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Résumé de la recherche

Titre de I'étude : L'importance du systeme aérobie et anaerobie chez les
footballeurs juniors U15

Objectif de I'étude : les systéemes énergétiques aérobie et anaérobie
sont-ils importants pour les footballeurs juniors U15 ? Nous avons
utilisé un échantillon de 24 joueurs de football U15 divisés en deux
groupes, l'un d'eux était un échantillon expérimental composé de 12
joueurs, et le programme d'entrainement a été appliqué et le deuxieme
échantillon était un échantillon témoin composé de 12 joueurs de
football s'entrainant avec leur propre entraineur. Et il est suppose gu'il
n'y a pas de différences statistiquement significatives entre le test
tribal entre les échantillons experimental et témoin. pour I'échantillon
de contrGle entre le pré et le post test, il existe des différences
significatives de signification statistique dans le post test entre
I'échantillon expérimental et I'échantillon de contrdle en faveur de
I'échantillon expérimental.

Les moyennes statistiques suivantes ont été utilisées : - Moyennes
arithmétiques. Le test de Mann-Whitney (u) pour deux échantillons
indépendants et le test t pour deux échantillons indépendants. Test de
Levine pour calculer I'homogenéité Coefficient de corrélation de
Pearson.

Le traitement statistique a ete effectué a l'aide du programme
Statistical Package for Social Sciences (SPSS25).

Mots clés : systeme aérobie ; systeme anaérobie ; football.
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AMELIORATION ATHLETIQUE | Footing : Endurance capacité renforcement. a Rg’:cupération de 3 minutes entre les Boissons
SPECIFIQUE series.
O Séquence de 2 x 15 minutes de footing.
TEMPS : 40 minutes
ETIREMENTS CONSIGNES : Assiettes
BOISSONS a
Boissons
TEMPS : 5 min
RENFORCEMENT MUSCULAIRE | Pliométrie : 2 séries de 4 x 10 pompes CONSIGNES : Boissons

TEMPS : 10 min

Isométrie : 2 séries de 4 x 30” pompes (gainage)

0O Le travail de renforcement musculaire
est a alterner a chaque séance.




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
CONSIGNES : Assiettes
Q Sur un terrain entier de foota 11 + 2
N°: 020E gardiens _

O Les joueurs exécutent, en passe et va, | Maximum de
des passes et des contrdles en relation, | ballons
dans un circuit d'un but a I'autre.

O Deés que B a fait la passe a C, le joueur

AMELIORATION situé en A envoie un autre ballon. ch
s . asubles
ATHLETIQUE a P_055|b|I_|tg de doubler les postes suivant
I'intensite.
a Circuit technique Q Les joueurs a Ia, finition doivent frapper
avant leur entrée dans la surface.
O 3 séries de 3 minutes.
n O 2 minutes de récupération.
Enchainement, passes et
controles :
VARIANTES :
- Relation au poste en circuit
avec passe et va O Bon et mauvais pied.
- Endurance capacité. 0 Jouer en une-deux a chaque poste
REMARQUES :

TEMPS : 15 min

1=

AT
Sttt

Q Vérifier les pulsations

Q Travail sur une durée de 3 minutes avec

130" entre chaque série.




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
CONSIGNES : Assiettes
N°: 035] EQQ@@ : T @ O Faire 4 équipes + 2 gardiens fixes
Q Sur un terrain de 35 X 40 m (2 Ballons
(®) o ) surface de 16,5 m)
O QO Jeu en 4 contre 4 avec 2 gardiens,
sous forme de tournoi :
o I'équipe qui gagne reste sur le |4 couleurs
terrain Chasubles
JEU COLLECTIF 3 o l'autre sort et se place derriére
le but,
O Les joueurs recherchent a jouer sur |Cones
Amélioration spécifique avec S les pivots

support tactique collectif

Jeu a théme aux pieds :

Tournoi sur le theme du tir
et centre et frappe

TEMPS : 20 min

0 Les pivots ont 2 touches de balle
pour la remettre en jeu.

0 Les pivots n‘ont pas le droit de jouer
entre eux.

a Libre, 3 touches puis 2 touches
dans la zone défensive.

REMARQUES :

O Attention a équilibrer les zones de
jeu

1 but amovible




AMELIORATION

Footing : Endurance capacité.

O  Aprés chaque fin de série vérifier les

ATHLETIQUE pulsations.
SPECIFIQUE
o Séquence de 2 x 15 minutes de footing.
ETIREMENTS Assiettes
BOISSONS
TEMPS : 5 min Boissons

Aine Mollet

Ischios

Quadriceps




CONSIGNES : Assiettes
o S .
. ! A A A A A A A | Q Parcours plyométrique :
N° : 031E : : o 1 appui entre chaque coéne
b d (Sk|pp|ng) 5 ballons
! | o Saut de haies
! | o Appui entre chaque constri-
! | foot .
AMELIORATION o q o  Cloche pied droit puis 6 constri-foot
ATHLETIQUE ' ! cloche pied gauche
' ! o 1 appui dans chaque
SPECIFIQUE | l l l ! cerceau 7 cerceaux
| ! o Course progressive pour
1 | T 0
:O g finir a 130 % de VMA
Pliométrie : ! i 19 cénes
| ! Q Travail en 2 X 6 minutes
Travail des appuis e) Q O 3 minutes de récupération
Renforcement musculaire | O Q Q O :
: Q Q O | REMARQUES :
EO o Q Ce n'est pas un travail de vitesse mais
! i un travail de recherche des appuis.
R o
TEMPS : 15 min




RENFORCEMENT ET
ETIREMENTS

--_ﬂ

Maintien en position statique

Maintien en position statique

==XT S

=T L

Maintien en position statique

CONSIGNES :

> Gainage antérieur : 30 a 40sec

> Gainage latéral : 30 a 40sec des 2 cotés

> Gainage postérieur : 30 a 40sec des 2
cotés

> Gainage Antérieur : 30 a 40sec changer
I'appui.

» Travail sur 4 répétitions

> Récupération de 20sec entre les
exercices et les séries.

Aucun




Objectifs des attaguants .

Q Jouer en 2 contre 1 sur
le cOté en perturbant le
défenseur par une
course dans le dos.

Q Conserver le ballon si
pas de déséquilibre

Q Rester en triangle

Objectifs de l'attaquant non
porteur du ballon :

Q Aider son partenaire
Q Récupérer le ballon p

ballon soit sorti de la zone.

> Faire I'exercice du c6té droit et gauche

du but
REMARQUES :

Q Demander a I'attaquant qui sort de la
zone, de pénétrer le plus rapidement
possible dans la surface de réparation.

O Ne pas oublier de rester en soutien du

porteur du ballon

OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
TAC-024 m CONSIGNES . Assiettes
(o) > 3 contre 2 dans la partie finition + 1
A gardien
PERFECTIONNEMENT ! > tracer une zone de 15 X 15, le long de la 1 ballon
; pour 7
. ! % 3 ligne de touche. )
Tactique ! > départ de la situation : joueurs
individuelle : o) ! - ——— ——————— » 1—(A) l'attaquant sollicite le ballon vers
@) (6' N o) I'intérieur
@ | » 2 —(B), son partenaire, fait une passe
o Vg dans sa course 2 constri-foot
O Situation v AN > 3 - Dés que le ballon sort de la zone,
i © ! entre les deux constris, un attaquant
r@r-------- A participe a I'attaque et joue un 3 contre
Gestion offensive en e B A':J 2 2 couleurs de
S i it 5 @ @ > Si le ballon sort de la zonede jeu par un
supériorité numérique @, @ on : Jeu part chasubles
autre coté que celui des deux constris :
la situation et terminée
> Ne compter le hors jeu qu’aprés que le




OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
CONSIGNES : Maximum de
) . Ballons
N°: 008] > Surun % de terrain de foota 11 + 2
gardiens
> Jeu a7 contre 7 avec les régles du foot a
11 Assiettes
» Tracer deux lignes dans le sens de la
longueur du terrain
> La zone du milieu étant plus large que 2 couleurs de
les deux autres.
]EU COLLECTIF » Touches de balle libre, trois puis deux chasubles
touches
> But marqué aprés que le ballon soit
Amélioration spécifique avec passé par les trois zones : deux points | 2 buts de foot a 11
support tactiique collectif > But marqué sans passage dans les trois
zones : 1 point
> Mise en place sur les situations arrétées
de stratégies
Conservation du ballon si pas
de déséquilibre attague placée REMARQUES :
O Obliger les joueurs a ne pas hésiter a

Obijectifs du jeu d’application :

- Utiliser un joueur seul pour
conserver ou mieux
déséquilibrer I'adversaire

- Faire un maximum de
« stop jeu » pour mise en
place de stratégies et
correction des attitud

faire tourner le ballon pour déséquilibrer
la défense adverse et se mettre en
position de frappe ou de centre




CONSIGNES : Ballons
» Jeu libre sur un 34 de terrain de foot a
JEU COLLECTIF 11
> Jeu a9 contre 9 + 2 gardiens avec les | 2 couleurs de
régles du foot a 11 chasubles

Durée : 10 min 2 buts de foot & 11




CONSIGNES :

Assiette

:062E O 4 contre 2 dansuncarré de 13X 13
divisé par une diagonale
O Les défenseurs sont changés toutes les 2 1 ballon pour 6
HAUFFEMENT minutes
O Les attaquants restent par deux dans
. . leur moitié.
- Prise en main du O Les défenseurs se déplacent librement.
groupe QO Franchir en une touche de balle le plus
de fois possible la diagonale
chnigue libre : REMARQUES :
o Amélioration du Q Se déplacer pendant le trajet du ballon.
jeu entre deux O S’écarter afin de créer de I'espace au
joueurs. milieu
a Développerla O Utiliser les feintes (de regard, de pieds...)
coordination et O Minimiser les touches de balle et mettre
améliorer la en valeur I'utilisation du jeu direct
concentration.
MPS : 15 min
TIREMENTS TEMPS : 5 min CONSIGNES : Assiettes

Q




)JISSONS

Boissons
> : 009end AA A fti> e | 1° SERIE : Assiettes
y \ .
i > Par groupes de 3 a 4 joueurs ayant la
méme VAM.
> Travail sur 3 x 8 mn 1 ballon pour
AELIORATION e > Récupération : 5 mn 4joueurs
'HLETIQUE 5 g 0 Travail @ 105% de la VMA
ECIFIQUE : ® |8 o Récupération active sous forme de
jonglerie a deux. 3 constri-foot
par groupe
) ] PALIER| 14 15 16 17 18
is 20/20 en ligne
v A-B [87.5|/90.42|93.33|96.25|99.17 || Chasubles
/B
jectifs A

Endurance puissance
aérobie sans ballon

REMARQUES :

o Respecter les temps de récupération.
o Bien marquer les temps.




1 011T

AELIORATION

CHNICO-TACTIQUE
ECIFIQUE:
u/Tournoi

stion offensive et
alité numérique :

jectifs des
aquants :

Prendre I'espace libre
Déséquilibrer
|'adversaire

Utiliser le dribble

Si pas de
déséquilibre,
conserver le ballon.

CONSIGNES .

S Jeu 3 contre 3 sur une surface de 30 X

20m
> Marquer en arrétant le ballon derriére
la ligne de but adverse

hors jeu ni de corner

Toutes les 3 minutes, changer
d’adversaire en utilisant le systeme de
montée/descente

ARIANTES :

i Les touches se font aux pieds. Pas de

4 Jeu libre, interdire les passes vers

I'avant

> Marquer la moitié de terrain, pour
marquer, tous les joueurs doivent étre
dans leur zone offensive.

» Le point compte double si un joueur
de I'équipe adverse n'est pas revenu
dans sa zone défensive.

REMARQUES :

> Bien matérialiser les surfaces de jeux.

> Les défenseurs doivent dicter par leur
positionnement ou doivent aller les
attaquants pour récupérer le ballon
plus facilement.

» Demander un marquage individuel en
varia

Assiettes

Cones

3 haies

2 buts de foot
all




:007)

U COLLECTIF

1élioration spécifique
ec support tactique

llectif

nservation du ballon si

o P B R
----------------------- g oot tatetetetotetatet

s de déséquilibre

faque placée

jectifs du jeu

pplication :

Utiliser une zone ou
les joueurs sont libres
pour conserver ou

mieux dés

>

>

Q

CONSIGNES .

Sur un 34 de terrain de foot a 11 + 2

gardiens

Jeu a 7 contre 7 avec les régles du

foota 11

Tracer une ligne médiane dans le sens

de la largeur du terrain

Touche de balle libre pour les

défenseurs dans leur partie
défensive.

Deux touches de balle pour les

attaquants dans leur partie offensive

But marqué aprés cing passes : deux

points

But marqué en moins de cing passes :

1 point

REMARQUES .

Obliger les joueurs a ne pas hésiter a
faire tourner le ballon pour
déséquilibrer la défense adverse et se
mettre en position de frappe

Maximum de
Ballons

Assiettes

2 couleurs de
chasubles

2 buts de foot
all




N° : xxxE

ECHAUFFEMENT

o Jeude
conservation de
la balle

Appui soutien en
espace réduit

Objectif .

- Améliorer la qualité
des
enchainements.

- Améliorer la
mobilité et la
disponibilité.

- Solliciter la vision
du jeu.

TEMPS : 20 min

& O

R

e
Q o

CONSIGNES :
0 Dans un carré de 30 x 30
O 4 contre 4 avec 4 appuis de chaque équipe a
I'extérieur de la zone
O Conserver le ballon en donnant a I'appui et en
prenant sa place.
O L'appui doit, avec ou sans contréle, trouver un
troisieme.
0 Deux touches obligatoires dans le carré.
O 2 x 10 minutes avec 2 minutes de récupération
REMARQUES :
O Orientation et qualité des appuis
O Vitesse d’enchainement.
0 Voir avant de recevoir.
O Disponibilité et mobilité du troisieme
0 Donner dans la zone de sécurité (a I'opposé de

I'adversaire).

Assiettes

Ballons

Chasubles




° : xxxend

AMELIORATION
CAPACITE
PHYSIQUE

Q  Circuit training
musculaire

8 ateliers en boucle
avec alternance des
groupes musculaires

Objectifs :

O Endurance
force

TEMPS : 40 min

s D
@® oop 10 levés de
- =] médecine-ball
1 \\
e | O], ® ?
DR I:,\ Récupération
(l ----------- | . 50% de VMA
"""""""" . °® °
_I __________ L h% A %/ Tt (o
_A-- N ’ . 1 A
___________ J Rt 1 Trampoline /2
ISIamo_nj_ep;r‘I = ! i )
‘:_:Enmfri—fnnt ' + I
o ®e  TTTmmTETTETTTT
Récupération
marche Y )
[ o
Sauts de haies
oo —— ——— ———8—
A 0, 1
\\__““J Récupération ! PR ! Course a 100% ! < g
' h I I deVMAsur20 7777
marche | 1 |
®@ "~TTTtttToo [ Lo__= il @

CONSIGNES :

O

Circuit training musculaire

faire 10 sauts pieds joints au dessus de haies

Récupération marche

slalomes pas chassés

Contour du cone et frappe au but
Récupération en aisance respiratoire pour

récupérer le ballon.

10 levés de médecine-ball (5kg) pour un

travail des quadrille seps.

Récupération 50% de VMA
Trampoline prise de deux appuis bas

enchainer de 2 sauts de haies (80cm)

O ATELIER1:
(40cm).
O ATELIER 2 :
O ATELIER3:
Q ATELIER4:
Q ATELIERS:
Q ATELIER6:
Q ATELIER7:
Q ATELIER 8:
Q ATELIERY:

Skipping latéral a gauche et a droite au

dessus de barres.
Q ATELIER 10 : Course a 100% de VMA
O ATELIER 11 : Récupération en marchant

CARACTERISTERISTIQUES DU TRAVAIL :

Q Complet: 8 minutes
Q Nombre de blocs : 3
Q Récupération : 4 minutes

REMARQUES :

Q Insister sur la qualité et corriger les gestes techniques

imposés

Assiettes

Cones

Médecine-ball

Lattes

Cordes a
sauter




ETIREMENTS
BOISSONS

TEMPS : 5 min

Ftirements (2x 30sec par exercices)
L

~ -~ F = ;
e FIZN e A | HJI QD%
ey ¥t 48 Ay \ | | ST
Quadriceps Ischios Pectoraux Dos Epaules Epaules / bras

Assiettes

Boissons




CONSIGNES : Assiettes

N° : 005E 0 Dans un carré de 40 X 40
| | <o -~ O Les joueurs en possession doivent effectuer
Ao A 10 passes d'affilées. 5 ballons

O Les adversaires trottinent autour de la zone
en file indienne. Dés qu'il passe devant une
porte, le premier rentre dans la zone pour Chasubles
récupérer le ballon a chaque fois qu’un joueur
passe devant une porte il peut entrer ( 2
joueurs par tour max)

O
o
\QJ O Sil'éducateur le souhaite il peut faire rentrer
O
O

ECHAUFFEMENT

O Prise en main du
groupe un joueur ou fermer la porte.

0 Deés qu’un défenseur touche le ballon
intervertir les roles

O Siles attaquants réussissent 10 passes
consécutives tous les défenseurs reprennent

J l leurs positions en dehors de la zone. L'équipe
Ao 4 marque 1 point.

Enchainement, passes et

controles :

o Conservation du ballon
en supériorité
numérique

o Puissance aérobie

TEMPS : 15 min




N°:017end

AMELIORATION
CAPACITE PHYSIQUE

Q Circuit training
musculaire

8 ateliers en boucle avec
alternance des groupes
musculaires en 30/30

Objectifs :

Q Vitesse force

TEMPS : 40 min

a

CONSIGNES :

Circuit training musculaire 8 ateliers en boucle en
30/30 par 2 avec alternance des groupes
musculaires.

ATELIER 1 : Corde a sauter

ATELIER 2 : Toucher les cénes (5m) a chaque
trajet

ATELIER 3 : Skipping latéral avec trois cOnes.
ATELIER 4 : Saut de haie (de c6té) + accélération
sur 10m (changer de c6té a chaque passage)
ATELIER 5 : Bonds sur banc (50cm) 1 appui
propulsion verticale en alternance (reprendre une
bonne position dos bien droit)

ATELIER 6 : Démarrage et accélération 10m avec
MDB (3 kg) et largage de celui-ci apres quelques
foulées

ATELIER 7 : Accélération en aller/retour sur 5m,
6m et 7m toucher le cbne et revenir.

ATELIER 8 : 2 Bondissements verticaux avec tenue
isométrique.

DUREE CIRCUIT :

Q Complet: 8 minutes
Q Nombredetours:2a3
REMARQUES :
Q Insister sur la qualité et corriger les gestes

techniques imposés

Assiettes

15 Cones

2 Médecine-
ball

Lattes

2 Cordes a
sauter




TAC-022

PERFECTIONNEMENT
Tactique individuelle :

Q Jeu d’application

Gestion offensive et
défensive en éqgalité
numérique

Objectifs des attaquants :

Q Jouer de l'avant
O Frapper au but dés
que possible

Objectifs des défenseurs :

Q Presser
I'adversaire pour le
pousser a la faute

O Récupérer le ballon
pour relancer ou
frap

CONSIGNES :

» 2 contre 2 + 2 gardiens sur une surface de 30
X40 m

> Constituer deux groupes de joueurs.

> Départ de la situation :

» 1 —(A) sollicite le ballon

» 2 — (B) fait une passe dans la course de (A)

> Deés que (B) fait la passe, les quatre joueurs
jouent réels

> Pas de hors jeu

> Apres 30 ” maximum, la situation est terminée

> Toutes les 5 minutes changer la possession de
balle

> L'éducateur peut arréter la situation quand il
veut

REMARQUES :

O Les attaquants doivent aller le plus vite
possible au but.

0O Les défenseurs doivent s'organiser pour parer

au plus pressé.

Assiettes

1 ballon pour 4
joueurs

1 but amovible

2 couleurs de
chasubles




N°:011)

JEU COLLECTIF

Amélioration spécifique
avec support tactique
collectif

Récupération du ballon
faire le bon choix dattaque

Objectifs du jeu
d‘application :

- Se maitriser sans
pression apres avoir
récupéré le ballon pour
faire une bonne relance

- Faire un maximum de
« stop jeu » pour mise
en place de stratégies
et correction des
attitud

t

CONSIGNES :
> Jeu 7 contre 7 sur 34 de terrain, en longueur,
avec deux buts de foot a 11.
> Regles foot a 11
> Tracer deux lignes dans le sens de la largeur
du terrain
> La zone du milieu étant plus large que les
deux autres
> Dés gu’un joueur récupére le ballon dans la
zone du milieu, personne ne peut défendre
sur |ui.
> 1l doit en deux touches apres la récupération
du ballon, enchainer une relance, la plus sire
et la plus réelle.
REMARQUES :
O Obliger les milieux a presser a plusieurs
I'adversaire, porteur du ballon.
O Obliger le récupérateur a enchainer une

situation dans les 2 a 3 secondes qui suivent
la récupération.

Maximum de
Ballons

Assiettes

2 couleurs de
chasubles

2 buts de foot
all




Etirements :
Commentaires :
Etirements (2x 30sec par exercices)
~ ”~ AR\ ( ’k[gj ] &)
i, ~ L F | \
1= =) Nt Y ra’”f\‘"&% Vo 2 -
Quadriceps Ischios Pectoraux Dos Epaules Epaules / bras
Durée : 10 mn
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