnement compétitif mais non stressant (Williams, 2000). L’aspect compétitif est
également important, mais il doit étre présenté de maniere a ne pas pénaliser les enfants face a

des échecs.

Travail physique et intensité

L'intensité de l'entrainement chez les jeunes footballeurs doit étre modulée en fonction
de leurs capacités physiologiques. L’accent est mis sur des exercices courts et intenses mais
adaptés a leur niveau de développement. Les sprints, les changements de direction et les
déplacements rapides sont des exercices incontournables pour améliorer leur agilité et leur
vitesse. Cependant, I’entrainement ne doit jamais dépasser les limites physiques de I’enfant, et
les périodes de récupération doivent étre suffisantes pour permettre une bonne gestion de
I’effort.
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Cadre theorique
Chapitre 1 : L’entrainement chez les jeunes footballeurs
Les exercices doivent également inclure une dimension ludique, ce qui permet de
maintenir une bonne motivation et de favoriser une expérience positive de 1’activité physique.
Le travail physique doit étre toujours associé a des moments de jeu, afin de donner un sens a

I’effort et de permettre aux enfants de s’exprimer dans des situations réelles de jeu.
Type d’exercices et diversité

La diversité des exercices est essentielle pour capter 1’attention des jeunes footballeurs
et pour stimuler leur développement moteur et cognitif. Les exercices doivent étre congus de
maniére a favoriser une approche globale, incluant a la fois des aspects techniques, tactiques,
physiques et psychologiques. L'introduction de petits jeux collectifs permet de combiner ces

différents aspects tout en favorisant I'intégration des principes tactiques de base.

Les ateliers techniques, comme les passes, les controles et les dribbles, doivent étre
organisés de maniere a encourager la répétition sans tomber dans la monotonie. En paralléle,
I’introduction de situations de jeu simples (par exemple, des matchs en petits groupes de 3
contre 3 ou 4 contre 4) permet d'appliquer les principes appris tout en développant la prise de

décision, I’esprit d’équipe et l'intelligence tactique.

3. L’importance de la motivation et du plaisir dans ’apprentissage

L’apprentissage chez I’enfant, et en particulier dans le cadre sportif, est indissociable
des notions de plaisir et de motivation. Ces deux dimensions représentent des leviers
fondamentaux dans la mise en place d’un processus d’entrainement efficace et durable. A I’age
de 11-13 ans, les enfants pratiquent avant tout pour le plaisir de jouer, d’étre avec leurs
camarades, et de progresser dans un environnement stimulant. A ce titre, entraineur a un role

déterminant dans le maintien et le développement de cette motivation. (Vallerand R. J., 2007)
La motivation intrinséque : un moteur clé de I’engagement

Selon la théorie de ’autodétermination (Deci & Ryan, 1985)la motivation intrinséque —
c’est-a-dire celle qui pousse un individu a pratiquer pour le plaisir et I’intérét qu’il y trouve —
est la plus durable et la plus favorable a ’apprentissage. Chez les jeunes footballeurs, elle se

manifeste par :
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e Le plaisir de toucher le ballon,
e Le sentiment de progresser,

e Le godt du jeu collectif.

Favoriser cette motivation nécessite de proposer des séances ou I’enfant se sent
compétent, autonome et intégré socialement. Ces trois besoins psychologiques fondamentaux

sont au coeur du modele motivationnel proposé par (Deci & Ryan, 1985).
Le plaisir comme vecteur de performance

Le plaisir, quant a lui, joue un r6le de régulateur affectif. Il permet a ’enfant d’associer
I’effort a une expérience positive, ce qui renforce sa persévérance et son engagement dans
I’activité. Des études montrent que les enfants qui ressentent du plaisir dans leur pratique sont

plus susceptibles de :

e S’impliquer activement dans les taches,
e Accepter des défis,

e Mieux tolérer la difficulté et la fatigue.

Ce lien entre plaisir et effort est essentiel, notamment lorsqu’on cherche a évaluer la
perception de I’effort (comme c’est le cas avec la RPE) : un effort vécu positivement sera moins

percu comme contraignant, méme s’il est intense.
Le role central de I’éducateur sportif

L’éducateur joue un role essentiel dans I’entretien de la motivation chez les jeunes. Par

ses choix pédagogiques, il influence fortement le climat de la séance. Il s’agit notamment :

e D’adopter une approche bienveillante et valorisante,
o De proposer des exercices variés et ludiques,
e De favoriser la réussite et I’estime de soi,

e D’ajuster les consignes et objectifs au niveau réel des enfants.

Un enfant qui prend du plaisir a s’entrainer sera davantage enclin a faire des efforts, a
persévérer face a la difficulté et a développer une meilleure conscience corporelle et cognitive

de ses sensations, ce qui renforce la validité des indicateurs comme la RPE.
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4. La perception de ’effort chez les jeunes sportifs : un enjeu pédagogique

Chez les enfants, la perception de I’effort constitue une compétence en développement
qui ne va pas de soi. Contrairement aux adultes, les jeunes sportifs n’ont pas toujours les outils
cognitifs et corporels nécessaires pour évaluer précisément I’intensité de leur effort physique.
Comprendre comment cette perception se construit, et comment elle peut étre accompagnée,
constitue un véritable enjeu pédagogique pour I’entraineur, en particulier dans le cadre de la

régulation de la charge d’entrainement.
Une construction progressive

La perception de I’effort repose sur des signaux physiologiques (respiration, fréquence
cardiaque, douleur musculaire, fatigue), mais aussi sur une interpréetation subjective de ces

signaux. Or, chez les enfants, cette capacité est encore immature :

e lls ont souvent du mal a mettre des mots sur ce qu’ils ressentent.
e Leur perception est influencée par le contexte émotionnel, le jeu, les pairs, ou encore
les encouragements.

o lls peuvent surestimer ou sous-estimer leur effort réel.

Selon (Bar-Or, 1996) la capacité a auto évaluer I’effort devient plus fiable a partir de
11-12 ans, bien que certaines études aient montré que des enfants plus jeunes pouvaient aussi

apprendre a le faire correctement avec des outils adaptés et un accompagnement progressif.
L’importance de I’éducation a I’effort

Il est donc essentiel de considérer la perception de I’effort non pas comme une
compétence innée, mais comme une habileté éducative a développer. A ce titre, elle doit étre

explorée, verbalisée, contextualisée a travers la pratique. Cela passe par :

o Des questionnements réguliers sur les ressentis (« Tu as eu I'impression que c’était
facile ou dur ? ») ;

e Des supports visuels (émoticones, couleurs, schémas) pour rendre ’intensité plus
concrete ;

e Une valorisation de la conscience corporelle dans les séances.
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L’enjeu pédagogique est double : permettre a ’enfant de mieux se connaitre, mais aussi

de mieux gérer ses efforts dans une perspective d’apprentissage autonome et durable.
Une clé pour individualiser I’entrainement
Pour I’éducateur, comprendre comment un enfant percoit 1’effort permet d’adapter :

o L’intensité des exercices,
e Les temps de récupération,

o Les contenus proposés en fonction de la réception subjective de la charge.

La prise en compte de la perception de I’effort, en complément des indicateurs objectifs
(temps, distances, fréquence cardiaque), constitue donc une porte d’entrée vers un entrainement

plus individualisé et plus respectueux du développement de I’enfant.
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1. Charge interne vs. Charge externe
La charge d'entrainement désigne I'ensemble des sollicitations physiques,
physiologiques et psychologiques auxquelles un athléte est exposé dans le cadre de sa pratique
sportive, dans le but de provoquer des adaptations favorables a la performance. Elle correspond
a la combinaison du volume et de l’intensité de ’exercice, mais aussi a la maniére dont

I’organisme y réagit et s’adapte.

Selon (Soligard et al., 2016) La charge d'entrainement ne se limite pas a une simple
accumulation de travail. Elle constitue une interface entre la planification théorique de
I’entrainement et la réalit¢ de son impact sur I'individu. C’est un concept clé pour les

entraineurs et préparateurs physiques, car une charge bien dosée permet de :

e Stimuler les adaptations (endurance, force, vitesse, etc.),
e Favoriser la progression,
e Eviter les blessures,

e Et prévenir le surmenage ou le sous-entrainement.

Selon (Impellizzeri, 2005), la charge peut étre vue comme « la somme des stimuli
d'entrainement imposeés a un athlete, prenant en compte a la fois l'exercice réealisé et la réponse

de l'organisme a cet exercice ».
On distingue ainsi deux composantes majeures :

» La charge externe : ce que I’athléte fait (quantifiable objectivement — distance, durée,
intensité, etc.).
» La charge interne : ce que l’athléte ressent ou subit (réactions physiologiques,

perceptions, fatigue, etc.).

La compréhension et la quantification précise de la charge d’entrainement sont
essentielles pour garantir une progression constante tout en respectant les capacités
individuelles, 1’age, le niveau d’entrainement et les objectifs. Dans le cas des jeunes athlétes,
comme les footballeurs U10, il est particulierement important de surveiller la charge afin de
préserver la sante, favoriser le plaisir de pratiquer, et éviter des désequilibres de croissance ou

de surcharge.
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Charge externe

La charge externe correspond a I’intensité et au volume de travail réellement effectués
lors d’une activit¢ physique, indépendamment de la réponse de l’organisme. Elle est

quantifiable objectivement, par des outils de mesure comme :

o La distance parcourue (GPS),

o Lavitesse de déplacement,

e Le nombre de sprints ou d’accélérations,

e La durée d’exercice,

o Les données de puissance (en cyclisme, par exemple),

o Les répetitions/charges en musculation.

Elle donne des informations précises sur les exigences mécaniques et physiques de
I'entrainement, mais ne renseigne pas directement sur la fagon dont l'athlete tolére ou percoit

ces efforts.

Charge interne
La charge interne correspond a la réaction physiologique ou psychologique de I’individu
face a la charge externe. Elle refléte comment le corps et le systéme nerveux central s’adaptent

ou réagissent a I’effort.
Elle peut étre mesurée a travers différents indicateurs :

e La fréquence cardiaque (FC),

e La lactatémie (taux de lactate sanguin),
e Laconsommation d’oxygene (VO2),

e Latempérature corporelle,

e La perception de l'effort (RPE).

La charge interne est plus individuelle, car a travail égal, deux athletes peuvent réagir

trés différemment selon leur état de forme, leur niveau, leur fatigue, ou leur motivation.

La RPE (Rating of Perceived Exertion) est un indicateur subjectif mais trés utile de la
charge interne, notamment chez les jeunes, car elle est facile a administrer et ne nécessite pas

d’équipement sophistiqué.

24



Cadre théorique

Chapitre Il : 1a notion de charge d’entrainement

2. Indicateurs utilisés pour mesurer la charge

Tableau 1 indicateur de la charge externe

Indicateur

Description

Application dans le
football

Distance parcourue

Mesurée via GPS

ou podomeétre

Evaluation du
volume de course
en match ou a

I’entrainement

Vitesse

moyenne/maximale

Analyse de
I’intensité des

déplacements

Permet d’adapter
les charges selon
les postes ou les

objectifs

Nombre de sprints

Quantification des
efforts explosifs

répétes

Refléte I’intensité

des efforts fournis

Accelérations/Freinages

Nombre d’efforts
de changement de
rythme

Evaluation de la

dynamique de jeu

Durée d’exercice

Temps total de

travail effectué

Indicateur genéral
de volume de

séance

Source : Synthése d’aprés (Akenhead et al., 2013), (Buchheit & Laursen, P. B., 2013),

et (Malone et al., 2015)
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Indicateur charge interne

Tableau 2 indicateur de la charge interne

Indicateur Description Avantages / Limites
Fréquence cardiaque Mesure de la Fiable mais
réponse cardiovasculaire a nécessite des capteurs
I’effort
Lactatémie Concentration de Trés précis mais
lactate dans le sang invasif et colteux
Consommation Mesure de la Utilisable en
d’oxygene (VO2) capacité aérobie laboratoire uniquement
RPE (perception de Echelle subjective Simple, non
I'effort) d’évaluation de I’intensité | invasive, bien adaptée aux
jeunes

Source : Synthése d’aprées (Foster et al., 2001), (Borresen & Lambert, M. 1., 2009), et
(Impellizzeri, 2005)

Chez les jeunes footballeurs, 1'usage de la RPE est pertinent car il permet d’évaluer la

perception de I’intensité de I’effort de maniére adaptée a I’age, sans outil matériel complexe.

La RPE comme indicateur de la charge interne

Parmi les outils permettant d’évaluer la charge interne, 1’échelle de perception de I’effort
(RPE pour Rating of Perceived Exertion) occupe une place centrale, notamment dans le
contexte de la pratique sportive chez les jeunes. Mise au point par Gunnar Borg dans les années
1970, la RPE repose sur une auto-évaluation subjective de I’intensité de I’effort pergu par

’athléte, généralement exprimée sur une échelle numérique.
Il existe plusieurs versions de cette échelle, dont les plus couramment utilisées sont :

e L’échelle Borg 6-20 (ou 6 = repos, 20 = effort maximal), (Borg, 1998)
e EtI’échelle CR10 de Foster (ou 0 = aucun effort, 10 = effort maximal), souvent utilisée

dans les sports collectifs. (Foster et al., 2001)
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L’un des grands avantages de la RPE est qu’elle permet une évaluation rapide,
économique, non invasive et facile a mettre en ceuvre, y compris aupres des populations jeunes,

pour lesquelles I’'usage de capteurs ou d'analyses physiologiques peut s’avérer contraignant.
Une approche subjective, mais fiable

Méme si elle repose sur une auto-perception, de nombreuses études ont montré la
validité et la fiabilité de la RPE pour estimer I’intensité de 1’effort et la charge globale, en
particulier lorsqu’elle est couplée a la durée de la séance (méthode de Foster : RPE x durée =

charge de la séance). (Foster et al., 2001)

La RPE integre également des facteurs psychologiques et contextuels qui influencent la
réponse de l'organisme a I’exercice : fatigue accumulée, ¢tat émotionnel, motivation,

environnement, etc.
Utilisation chez les enfants et les jeunes footballeurs

Chez les enfants, la capacité a estimer subjectivement 1’intensité de I’effort peut étre
influencée par le développement cognitif. Cependant, des études récentes (Chen et al., 2002)
(Eston & Parfitt, 2007)montrent que, dés I’age de 11-13 ans, les enfants peuvent donner une
¢valuation fiable de leur perception d'effort, a condition que 1’échelle soit bien expliquée et

adaptee.

Dans le cadre du football U13, la RPE représente donc un outil pertinent, pédagogique
et pratique pour suivre la charge d’entrainement, identifier les signes de surcharge, et ajuster

les contenus en fonction de la réponse individuelle des joueurs.

3. Les méthodes de quantification de la charge d'entrainement

La quantification de la charge d'entralnement permet de transformer 1’activité physique,
souvent percue comme subjective, en données objectives ou semi-objectives. Chez les jeunes
footballeurs, cette démarche prend tout son sens lorsqu’elle est utilisée de maniére pédagogique

et adaptée a leur age, leur développement et leurs capacités de compréhension. Il existe
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plusieurs méthodes de quantification, basées soit sur des parametres physiologiques, soit sur la

perception de I’effort.

Les méthodes basées sur des données objectives

Ces méthodes sont centrées sur des indicateurs de charge externe (quantité de travail

réalisée) et parfois sur la charge interne (réponse de 1’organisme a cette charge). Elles incluent

La fréquence cardiaque (FC) : permet de suivre la réponse cardiovasculaire a ’effort.
En lien avec les zones d’intensité, elle donne une idée précise du stress physiologique
subi. Toutefois, elle peut étre instable chez I’enfant (variabilité, excitation
émotionnelle).

La distance parcourue et la vitesse : mesurées via GPS ou capteurs, elles permettent de
quantifier le volume de course et I’intensité. Leur utilisation chez les U10 reste limitée
a des environnements spécifiques.

Le temps passé dans chaque zone d’intensité : cela permet de structurer les seances et
de comparer la répartition de I’effort selon les objectifs (ex : jeu réduit vs course

continue).

Ces méthodes, bien qu’efficaces, nécessitent du matériel coliteux, des connaissances

spécifiques et peuvent étre intrusives ou inadaptees a un jeune public.

La méthode de la charge d’entrainement selon Foster (RPE X durée)

La méthode proposée par (Foster et al., 2001)constitue une alternative simple et validée

pour quantifier la charge interne. Elle consiste a multiplier :

La RPE (Rating of Perceived Exertion) donnée par ’athléte apres 1’effort,

Par la durée totale de la séance (en minutes).

Charge = RPE x Durée (min)

Exemple : RPE 5 x 45 minutes = 225 unités arbitraires

Cette méthode est particulierement adaptée au suivi en club ou en milieu scolaire, car

elle ne demande aucun matériel et favorise 1’autonomie de 1’enfant dans 1’évaluation de son
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effort. Elle permet également de comparer la charge au fil des semaines, d’ajuster les contenus

et de prévenir les déséquilibres.
Le journal de bord ou carnet d’entrainement
Certains éducateurs utilisent un journal de suivi ou I’enfant note :

o Laséance réalisée,
« Sa perception de la difficulté (RPE, smiley, échelle colorée),

o D’éventuels ressentis (fatigue, douleur, motivation).

Ce type d’outil encourage la réflexion personnelle sur I’entrainement et favorise une

¢ducation a l’effort, tout en permettant a I’entraineur de mieux connaitre les réponses

individuelles.
Les applications et outils numériques simplifiés

Des applications comme TeamBuildr, SmartCoach, ou méme des outils sur Excel
permettent de regrouper et visualiser les charges d’entrainement sur une période. Si leur usage
chez les U10 reste marginal, certaines interfaces visuelles adaptées aux enfants (ex : smileys,

graphiques colorés) peuvent étre exploitées avec pédagogie.

4. L’intérét du suivi de la charge chez les jeunes sportifs

Le suivi de la charge d’entrainement, bien que couramment utilisé chez les sportifs
adultes et professionnels, trouve également tout son sens dans les catégories de jeunes, a
condition qu’il soit adapté au niveau de maturité, aux objectifs éducatifs, et au contexte de
pratique. Chez les footballeurs U10, ce suivi présente plusieurs intéréts majeurs, tant pour la

performance que pour la santé et la progression a long terme.
Prévenir le surmenage et les blessures

Selon (Gabbett, 2016) méme si les jeunes enfants récuperent généralement plus vite que
les adultes, une accumulation excessive d’efforts sans prise en compte des signes de fatigue

peut entrainer :

29



Cadre théorique
Chapitre Il : 1a notion de charge d’entrainement
e Une baisse de motivation,
o Des troubles du sommeil,
e Unrisque accru de blessures de sursollicitation (tendinites, douleurs de croissance),

e Un décrochage de la pratique sportive.

Le suivi de la charge permet de détecter précocement les déséquilibres entre charge et
récupération, en observant 1’évolution de la RPE, du comportement ou des performances a

I’entrainement.
Mieux individualiser ’entrainement

A cet age, les enfants présentent des niveaux de développement trés hétérogénes
(physiques, cognitifs, émotionnels). (Lloyd & Oliver, 2012) Deux enfants du méme age peuvent
réagir tres différemment a un méme contenu. En suivant la charge d’entrainement percue (via

la RPE, par exemple), I’éducateur peut :

e Ajuster les consignes (ex : durée de I’effort, intensité),
e Proposer des variantes selon le ressenti,

e Moduler la récupération d’un enfant a I’autre.

Ce suivi contribue ainsi a un entrainement différencié, centré sur I’enfant et non sur une

logique de groupe uniforme.
Développer I’autonomie et la conscience corporelle

Utiliser des outils de quantification simples (RPE, carnet d’entrainement, smileys)

favorise chez I’enfant le développement de compétences CIés :

e Reconnaitre les signaux de fatigue,
e Comprendre le lien entre effort et performance,

e Apprendre a se réguler, a ne pas en faire trop ou trop peu.

C’est une forme d’éducation a I’effort, qui contribue a faire de I’enfant un acteur de sa
progression, et pas seulement un exécutant. Cela renforce également la relation pédagogique

entre entraineur et joueur.
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Soutenir une progression harmonieuse a long terme

Selon (Bergeron et al., 2017) un suivi cohérent de la charge dans les catégories jeunes

permet de construire des bases solides pour I’avenir, en :

o Développant des capacités d’endurance et de résistance de fagon progressive,
« Evitant les a-coups et les interruptions liés a la fatigue ou aux blessures,

e Instaurant une culture de I’écoute de soi et du respect du corps.

Cela s’inscrit pleinement dans les recommandations de la formation a long terme du

jeune athlete (LTAD — Long-Term Athlete Development).
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1. Définition de la perception de I'effort

La perception de I’effort désigne la sensation subjective qu’un individu ressent lorsqu’il
réalise un effort physique. Elle correspond a la conscience interne de I’intensité¢ de 1’exercice,
intégrant a la fois des informations physiologiques (comme la fréquence cardiaque, la
ventilation, la fatigue musculaire) et psychologiques (motivation, stress, niveau de

concentration).

Selon (Marcora, 2009) la perception de l'effort est générée au niveau cérébral,
indépendamment des signaux périphériques, et constitue donc une mesure centrale de 1’état de

contrainte ressenti par I’athléte.

2. Les échelles de mesure : introduction a la RPE

Pour objectiver cette sensation, des outils de mesure standardises ont été développés, les
plus connus étant les échelles de Rating of Perceived Exertion (RPE).
Elles permettent a un athléte d’attribuer une note a I’intensité de I’effort pergu, en fin d’exercice

ou pendant celui-ci.

Les principales échelles RPE :

Tableau 3 représente les principales échelles RPE

Echelle Plage de valeurs Particularité
Borg 6-20 6 (aucun effort) a 20 Corrélée a la fréquence cardiaque
(effort maximal) (x10)
CR10 (Foster) 0 (repos) a 10 (extréme) Simplicité d'utilisation, tres utilisée

en sport collectif

Echelles illustrées Emotions, visages ou Adaptées aux capacités cognitives

pour enfants couleurs des plus jeunes

Source : Synthése d’aprées (Borg, 1998), (Foster et al., 2001), et (Williams & Eston, R.,
2012).
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Chez les enfants, l'utilisation d'échelles illustrées ou simplifiées (smileys, couleurs, etc.)

permet une meilleure compréhension et une auto-évaluation plus fiable.

3. Définition, origine (Borg, OMNI, CR10...)

La notion de perception de I’effort s’inscrit dans le courant des sciences de 1’activité
physique et de la physiologie de I’exercice depuis les années 1960, notamment grace aux
travaux du psychophysiologiste suédois Gunnar Borg. Il a été 'un des premiers a proposer une
méthode systématique pour quantifier subjectivement 1’intensité d’un effort percu, en tenant

compte des signaux internes ressentis par 1’individu pendant une activité physique.
L’échelle Borg 6-20

Développée dans les années 1970, I’échelle Borg 6—20 est la premiere version standardisée de
la Rating of Perceived Exertion (RPE). Le choix des valeurs, de 6 a 20, est justifié par une
correspondance approximative avec la fréquence cardiaque multipliée par 10 (par exemple :
une perception d'effort de 13 correspond a une fréquence cardiaque de ~130 bpm). Cette échelle

a ete largement utilisée dans le domaine clinique et sportif.

Tableau 4 represente I'échelle de borg 6-20

Niveau RPE Description
6 Aucun effort
13 Effort modéré
17 Trés difficile
20 Effort maximal

(Borg, 1998)

L’échelle Borg CR10 (ou échelle de Foster)

Plus tard, Borg a proposé une version simplifiée et plus intuitive appelée CR10
(Category Ratio 10). Cette échelle va de 0 a 10, ou :

¢ 0 =aucun effort,

e 10 = effort maximal ou "presque impossible". (Foster et al., 2001)

34



Cadre théorique
Chapitre 111 : 1a perception de I’effort et la RPE

Cette échelle est plus accessible, notamment chez les jeunes, et est aujourd’hui trés
utilisée en sport de haut niveau pour le suivi de la charge d'entrainement. Elle est aussi utilisée

dans la méthode de Foster pour calculer la charge de la séance :

Charge de la séance = RPE x Durée (min)

L’échelle OMNI

L’échelle OMNI (OMNI Perceived Exertion Scale) a été développée par Robertson et
coll. pour étre visuelle et adaptée a différentes populations, notamment les enfants et les

adolescents. Elle intégre :

e Une échelle numérique (0 a 10),
o Des descriptions verbales simples,

o Des illustrations visuelles (pictogrammes, visages, postures, etc.). (Utter et al., 2002)

Il existe plusieurs variantes : OMNI-GE (générale), OMNI-Cycle, OMNI-Resistance,
OMNI-Children, etc.

L’échelle OMNI est particulierement pertinente dans le cadre de ton étude avec les U10

car elle facilite la compréhension et ’expression de ’effort pergu chez les enfants.
Conclusion

Ces différentes échelles de perception de l'effort, qu'elles soient chiffrées, verbales ou
visuelles, ont pour objectif commun de rendre mesurable un ressenti subjectif. Dans un cadre
d’entrainement ou de recherche, elles permettent de quantifier la charge interne de maniere

simple, économique et adaptée a tous les ages, avec une bonne validité scientifique.
4. Application de la RPE chez I’enfant

L’utilisation de la RPE chez les enfants souléve des enjeux spécifiques liés a leur
développement cognitif, leur capacité de concentration, leur perception corporelle, et leur
maturité émotionnelle. Toutefois, de nombreuses études ont démontré qu’avec une approche
pédagogique adaptée, les enfants sont capables de donner une estimation fiable de leur

perception de I’effort.
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Capacité des enfants a s’autoévaluer

Pendant longtemps, les chercheurs ont émis des doutes sur la capacité des enfants a
¢valuer de facon précise leur effort. Cependant, plusieurs études ont montré que des 1’age de 8-

9 ans, les enfants sont généralement en mesure de :

o Comprendre des échelles simples ou illustrées ;
o Différencier des intensités faibles, modérées et élevées ;
o Associer leurs sensations physiques (respiration, fatigue musculaire, transpiration) a une

note.

A condition de proposer une échelle adaptée (comme I’OMNI ou une version simplifiée
de la CR10), la validité de la RPE est jugée acceptable des 9-10 ans (Eston & Parfitt, 2007) ;
(Utter et al., 2002)

Choix de I’échelle et consignes

Chez les enfants, I'utilisation d’échelles classiques comme la Borg 6—20 est souvent

trop abstraite. Il est recommandé d’utiliser :

e L’échelle OMNI enfants, avec des visuels ludiques (dessins, smileys, postures) ;
e Ou une version simplifiée de la CR10, accompagnée d’un code couleur ou d’un support

verbal clair (ex. : 0 = trés facile, 10 =tres difficile).

Avant d’utiliser I’échelle en contexte réel, il est essentiel de former les enfants par des

explications et des essais pratiques, pour s’assurer qu’ils comprennent bien 1’outil.

Intérét de la RPE chez les jeunes footballeurs

Dans le cadre de I'entrainement des jeunes footballeurs, la RPE offre plusieurs avantages

e Suivi individualisé de la réponse a I’effort ;

« Identification précoce des signes de surcharge ou de fatigue ;
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« Adaptation des charges en fonction du vécu de chaque joueur ;

» Responsabilisation des enfants dans la gestion de leur effort.

Pour les catégories U10, ou l'utilisation de matériel de mesure physiologique peut étre
contraignante, la RPE représente un outil simple, économique et efficace pour évaluer la charge

interne.
Données scientifiques a I’appui

o (Utter et al., 2002) Ont validé I’échelle OMNI chez des enfants de 8 a 12 ans, en
comparant les scores de RPE avec la fréquence cardiaque et la consommation d’oxygéne
- les correélations étaient significatives.

e (Eston & Parfitt, 2007) Confirment que la familiarisation avec ’échelle augmente la
précision des réponses, et recommandent son utilisation dans le suivi de I’entrainement
des jeunes.

o Des travaux plus récents (Chen et al., 2015)encouragent a intégrer la RPE dans les

protocoles éducatifs et sportifs, notamment dans les écoles de sport.
Validité et limites de la RPE chez les jeunes sportifs

L'utilisation de la RPE chez les jeunes sportifs, notamment dans un contexte
d’évaluation de la charge d’entrainement, suscite un intérét croissant dans la littérature.
Toutefois, malgré ses nombreux avantages, cette méthode comporte certaines limites liées a

I’age, au développement cognitif et au contexte d’utilisation.

5. Validité de la RPE chez les enfants

Plusieurs recherches ont validé I'utilisation de la RPE aupres de populations jeunes, en
montrant une bonne corrélation entre la perception de I’effort et des indicateurs physiologiques

objectifs, comme :

o La fréquence cardiaque,
e Laconsommation d’oxygene (VOz),

e Le taux de lactate sanguin.

37



Cadre théorique
Chapitre 111 : 1a perception de I’effort et la RPE

Des études comme celles de (Utter et al., 2002) ou (Eston & Parfitt, 2007) ont mis en

évidence que, des 8-9 ans, les enfants sont capables de donner des estimations fiables de leur

effort, a condition d’avoir été préalablement familiarisés a I’outil.

La validité est renforcée :

Par I'usage d’échelles adaptées (OMNI ou CR10 illustrée),
Par la répétition de I’évaluation sur plusieurs séances,
Par un encadrement pédagogique (explication des échelles, retour sur les sensations,

etc.).

Limites d’utilisation

Malgré ces eéléments favorables, plusieurs limites doivent étre prises en compte lors de

[’utilisation de la RPE chez les enfants :

1. Capacités cognitives en développement
Les enfants, surtout avant 10 ans, peuvent :

Avoir des difficultés a interpréter des chiffres abstraits,
Confondre effort percu et fatigue ou douleur,
Se laisser influencer par des facteurs extérieurs (ambiance, encouragements, statut de

compétition...).
2. Variabilité interindividuelle

La RPE est subjective par définition. A effort égal, deux enfants peuvent percevoir

I’intensité trés différemment, selon :

Leur niveau de forme,
Leur expérience sportive,

Leur motivation ou leur état émotionnel.
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3. Effet de la nouveauté

Sans habituation a 1’échelle, les premicres réponses peuvent étre aléatoires. Il est donc

essentiel de former les enfants a 1’utilisation de la RPE avant toute étude ou suivi.
4. Influence sociale

Les enfants peuvent répondre ce qu’ils pensent que I’entraineur "attend" d’eux, ou imiter
leurs camarades. Cela peut biaiser les résultats si I’évaluation n’est pas réalisée dans un cadre

neutre et individuel.
Recommandations pour améliorer la validité
Pour optimiser 1’utilisation de la RPE chez les jeunes sportifs, il est conseillé de :

e Choisir une échelle adaptée a ’age (OMNI ou CR10 simplifiée) ;

o Former les enfants a I’utiliser (exemples concrets, jeux de mise en situation) ;

o Réaliser les évaluations individuellement et a I’écart des autres ;

e Compléter la RPE avec d’autres indicateurs (fréquence cardiaque, temps de jeu, etc.)
pour affiner I’interprétation ;

e Intégrer la RPE dans une démarche éducative sur la gestion de I’effort.
6. Apports des supports visuels dans I’utilisation de la RPE chez les enfants

L’efficacité de la RPE chez les enfants repose en grande partie sur la forme visuelle de
I’échelle. Contrairement aux adultes, les enfants, notamment avant 13 ans, ont une
comprehension limitée des concepts abstraits, des échelles numériques linéaires ou des
descriptions verbales complexes. L’ajout de supports visuels (emojis, pictogrammes, couleurs)

permet d’ancrer la notion d’effort dans une réalité perceptible et concréte.
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Tableau 5 objectif des supports visuels et leurs effets sur I'enfant

Objectif

Effet chez ’enfant

Rendre I’échelle plus intuitive

Facilite 1’auto-évaluation sans calcul ni lecture

complexe

Améliorer la mémorisation

Les enfants retiennent mieux les images que les

chiffres

Réduire les biais de

comprehension

Un emoji ou un dessin permet d’unifier

I’interprétation

Susciter I’intérét et la motivation

L’enfant est plus engagé dans le processus de

mesure

Source : synthése d’aprés deux auteurs (Williams & Eston, R., 2012), (Robertson & Noble, B.

3., 2004).
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Exemple d’échelle RPE avec emojis (type CR10 simplifiée)

Figure 1 échelle RPE avec emojis CR10 simplifiée

(Williams & Eston, R., 2012)
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Exemple d’échelle OMNI Enfant (inspirée de Robertson et Utter)

L’échelle OMNI utilise des dessins de postures corporelles associées a des niveaux

d’effort. Voici un exemple visuel inspiré :

Echelle OMNI Enfant
(inspirée de Robertsons et Utter)

Niveau Terme verbal Exemple visuel

0O Repose
absolu

Extrémement
facile

Trés facile

Facile

Un peu facile

Ni facile, ni dur

Un peu dur

Dur

Trés dur

Extrémement dur

Dur

Tréx dur

Extrémement dur JQD
Epuisement [,di\

+ntal

IOV OV INOULVLA WIN| =

=
o

Figure 2 échelle OMNI enfant (inspiré de Robertsons et Utter)

(Robertson & Utter, A. C., 2006)
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Impact sur la validité de la mesure
Des études montrent que 1’utilisation de visuels :

o Améliore la corrélation entre la RPE et la fréquence cardiaque chez les enfants (Utter et

al., 2002) ;
o Diminue les écarts interindividuels dans les réponses ;

o Facilite I’intégration de la RPE dans un cadre éducatif.

L’impact est particuliérement marqué chez les enfants de moins de 13 ans, pour qui la

visualisation remplace avantageusement le raisonnement abstrait
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Question de recherche principale
L’¢chelle RPE Emoji peut-elle étre utilisée comme indicateur valide de la charge interne

d’entrainement chez les jeunes footballeurs ?

Questions secondaires

e La RPE Emoji varie-t-elle de maniére cohérente avec la fréquence cardiaque (FC) au fil
des séances d'entrainement ?

e Existe-t-il une différence de corrélation entre RPE et FC selon le type d’exercice (jeu
réduit, test de navettes, circuit technique) ?

e Les jeunes footballeurs sont-ils capables d’utiliser correctement une échelle RPE Emoji,

sans confusion ni mésinterprétation ?

Hypotheses

e [’échelle RPE Emoji est un indicateur valide de la charge interne d’entrainement chez
les jeunes footballeurs.

e [l existe une corrélation positive significative entre les scores de I’échelle RPE Emoji et
la fréquence cardiaque mesurée chez les jeunes footballeurs lors des séances
d’entrainement.

e Le niveau de corrélation entre 1’échelle RPE Emoji et la fréquence cardiaque varie selon
le type d’exercice, avec une corrélation plus forte lors des exercices a intensité continue
comme le test de navettes.

e Les jeunes footballeurs comprennent et utilisent correctement 1’échelle RPE Emoji,
avec un taux d’erreur ou de mésinterprétation faible lors de son application en situation

réelle.

Echantillon

L’étude a été menée aupres de jeunes footballeurs appartenant a la catégorie U13, soit

des joueurs agés de 12 a 13 ans.

L’échantillon est composé de 15 joueurs de la FE Tazmalt.
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Outils et instruments de mesure

L’outil principal utilisé dans cette étude pour évaluer la charge interne pergue est
I’échelle de perception de I’effort (RPE), en version CR10 de Borg, visuellement adaptée pour
un public jeune. Reconnue pour sa validité, cette échelle permet aux enfants d’attribuer une

note a ’intensité ressentie, sur une échelle de 0 a 10, en lien avec leurs sensations corporelles.
L’échelle CR10 adaptée aux jeunes

Des paliers visuellement simplifiés (tous les deux points) ont été utilisés, avec

descriptifs courts et supports visuels. Voici les repéres proposés aux participants :

: Tres facile — « Je suis au repos »

: Facile — « Je suis bien, je peux continuer longtemps »

0
2
e 4 : Moyennement difficile — « Ca devient plus sérieux »
6 : Difficile — « Je souftle fort, mais je tiens »

8

: Tres difficile — « C’est dur, je voudrais m’arréter »

e 10 : Effort maximal — « Je suis complétement épuisé »
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—10 effort maximal ]> ‘
-

-_ 8 ‘ trés difficile J> @
- @

| c— 4 ‘ moyennement difficile } C) ’

o 6‘ difficile }

l— O

[— 3

‘— 2 [ facile ]>

did
2 9

- 1

| — O[ trés facile ]>

Image ID: 2B0704K
www.alamy.com

Figure 3 échelle CR10 emoji utilisé lors des tests

Source : Image © Alamy, ID : 2B0704K. Consultée sur www.alamy.com.
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L’échelle a été présentée et expliquée aux enfants avant les premieres situations de test.
Une phase de familiarisation a permis de s’assurer qu’ils comprenaient bien le sens de chaque

niveau.
Protocole de collecte de données

L’expérimentation s’est déroulée sur une période d’un mois, au sein du club FE-
Tazmalt. Chaque groupe a participé a deux séances d’entrainement par semaine, selon le rythme
habituel du club, soit un total de huit séances réparties sur quatre semaines. Ces séances ont été
intégrées dans le cadre normal de la pratique, sur les installations habituelles du club, sous la

supervision des éducateurs en poste.

Chaque séance comprenait une situation d’effort ciblée, choisie pour représenter un
niveau d’intensité spécifique et un format d’effort distinct. Les exercices sélectionnés

alternaient les contenus suivants :

o Exercice intermittent a haute intensité (test navette de Luc Léger)
e Jeu réduit (match 4 contre 4 ou 5 contre 5)

o Exercice technique a intensité modérée (conduite, passes, circuits techniques)

A la fin de chaque situation d’effort, deux mesures ont été systématiquement

enregistrées :

e La fréquence cardiaque (FC) a été¢ mesurée manuellement pendant 10 secondes, a I’aide
d’un chronomeétre, immédiatement aprés I’exercice, puis extrapolée a une minute.

e LaRPE a été recueillie juste apres la prise de FC, a I’aide d’une échelle CR10 illustrée
(émaoiji), sur une fiche individuelle et anonyme. Les enfants indiquaient eux-mémes la

note correspondant a leur ressenti.

Méthode d’analyse des données

Statistiques descriptives

Dans un premier temps, des analyses descriptives ont été réalisées pour les variables

Fréquence Cardiaque (FC) et RPE Emoji, incluant :
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e Moyennes,
« Ecarts-types,
« Valeurs minimales et maximales,

« Evolution au cours des huit séances.

Ces analyses descriptives ont permis d'obtenir un apercu global de la répartition des

données et de Vvérifier la cohérence des mesures collectées.
Analyse de la relation entre FC et RPE Emoji

Afin d'évaluer la relation entre I’effort physiologique (mesuré par la FC) et la perception
subjective de I’effort (mesurée par la RPE Emoji), une analyse de corrélation de Pearson a été

réalisée.

e Le coefficient de corrélation r de Pearson a été calculé pour déterminer la force et la
direction du lien entre les deux variables.

e Le seuil de signification a éte fixé a a< 0,05.
L’analyse a été réalisée a l'aide du logiciel Jamovi version 2 .6.44.
Objectif de I’analyse

L’objectif de cette méthode est de vérifier si la RPE Emoji peut étre considérée comme
un indicateur fiable de I’effort ressenti par les jeunes footballeurs, en comparaison avec une

mesure physiologique plus objective (la fréquence cardiague).

Une corrélation positive forte entre la RPE Emoji et la FC serait interprétée comme un

signe de validité de la RPE Emoji dans ce contexte d’étude.
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Statistiques descriptives

Les analyses descriptives ont été realisees sur I'ensemble des données collectées lors des
huit séances d'entrainement aupreés des jeunes footballeurs U13.
Elles permettent de caractériser les deux principales variables étudiées : la fréquence cardiaque
(FC) et la perception de l'effort (RPE Emoji).

Tableau 6 tableau statistique FC et RPE Emoji

Variable Moyenne * Ecart-type Min || Max
Fréquence cardiaque (bpm) 152,6 £ 21,9 108 || 198
Perception de I'effort (RPE Emoji) 6,1+£272 2 10

La fréquence cardiaque moyenne observée était de 152,6 battements par minute, avec
un écart-type de 21,9 bpm, pour des valeurs allant de 108 bpm a 198 bpm.
La perception de I'effort (RPE Emaoji) affichait une moyenne de 6,1, avec un écart-type de 2,2,

et des scores allant de 2 a 10.

Corrélation entre la frequence cardiaque et la RPE Emoji

Corrélation générale entre la fréquence cardiaque et la perception de I'effort
(RPE Emoji)

L'analyse de la corrélation de Pearson réalisée sur I'ensemble des données (n = 120)
révele une trés forte association positive entre la fréquence cardiaque (FC) et la perception de
I'effort évaluée par I'échelle RPE Emoji.

La corrélation obtenue est de r = 0,88 (p < 0,05), indiquant qu'une augmentation de la fréquence

cardiaque est fortement liée a une augmentation de la perception subjective de I'effort.
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corrélation FC RPE

10

RPE Emoji
w

100 120 140 160 180 200
fréquance cardiaque

Figure 4 Nuage de points représentant la relation entre la fréquence cardiaque et la RPE Emoji sur I’ensemble
des données.
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Corrélations spécifiques selon le type d'exercice

Des analyses de corrélation ont également été menées séparément pour chacun des trois

types d’exercices réalisés (test de navettes, jeu réduit et circuit technique).

Tableau 7 représente la corrélation FC et RPE des different type de test réaliser

Nombre de Nombre de r de o
Type de Test ) Interprétation
séances mesures Pearson
Significativement
Test de Navettes 3 45 0,85 .
positive
) Significativement
Jeu Réduit 3 45 0,87 o
positive
Circuit Significativement
) 2 30 0,93 N
Technique positive
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Test de Navettes

L'analyse pour le test de navettes révele une tres forte corrélation positive (r = 0,85 ; p

< 0,05) entre la fréquence cardiaque et la perception de I’effort.

corrélation FC-RPE navette

10

RPE Emoji
wv

100 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200
Fréquance cardiaque

Figure 5 Nuage de points représentant la corrélation FC - RPE Emoji lors du test de navettes.
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Jeu Réduit

Dans les exercices en jeu réduit, la corrélation observée est également tres forte (r = 0,87
; p < 0,05).

corrélation FC-RPE jeu réduit

10 { ] { { ]

RPE Emoji
(9]

100 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200
Fréquance cardiaque

Figure 6 Nuage de points représentant la corrélation FC - RPE Emoji lors du jeu réduit.
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Circuit Technique

Concernant le circuit technique, la corrélation est encore plus élevée (r=0,93 ; p <0,05),
indiquant une correspondance presque parfaite entre la fréquence cardiaque et la perception de
I’effort.

corrélation circuit technique

10

RPE Emoji
(0]

100 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200

Fréquance cardiaque

Figure 7 Nuage de points représentant la corrélation FC - RPE Emoji lors du circuit technique.
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évolution des relations entre la fréquence
cardiaque et la perception de I'effort (RPE Emoji)
selon le type d’exercice

0.96
0.94 0.937
0.92

0.9 0.896
0.88
0.86

0.84

Corrélation de PEARSON (r)

0.82
0.8
0.78

0.76
séance 1 séance 2 séance 3

type d'exercice

e=@==test navette e=@mmjeu réduit @== circuit technique

Figure 8 graphique de I'évolution de la corrélation FC-RPE selon le type d'effort

Tableau 8 coefficient r de Pearson séance par séance

Séance| ., Type. Coefficient r de Interpretation
d’exercice Pearson

S1 Navette 0,826 Corrélation tres forte

S2 Jeu réduit 0,84 Corrélation tres forte

S3 Clrcu_|t 0,929 Corrélation tres forte
technique

S4 Navette 0,849 Corrélation tres forte

S5 Jeu réduit 0,89 Corrélation tres forte

S6 Clrcu_l t 0,935 Corrélation tres forte
technique

S7 Navette 0,896 Corrélation tres forte

S8 Jeu réduit 0,937 Corrélation tres forte

57




Résultats

corrélation FC-RPE séance par séance

0.96

0.935 0.937
0.94 0.929

0.92

0.9
0.88
0.86
0.84

0.82
0.8
0.78

0.76
séance 1 séance 2 séance 3 séance 4 séance 5 séance 6 séance 7 séance 8

e==@== corrélation FC-RPE ~ cceeeeeee Linear (corrélation FC-RPE)

Figure 9 corélation FC-RPE séance par séance

Les résultats obtenus mettent en évidence une relation forte et cohérente entre la
fréquence cardiaque et la perception de I'effort chez les jeunes footballeurs U13, quelle que soit
la nature de l'exercice pratiqué. Au fil des huit séances, le coefficient de corrélation de Pearson
entre la fréquence cardiaque et la RPE Emoji reste élevé, traduisant une association stable et
croissante. On observe par exemple un coefficient de 0,826 lors de la premiére séance (navette),
qui progresse jusqu’a 0,937 lors de la huitieme séance (jeu réduit). Cette évolution positive se
retrouve aussi bien dans les exercices de type navette (de 0,826 a 0,896), que dans les jeux
réduits (de 0,84 a 0,937) ou les circuits techniques (de 0,929 a 0,935). Ces élements permettent
d'ouvrir une réflexion sur l'utilisation de la RPE Emoji comme outil d'évaluation de I'effort en

contexte d'entrainement, ce qui sera abordé dans la partie suivante.
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Discussion

Synthese des résultats

Les résultats de cette étude apportent des éléments de réponse clairs a la problématique
poseée : I’échelle RPE Emoji peut-elle étre utilisée comme indicateur valide de la charge interne
d’entrainement chez les jeunes footballeurs ? Les données obtenues montrent une corrélation
positive trés forte et significative entre les scores de la RPE Emoji et les valeurs de fréquence
cardiaque (FC) enregistrées lors des séances d’entrainement (r = 0,88 ; p < 0,05). Cette relation
étroite confirme 1’hypothése principale selon laquelle 1’échelle RPE Emoji constitue un

indicateur valide de la charge interne chez les footballeurs U13.

La cohérence des résultats entre RPE et FC a travers les différentes formes d'exercice
(test navette, jeu reduit, circuit technique) confirme également la deuxiéme hypotheése : la RPE
Emoji varie de maniére proportionnelle avec I’intensité de I’effort, telle que mesurée par une
réponse physiologique objective. La corrélation la plus élevée observée lors du circuit technique
(r = 0,93) semble indiquer que la perception de I’effort est plus précise dans des contextes ou
I’intensité est stable, maitrisée et peu influencée par des facteurs externes comme la compétition

ou la stratégie de jeu.

Ce constat nuance toutefois la troisiéme hypotheése, qui prévoyait une corrélation plus
forte lors du test de navettes. Contrairement a cette attente, c’est le circuit technique qui a
produit la relation la plus marquée entre FC et RPE. Cette différence peut s’expliquer par la
nature plus prévisible et linéaire du circuit, qui permet aux enfants de mieux se concentrer sur
leurs sensations corporelles, sans interférence cognitive ou émotionnelle. A I’inverse, les jeux
réduits ou les tests intermittents comme le test navette introduisent des composantes tactiques

ou motivationnelles susceptibles d’altérer la perception de I’effort.

Enfin, les résultats suggerent que les enfants de 12 a 13 ans sont tout a fait capables
d’utiliser une échelle RPE Emoji de maniere cohérente et compréhensible, validant ainsi la
quatrieme hypothése. Aucun cas de confusion majeure n’a été observé pendant I’étude, et les
jeunes participants se sont rapidement familiarisés avec le dispositif visuel proposé. Cette
observation renforce 1’idée que les supports graphiques (visages, couleurs, emojis) permettent
une meilleure accessibilité cognitive pour ce groupe d’age, comme le soulignent également les

travaux de (Williams et al., 2012)et (Robertson R. J., 2004)
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Comparaison avec la littérature

Ces résultats sont en accord avec les travaux antérieurs menés aupres d'adolescents et
d'adultes, qui ont également mis en évidence une forte association entre la RPE et la fréquence
cardiaque (Utter et al., 2002); (Chen et al., 2002)

La spécificit¢ de cette ¢tude réside dans [D’utilisation d’une échelle Emoji simplifiée,
spécialement congue pour les jeunes publics. Les résultats obtenus indiquent que cette

adaptation n'altére pas la validité de la mesure subjective d’effort.

Par ailleurs, I'obtention d’une corrélation particulierement forte lors du circuit technique
rejoint les observations de (Robertson & Noble, B.J., 1997), selon lesquelles des exercices plus

structures et controlés favorisent une perception plus précise de l'intensité de l'effort.

Interpreétation des différences selon le type d'effort

La corrélation entre la FC et la RPE Emoji a varié légérement selon le type d’activité :
elle a été la plus élevée lors du circuit technique (r = 0,93), suivie du jeu réduit (r = 0,87), puis
du test navette (r = 0,85). Contrairement a I’une des hypothéses de départ qui anticipait une
correlation maximale lors du test de navettes (en raison de son intensité progressive), c’est
finalement I’exercice le plus régulier et prévisible qui a permis aux enfants de mieux percevoir

et exprimer leur effort.
Plusieurs facteurs peuvent expliquer cela :

e Le caractere linéaire et contr6lé du circuit technique réduit les distractions
émotionnelles ou tactiques, tres présentes dans les jeux réduits.

e La simplicit¢ motrice du circuit facilite la concentration sur les sensations
physiologiques (essoufflement, fatigue musculaire).

o Dans les jeux ou les tests dynamiques, la dimension cognitive et stratégique peut altérer

la précision de 1’auto-évaluation.
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Limites de I’étude
Plusieurs limites doivent étre prises en compte pour interpréter ces résultats :

Le nombre de séances consacrées au circuit technique (deux séances seulement) est
inférieur a celui des autres exercices (trois séances), ce qui pourrait réduire la robustesse
statistique des résultats pour ce type d’effort.

Bien que I’échelle RPE Emoji soit adaptée aux enfants, elle reste une méthode
subjective, sensible a I'influence de facteurs émotionnels (motivation, fatigue mentale,
environnement).

L’échantillon est composé exclusivement de jeunes footballeurs U13 de deux clubs
algériens, ce qui limite la généralisation des résultats a d'autres ages, niveaux de pratique

ou disciplines sportives.

Perspectives et applications pratiques

Les résultats de cette é¢tude suggerent que 1’échelle RPE Emoji constitue un outil simple,

pratique et fiable pour estimer la charge interne d'entrainement chez les jeunes sportifs.

Son utilisation permettrait aux éducateurs et entraineurs d'ajuster I’intensité des séances en

fonction du ressenti des joueurs, sans recourir systématiqguement a des dispositifs

technologiques plus lourds ou codteux (cardiofréquencemetres).

Dans une perspective de recherche future, plusieurs axes pourraient étre exploreés :

Comparer différentes échelles de RPE (CR-10 classique, OMNI, Emoji) chez les enfants
pour évaluer leurs différences de validité,

Etudier I’impact des facteurs émotionnels (humeur, stress, motivation) sur la perception
de I’effort,

Etendre I'analyse a d’autres catégories d’age (Ul1, U15) et a d’autres sports (sports

individuels et collectifs).
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Discussion des résultats

Conclusion générale

L’¢évaluation de la charge d’entrainement chez les jeunes sportifs est un enjeu majeur
pour optimiser leur développement tout en prévenant les risques de surmenage, de blessure et
en maintenant leur motivation. Dans un contexte ou les outils technologiques tels que les
cardiofréguencemeétres ou les GPS sont souvent inaccessibles en milieu amateur, la recherche
de méthodes simples, économiques et adaptées aux enfants devient essentielle. L’objectif est
de pouvoir évaluer I’effort ressenti par les jeunes sportifs de maniere fiable et réguliere, sans

recourir a des dispositifs complexes.

Ce mémoire a permis d'explorer l'utilisation de I’échelle RPE Emoji comme outil pour
mesurer la charge interne d’entrainement chez les jeunes footballeurs U13. Les résultats
montrent une tres forte corrélation entre I’échelle RPE Emoji et la fréquence cardiaque, ce
qui valide son utilisation comme indicateur fiable de 1’effort percu. Cette corrélation est
particulierement marquée dans les exercices structures, tels que le circuit technique, ce qui
confirme que des taches plus stables et linéaires facilitent une meilleure perception de I’intensité
de I’effort.

L’étude met également en évidence que 1’échelle RPE Emoji est compréhensible,
intuitive et bien acceptée par les jeunes participants. Elle représente ainsi une alternative
intéressante aux outils technologiques colteux et complexes, tout en permettant une approche
plus individualisée et pédagogique de I’entrainement. Cette méthode permet aux éducateurs
d’ajuster I’intensité des séances en fonction du ressenti des joueurs, tout en renforgant 1’écoute

de leurs sensations physiques et en favorisant une meilleure autonomie.

Cependant, plusieurs limites doivent €tre prises en compte dans I’interprétation des
résultats, telles que la taille de I’échantillon, la durée de 1’expérimentation, et la spécificité du
contexte (clubs algériens). Ces éléments ouvrent la voie a des recherches futures pour confirmer

ces résultats dans d’autres environnements et aupres de populations plus larges.

En conclusion, ce travail contribue & une meilleure compréhension de I’importance
d’une évaluation subjective mais fiable de I’effort chez les jeunes, et ouvre des perspectives
prometteuses pour I’individualisation de I’entrainement, tout en offrant aux entraineurs un outil

simple, ludique et scientifique pour améliorer le bien-étre et la performance des jeunes sportifs.
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Corrélation FC-RPE des 8 séance sous jamovi

Matrice de corrélation

FC RPE

FC r de Pearson —

ddl —
valeur p —
N J—

RPE r de Pearson 0.882%** —
ddl 118 —
valeur p <.001 —
N 120 —

Note. H, est une corrélation positive

Note. * p < 0,05; ** p < 0,01; *** p < 0,001, unilatéral
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Corrélation FC-RPE des tests navette sous jamovi

Matrice de corrélation
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Note. * p < 0,05; ** p < 0,01; *** p < 0,001, unilatéral
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Corrélation FC-RPE des tests jeu réduit sous jamovi

Matrice de corrélation

FC RPE

FC r de Pearson —

ddl —
valeur p —
N —

RPE r de Pearson 0.874*** —
ddl 43 —
valeur p <.001 —
N 45 —

Note. H, est une corrélation positive
Note. * p < 0,05; ** p < 0,01; *** p < 0,001, unilatéral
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Corrélation FC-RPE des tests circuit technique sous jamovi

Matrice de corrélation

FC RPE
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N _

RPE r de Pearson 0.926%** —
ddl 28 —
valeur p <.001 —
N 30 —

Note. H, est une corrélation positive
Note. * p < 0,05; ** p < 0,01; *** p < 0,001, unilatéral
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Annexe

Corrélation FC-RPE séance 1 test navette sous jamovi

Matrice de corrélation

FC RPE

FC r de Pearson —

ddl —
valeur p —
N _

RPE r de Pearson 0.826*** —
ddl 13 —
valeur p <.001 —
N 15 —

Note. H, est une corrélation positive

Note. * p < 0,05; ** p < 0,01; *** p < 0,001, unilatéral

Graphe



(=]
1

Annexe

FC

“om

ot

RFE

FC

RFE

Corrélation FC-RPE séance 2 jeu réduit sous jamovi

Matrice de corrélation

FC RPE

FC r de Pearson —

ddl —
valeur p —
N J—

RPE r de Pearson 0.840*** —
ddl 13 —
valeur p <.001 —
N 15 —

Note. H, est une corrélation positive

Note. * p < 0,05; ** p < 0,01; *** p < 0,001, unilatéral
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Corrélation FC-RPE séance 3 circuit technique sous jamovi

Matrice de corrélation
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N J—

RPE r de Pearson 0.929***
ddl 13
valeur p <.001
N 15

Note. H, est une corrélation positive

Note. * p < 0,05; ** p < 0,01; *** p < 0,001, unilatéral
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Corrélation FC-RPE séance 4 test navette sous jamovi

Matrice de corrélation

FC RPE

FC r de Pearson —

ddl —
valeur p —
N J—

RPE r de Pearson 0.849*** —
ddl 13 —
valeur p <.001 —
N 15 —

Note. H, est une corrélation positive

Note. * p < 0,05; ** p < 0,01; *** p < 0,001, unilatéral
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Corrélation FC-RPE séance 5 jeu réduit sous jamovi

Matrice de corrélation
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Note. H, est une corrélation positive

Note. * p < 0,05; ** p < 0,01; *** p < 0,001, unilatéral
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Corrélation FC-RPE séance 6 circuit technique sous jamovi

Matrice de corrélation
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Corrélation FC-RPE séance 7 test navette sous jamovi

Matrice de corrélation
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Corrélation FC-RPE séance 8 jeu réduit sous jamovi
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Annexe

Tableau du test navette 2

Joueur RPE FC(bpm) %FCmax Palier
J1 2 132 63.5% 5
J2 8 192 92.3% 8
J3 7 174 83.7% 7
14 6 144 69.2 % 6
J5 8 180 86.5 % 8
J6 6 144 69.2 % 6
17 3 126 60.6 % 5
J8 2 120 57.7% 5
J9 8 156 75.0 % 7
J10 8 180 86.5% 8
J11 2 138 66.3 % 5
J12 5 120 57.7% 6
J13 7 156 75.0 % 7
J14 5 144 69.2 % 6
J15 9 192 92.3% 9
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Tableau du test navette 3

Joueur RPE FC(bpm) %FCmax Palier
J1 6 144 69.2 % 6
J2 2 126 60.6 % 5
J3 8 180 86.5 % 8
14 10 180 86.5% 9
J5 7 156 75.0% 7
J6 4 126 60.6 % 5
17 6 150 72.1% 7
J8 6 162 77.9% 7
J9 9 180 86.5 % 8
J10 8 168 80.8 % 8
J11 4 144 69.2 % 6
J12 9 156 75.0% 8
J13 3 120 57.7% 5
J14 4 150 72.1% 6
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Circuit technique U13 : Multi-sauts, Slalom, Dribble, Finition
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Résumé

Résumé (francais)

Ce travail de recherche s'inscrit dans le cadre d'une réflexion sur les outils d'évaluation
de la charge d'entrainement chez les jeunes footballeurs. 1l vise a étudier la validité de I'échelle
RPE avec emoji (Rating of Perceived Exertion) comme indicateur de l'intensité percue de
I'effort, en comparaison avec la fréquence cardiaque (FC), chez des joueurs U13.

L'étude a été menée aupres de 15 jeunes footballeurs du club FE Tazmalt, sur une
période d'un mois, au cours de laquelle 8 séances d'entrainement ont été analysées. Pour chaque
séance, les données de fréquence cardiaque ont été enregistrées, et la RPE a été relevée
individuellement a I’aide d’une échelle visuelle comportant des emojis, immédiatement apres
I’effort.

Les résultats obtenus montrent une corrélation significative entre la fréquence cardiaque
et la RPE Emoji, notamment lors des séances les plus intensives (tests navette). Ces résultats
suggerent que I'échelle RPE Emoji peut constituer un outil valide, simple et adapté pour mesurer
la perception de l'effort chez les jeunes sportifs, en particulier dans un contexte ou les outils
technologiques ne sont pas toujours disponibles.

Cette étude ouvre des perspectives intéressantes pour une utilisation pédagogique et
pratique de 1’échelle RPE Emoji dans le suivi de la charge d'entrainement, notamment en milieu
amateur et en formation jeune.

Abstract

This research aims to examine the validity of the RPE Emoji scale (Rating of Perceived
Exertion) as an indicator of perceived training intensity, in comparison with heart rate (HR),
among U13 football players.

The study was conducted with 15 young footballers from the FE Tazmalt club over the
course of one month, during which 8 training sessions were analyzed. In each session, heart
rate data were recorded, and RPE was collected individually using a visual scale with emoyjis,
immediately after exercise.

The results revealed a significant correlation between heart rate and RPE Emoji,
especially during the most intense sessions (shuttle tests). These findings suggest that the RPE
Emoji scale can serve as a valid, simple, and accessible tool to assess perceived exertion in
young athletes, particularly in settings where technological tools are not always available.

This study offers promising perspectives for the pedagogical and practical use of the
RPE Emoji scale to monitor training load, especially in amateur and youth development
contexts.
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