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Sensibilisation aux facteurs de la 
per formance



Performance
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Performance

Mackenzie & Cushion, 2012
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La performance sportive est 
multifactorielle, complexe et largement imprédictible. 

Les performances footballistiques sont de nature 
multidimensionnelles et beaucoup variables contribuent à la réussite.



Performance

Unnithan et al., 2012
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Performance
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2007 2006 2005 2004 2003

1 joueur 6 joueurs 19 joueurs 29 joueurs 29 joueurs
Bouaddi - Lille E. Mbappé - PSG

Issoufou - Montpellier

Kroupi - Lorient

Meupiyou - Nantes

Zaire Emery - PSG

Lambourde - Rennes

Jeunes en Ligue 1 en 2023-2024



Préparation
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Pré Saison

High 
Injury 
Risk

Low 
Injury 
Risk

Less Sessions More Sessions

Windt et al., 2017
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Niveau de Fitness

Gabbett et al., 2016
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TRAINING LOADS

FITNESS

PERFORMANCE



Niveau de Fitness

Gabbett et al., 2016
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TRAINING LOADS

FITNESS

PERFORMANCE



Niveau de Fitness

Gabbett et al., 2016

10

TRAINING LOADS

FITNESS

PERFORMANCE



Niveau de Fitness

Gabbett et al., 2016
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TRAINING LOADS

FITNESS

PERFORMANCE



Mise en pratique 1

12

Circuit Mobilité

Essuie-glace

Extendeur dynamiqux

Flexion dorsale de chevilles

2 TOURS
30’’

30’’ / Côté

30’’ / Côté

30’’ / Côté

7’

Mobilité fessiers



Fatigue

Bradley et al., 2009
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Sommeil

Walsh et al., 2021
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Sommeil

15



Sommeil

• Quantité du sommeil nocturne 
• 8 à 10h pour les adolescents (Watson et al., 2015). 
• Plus de sommeil pour les athlètes (Bird, 2013).

• La sieste peut compléter un sommeil nocturne insuffisant (Walsh et al., 2021).

• Bonne hygiène du sommeil (Brown et al., 2002). 
• Eviter les stimulants (ex : la caféine), l'alcool et les repas lourds trop proches de l'heure 

du coucher, à s'exposer suffisamment à la lumière naturelle le matin, à avoir un 
environnement propice au sommeil avec le frais, le sombre et le calme, …
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Sommeil
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Alimentation

• Jour de match
• Jour d’entraînement
• Jour de repos

• Attention aux compléments alimentaires

• Réhabilitation et joueurs blessés

Les organismes de certifications :
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Récupération

Brownstein et al., 2017
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Récupération
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Dupont et al., 2015



Bonne balance
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Mise en pratique 2

22

Circuit Abdos - Gainage

Gainage Face + Elévation 
jambe D / G alternées

Gainage latéral
(D puis G)

Main / pied alternance D / G

3 TOURS 

(30’’ entre 2 tours)

30’’

20’’ / Côté

20’’ / Côté

30’’

7’

Superman alternance D / G



Blessures
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Drawer & Fuller, 2002

Football est 1 000 fois plus risqué que les métiers à risque



Blessures

McCall et al., 2014
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Blessures

Mandorino et al., 2023
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Blessures
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Prévention

Mc Call et al., 2014
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Renforcement et Proprioception

Prévention
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Renforcement + Gestion Charge

Diminuer le nombre d’entrainements / semaine dès 
l’apparition de douleurs

Prévention
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Discipline – Régularité
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Mise en pratique 3

31

Circuit Renforcement Bas

Split Squat

Cook Hip Lift

Good Morning 1 Jambe

3 TOURS 

(30’’ entre 2 tours)

30’’ / Côté

20’’ / Côté

30’’ / Côté

20’’ / Côté

12’

Planche latérale adducteur



Responsabilités

INCONTROLABLE

PARFOIS CONTROLABLE

CONTROLABLE
Style de vie

Responsabilité prof.

Famille / Social

Psychologie

Entrainement

Récupération 
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Responsabilités
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Conclusion
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