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Abstract:

The study titled "The Effect of a Proposed Training Program for the Non-
Dominant Foot on Improving the Performance of Young Soccer Players
Under 13 Years Old" aimed to evaluate the impact of a specific training
regimen on the non-dominant foot of young soccer players. It hypothesized
that the program would enhance their performance. Using an experimental
method, 22 players from Al-Najah Academy (Sidi Bel Abbes) participated
in pre- and post-tests measuring physical abilities (speed, strength,
flexibility, agility), motor skills (balance, coordination), and skill abilities
(ball control, passing and shooting accuracy, dribbling between markers,
kicking distance), including specific tests for each foot. A control group of
22 players from Rapid Ramchi Academy (Tlemcen) did not undergo the
program. Over 12 weeks, the experimental group showed statistically
significant improvements in physical and skill performance and non-
dominant foot abilities, while the control group showed general
improvements in physical and skill performance but no significant
improvement in the non-dominant foot. The results, analyzed using SPSS
and JASP, and difference calculation tests (t-test, Wilcoxon, Mann-
Whitney, Welch), confirmed the hypothesis with a large effect size
(Cohen's d, Eta Squared). The researcher believes that the improvement in
the non-dominant foot contributed to the overall performance enhancement
in the experimental group. The study concluded that non-dominant foot
training enhances overall performance and recommended its application
across various age groups and sports, emphasizing the importance for
coaches to integrate such training and suggesting long-term monitoring and
individualized programs.

Keywords: Non-Dominant Foot, Soccer Players’ Performance, Young
Players, Training Program.



Résume :

L'étude intitulée « L'effet d'un programme d'entrainement proposé pour le
pied non dominant sur I'amélioration des performances des jeunes
footballeurs de moins de 13 ans » visait a évaluer I'impact d'un programme
d'entrainement spécifique sur le pied non dominant des jeunes footballeurs.
L'hypothése était que le programme améliorerait leur performance. Grace a
une méthode expérimentale, 22 joueurs de I'Académie Al-Najah (Sidi Bel
Abbes) ont participé a des pré- et post-tests mesurant les capacités
physiques (vitesse, force, souplesse, agilité), les capacités motrices
(équilibre, coordination) et les aptitudes (contrdle du ballon, précision des
passes et des tirs, dribbles entre les marqueurs, distance de frappe), y
compris des tests spécifiques a chaque pied. Un groupe témoin de 22
joueurs de I'’Academie Rapid Ramchi (Tlemcen) n'a pas suivi le
programme. Sur 12 semaines, le groupe expérimental a montré des
améliorations statistiquement significatives des performances physiques et
techniques et des capacités du pied non dominant, tandis que le groupe
témoin a montre des améliorations genérales des performances physiques et
techniques mais aucune amelioration significative du pied non dominant.
Les résultats, analyses a l'aide de SPSS et JASP, et de tests de calcul de
difference (t-test, Wilcoxon, Mann-Whitney, Welch), ont confirmé
I'nypothése avec une grande taille d'effet (d de Cohen, Eta au carré). Le
chercheur estime que I’amélioration du pied non dominant a contribu¢ a
I’amélioration globale des performances du groupe expérimental. L'étude a
conclu que l'entrainement du pied non dominant améliore la performance
globale et a recommandé son application dans différents groupes d'age et
sports, soulignant I'importance pour les entraineurs d'intégrer un tel
entrainement et suggérant un suivi a long terme et des programmes
individualisés.

Mots clés : pied non dominant, performance des joueurs de football, jeunes
.Joueurs, programme d’entrainement
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	اختبار التوازن الديناميكي Test Y-Balance :
	كيفية أداء الاختبار:
	الزوايا المنفرجة ب 135 درجة
	و الزاوية القائمة الخلفية ب 90 درجة
	القيام بالتجريب محاولتين لكل اتجاه.
	ثم القيام ب ثلاثة محاولات لكل رجل في كل اتجاه.
	يجب أن يرتدي الرياضي ملابس خفيفة الوزن ويخلع أحذيته. بعد القيام بذلك، يُطلب منهم بعد ذلك الوقوف على المنصة المركزية، خلف الخط الأحمر، وانتظار المزيد من التعليمات.
	يجب إجراء الاختبار بالترتيب التالي:
	الأمامي الأيمن- الأمامي الأيسر- الجانبي الأيمن -الجانبي الأيسر- الخلفي الجانبي الأيمن -الخلفي الجانبي الأيسر.
	مع وضع أيديهم بقوة على الوركين، يجب بعد ذلك توجيه الرياضي إلى ايصال مقدمة قدمه : في اتجاه الأمامي قدر الإمكان بقدمه اليمنى 3 مرات والعودة إلى وضع البداية المستقيم. ثم قدمه اليسرى 3 مرات أيضا. و بعد ذلك يقوم بنفس العملية لجميع الاتجاهات. بالترتيب الساب...
	يجب تسجيل مسافات الوصول إلى أقرب 0.5 سم أي بالتقريب.
	ملاحظة: تتضمن المحاولات الفاشلة ما يلي:
	لا يمكن للرياضي أن يلمس الأرض بقدمه قبل العودة إلى وضع البداية. وأي فقدان للتوازن سيؤدي إلى محاولة فاشلة. ومع ذلك، بمجرد الانتهاء من 3 محاولات لكل رجل و عودتهم إلى وضع البداية، يُسمح لهم بوضع قدمهم للراحة و الاستعداد من أجل المواصلة.
	لا يسمح بوضع القدم خارج الاطار و تعتبر المحاولة فاشلة اذا قام بذلك.
	لا يمكن للرياضي وضع قدمه فوق مؤشر الوصول من أجل الحصول على الدعم أثناء الوصول - يجب عليه دفع مؤشر الوصول باستخدام منطقة الهدف الحمراء.
	يجب على اللاعب أن يبقي قدمه على اتصال بمؤشر الهدف حتى يتم الوصول إليه. ولا يمكنهم النقر فوق مؤشر الوصول أو ركله من أجل تحقيق أداء أفضل.
	اسم و لقب اللاعب :      مثال فقط           و نأخذ أحسن محاولة.في كل اتجاه لكل رجل.
	اختبار القوة سارجنت  sergeant test       وحدة القياس هي :السنتيمتر
	كيفية أداء اختبار سارجنت
	– الخطوة الأولى: نقوم بتثبيت المسطرة أو شريط القياس على السبورة أو الحائط وذلك لقياس مسافة الوثب العمودي بين علامتين.
	– في حالة السبورة يجب مراعاة أن تكون حافتها السفلى مرتفعة عن الأرض حوالي150سم، على أن تدرج بعد ذلك من 151 – 400سم.
	– يمكن الاستغناء عن السبورة واستخدام الحائط فقط، حسب احتياجات المتقدم للاختبار.
	– الخطوة الثانية، أن يقف المتقدم للاختبار بالوقوف بجوار السبورة حافي القدمين ممسكا بيده قطعه من الطباشير طولها  حوالي بوصة واحدة في اليد بجوار الحائط
	–  الخطوة الثالثة، أن يقوم بفرد يده على كامل امتدادها بأقصى ما يستطيع ليضع علامة على السبورة بالطباشير.
	– عند أداء العلامة الأولى يجب عدم رفع إحدى الكعبين أو كليهما من الأرض كما يجب عدم رفع الذراع المميزة عن مستوى الكتف الأخرى أثناء وضع العلامة ، إذ يجب أن يكون الكتفان على استقامة واحدة .
	– الخطوة الرابعة، أن يقوم المتقدم للاختبار بثني الركبتين طالما مع احتفاظه بذراعه لأعلى والرأس والظهر على استقامة واحدة .
	– الخطوة الخامسة، أن يبدأ المختبر في الوثب العمودي لأعلى بأقصى ما يستطيع ليضع علامة بالطباشير في أعلي نقطه يصل إليها.
	للمختبر الحق في مرجحتين (إذا رغب في ذلك) عند التحضير للوثب .
	طريقة حساب درجات الاختبار
	– يعطى المتقدم للاختبار ثلاث محاولات وتسجيل أفضل محاولة له .
	–  يتم القياس من العلامة الأولى حتى العلامة الثانية.
	– تعبر المسافة بين العلامة الأولى والثانية عن مقدار ما يتمتع به المختبر من القوة المتفجرة للرجلين مقاسه بالسنتيمتر
	.(Klavora, 2000)
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