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Temps
de jeu
préconisé

1o A ) el ) 8yl 8 anall G Al ey 8 STL A2l (et

10 SAT(Q — 70 OIUNU IDIIIIXT

Qualité physique :
vitesse (travail par
vagues) lcontre 1 +
gardien de but et 2
appuis
Offensif :
utilisation des
appuis ou dribbler
pour frapper au but
Défensif :
empécher d’aller
vers le but

Organisation : 25 x 16,50 m — groupes de
6 ou 8 joueurs.

Déroulement : utiliser un des deux appuis
latéraux pour une remise et

enchafiner sur un duel.

Consignes : déclencher une passe vive sur
I’appui et démarrer fort dans la méme
foulée. Conduire le ballon vers le défenseur
en levant la téte pourvoir toutes les
solutions. Faire sortir le défenseur sans étre
battu par lui.

10 SATQ — 70 OIIWINU ID[IIIXH

Quialité physique :

vitesse et PMA

1 contre 1

1 contre 1 avec

gardiens de but
Offensif : s’avancer

pour marquer
Défensif : défendre
son but

Organisation : 20 x 18 m. Quand un joueur
recoit le ballon, son adversaire contourne
rapidement un céne installé au coin du
terrain et se

replace pour défendre.

Déroulement : source des ballons dans le
but d’un gardien. L’entraineur

adresse une passe a 1’un des gardiens — le
jeu démarre.

Consignes : celui qui marque va chercher
un ballon a la source.

Le joueur qui encaisse un but, va
contourner 1’un des deux plots sur sa
ligne de but avant de revenir défendre;
Idem, si on a sorti le ballon.




10 SATQ — €0 OIQUINU IDIOIIXH

Qualité physique :
vitesse (V max)
sprint court
(travail par vague)
1 contre 1 avec
gardiens
Offensif : marquer
sur centre
Défensif : non

Organisation : sur demi-terrain — reprise
sur centre apres sprint.

Déroulement : le passeur donne en
profondeur pour un joueur lancé (1)

et va a la réception sur le but opposé (2).
Consignes : course de débordement et
centre et sprint adaptatif pour

marquer.

70 SAZ0 — }0 OIIWINU IDIOIIXH

Qualité physique :
vitesse max
2 contre 2 sans
gardien de but -
défense étagée
Offensif : attaquer
2 petits buts ou
passer balle au pied
dans les buts
Défensif : défendre
son but en réduisant
les espaces et en
coulissant

Organisation : 25 x 15 m — 2 contre 2 en
défense par zone étagée avec 2

petits buts a défendre et 2 petits buts a
attaquer.

Déroulement : jeu libre. Un défenseur par
demi-terrain.

But : attaquer 2 petits buts en éliminant
successivement les défenseurs des

zones offensive et défensive.

Consignes : quelle que soit I’issue de
I’action, se replacer dans sa zone
défensive et offensive.

70 SAZ0 — SO OIIWINU IDIOIIXH

Qualité physique :
vitesse max -
2 contre 2
2 contre 2 sans
gardien de but et
avec jokers
Offensif : attaquer
2 petits buts
Défensif : défendre
2 petits but

Organisation : 25 x 15 m — 2 contre 2 en
défense par zone étagée avec 2

petits buts a défendre et a attaquer.
Déroulement : jeu libre. Un joker par
moitié de terrain. L’équipe qui a la

balle peut utiliser son joker limité a 2
touches de balle dans sa moitié de

terrain défensive.

Consignes : si I’équipe adverse est en
possession du ballon, le joker

défend les 2 petits buts.

Variantes : a la fn de I’action, se replacer
dans sa zone défensive. Pour

marquer le point, atteindre le joker par une
passe dans I’'une des deux

portes.




€0 SA €0 — 90 OIIUINU IDIIIIXH

Qualité physique :
PMA
3 contre 3 — avec
gardien + 2 buts
axiaux et 2 buts
latéraux sans
gardien
Offensif : attaquer
sur trois buts
Défensif : défendre
trois buts

Organisation : 30 x 30 m

Déroulement : jeu libre ; 2 points pour un
but sur le but central ; 1 point

pour le but marqué a une touche de balle
sur les buts latéraux.

Consignes : profiter des possibilités du jeu
sur la largeur pour mieux utiliser la
profondeur. Défendre en pressant.
Variantes : (1) jeu a toucher. Obligation de
marquer sur le but central une

fois que le ballon a dépassé la ligne des
buts latéraux.

€0 SA €0 — L0 OFOUUNU IDIIIIXH

Quialité physique :
vitesse-
accélération
3 contre 3 avec
gardiens de but et
appuis neutres au
milieu
Offensif : jouer en
une-deux-trois et
chercher la
profondeur pour
conclure
Défensif : protéger
son but et
intercepter les
passes

Organisation : sur 30 x 30 m 2 buts
rapprochés avec une médiane:

3 contre 3 + un joueur neutre.
Déroulement : jouer le 4 contre 3 en
attague. Changer le joueur neutre
toutes les 2°.

Consignes : prise de balle vers ’avant,
vitesse d’enchainement et

recherche de la profondeur.

+0 SA $0 — 80 OIIWINU IDIIIIXH

R

Qualité physique :
vitesse et
accélérations jeu
de téte
4 contre 4 avec
gardien, appuis
latéraux et 2 jokers
en jeu
Offensif : attaquer
sur la largeur d’un
terrain court —
déviation de la téte
des jokers et
réception sur centre
Défensif : défendre
sur la largeur —
interception des
centres

Organisation : 25 x 40 m — 2 groupes de 4
joueurs, 2 jokers en zone de

jeu et 2 appuis latéraux par équipe.
Déroulement : 2 contre 1 devant chaque
but + 2 centreurs et 2 jokers

en zone axiale. Relance directe sur un joker
qui dévie de la téte vers un

centreur, maitrise + centre : but de la téte
ou de volée. Changer de poste

toutes les 2 minutes.

Consignes : se libérer pour dévier les balles
vers les joueurs de couloir.

En attaque, utiliser les bonnes courses
d’appels pour étre en position

de frappe (téte ou volée) En

défense, se positionner en fonction de son
but et son gardien pour intercepter les
centre ou géner les attaquants adverses.
Variantes : contrble orienté et passe dans
le couloir. Déviation dans le

couloir et surnombre avec 1’aide des jokers.




$0 SA $0 — 60 OIIWINU IDIOIIXH

Quialité physique :
endurance vitesse
4 contre 4 sans
gardiens et deux
petits buts — jeu en
largeur
Offensif : attaquer
en utilisant la
largeur du terrain
Défensif : défendre
en coulissant pour
protéger les deux
petits buts

Organisation : 40 x 16,5 m — 4 groupes de
4 joueurs — 2 groupes en

opposition et deux groupes en récupération
active.

Déroulement : opposition et jeu en largeur
a 3 touches de balle. Le but

n’est valable que si ’ensemble des joueurs
de I’équipe qui attaque traverse

la moitié du terrain. Respecter la régle du
hors jeu.

Créer des occasions de but en changeant de
coté. Grande vitesse du ballon. Jeu direct.
Choisir le bon moment pour renverser le
jeu.

En défense, empécher la profondeur, rester
compact, presser. Bonne occupation du
terrain. Défense active et permanente.
Consignes : utiliser les actions en appui-
soutien-renversement pour créer

les décalages dans la défense adverse.
Variantes : deux touches dans sa moitié
défensive et libre dans la moitié

offensive.

$0 SA $0 — 0T OIIWINU IDIIIIXH

Qualité physique :
endurance vitesse
4 contre 4 avec
gardiens + appuis et
soutiens neutres
Offensif : jeu
rapide vers I’avant
Défensif :
récupération de
balle

Organisation : 50 x 40 m. 3 équipes 3
couleurs. 2 équipes qui s’affrontent et une
équipe en récupération active. L’équipe qui
encaisse 1 but

quitte le terrain immédiatement et 1’équipe
en récupération prend sa place.

L’équipe gagnante sortira si elle encaisse
un but ou si elle fait match nul.

Ainsi de suite.

Déroulement : 2 buts rapprochés avec
gardiens (sources) : 4 contre 4 + 4

appuis offensifs . 2 passes maxi + tir.
Inverser les roles toutes les 2 minutes.
Consignes : en attaque, enchainer transition
défensive-offensive et offensive-défensive
— garder le temps d’avance (démarquage) —
utiliser 1’espace

— créer un surnombre offensif en
mouvement. En défense, freiner, stopper

la progression du jeu de I’adversaire. Gérer
la situation du joueur qui «

dézone ». Gestion des joueurs entre les
lignes. Gestion de la profondeur.

Situation de duel aérien : déviation,
deuxiéme ballon.




GO SA G0 — [T OFOUINU IDIIIIXH

Qualité physique :
vitesse et détente
5 contre 5 avec
gardiens de but,
coups de pied de
coin
Offensif : attaquer
sur coup de pied de
coin
Défensif :
interception des
coups de pied de
coin par la défense
ou le gardien de but

Organisation : 40 x 50 m, sources de
ballons réparties aux 4 coins.
Déroulement : mettre en application 6
corners offensifs et 6 corners

défensifs pour chaque équipe. Les 2
équipes s’opposent sur les 6 corners

tirés de suite. Chercher la relance d’un
défenseur, pour effectuer une
contre-attaque sur le but opposé. Par la
suite, on change de roles.

Consignes : en attaque, éviter d’étre trop
avanceé au départ puis, des

que le tireur se prépare, monter trés vite
pour faire reculer les attaquants.
Anticiper vers le but. Défensivement,
placer un joueur libre & hauteur

du premier poteau et les autres au marquage
individuel. S’imposer avec détermination
(jeu de corps).

Variantes : le jeu se déroule jusqu’a la
sortie définitive du ballon.

90 SA 9( — 7] OITUNU IDIDIIXH

Qualité physique :
vitesse et
accélérations sur

fond de capacité
lactique
6 contre 6
(4 contre 4 + 2
contre 2) avec
gardien
Offensif : attaquer
a partir de la zone
médiane
Défensif : défendre
en zone médiane et
protéger son but

Organisation : 45 x 40 m coupé en 3
zones. Zone médiane en 4 contre 4

et 2 zones de finition en 2 contre 2
Déroulement : Créer la supériorité
numérique apres s’étre appuyé sur 1

ou 2 attaquant : 3 contre 2 + finition.
Consignes : offensivement, conserver la
balle. Lancer un attaquant dans

le dos de la défense en utilisant les
intervalles. Créer le surnombre pour
conclure. Défensivement, appliquer un
pressing sévere pour empécher le

passage d’un attaquant en zone de finition
pour y faire du surnombre.

Retour d’un seul défenseur en zone
défensive.

Variantes : un attaquant décroche pour
créer le surnombre en zone

médiane. 2 touches de balles maximum en
zone médiane
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Qualité physique :
accélérations sur
fond de capacité

lactique
6 contre 6 sans
gardien de but
(zone libre)
Offensif :
recherche du jeu en
appui et du
troisieme joueur
Défensif :
interception et
enchainement

Organisation : 40 x 40 m avec zone
centrale neutre de 10 x 10 m. 4

sources de ballons. 1 joueur libre par équipe
dans la zone neutre.

Déroulement : jeu libre en opposition 6
contre 6.

Consignes : pour marquer 1 point, & partir
de la zone neutre, I’équipe doit

établir la relation passeur-remiseur-
troisieme joueur.

90 SA 9( — $] OIITUNU IDIDIIXH
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Qualité physique :
vitesse sur fond de
PMA
6 contre 6 avec
appuis
Offensif : attaquer
sur la largeur et la
profondeur et
profondeur en
utilisant les centres
Défensif : défendre
sur la largeur et la
profondeur et
intercepter les
centres

Organisation : 40 x 33 m. 2 équipes de 6
joueurs + 2 appuis tentent

de conserver le ballon, de réaliser 10 passes
et marquer ainsi 1 point. Les

appuis entrent dans le jeu a chaque contact
avec le ballon. 1 autre joueur

de I’équipe prend place dans la zone
d’appui. 1 équipe joue ainsi dans la
largeur et I’autre dans la longueur du
terrain. Changer réguliérement les axes de
jeu

Déroulement : améliorer la maitrise
collective dans le jeu court et au sol

sous pression. Adapter les choix au stress
provoqué par les conditions de jeu.
Consignes : créer et utiliser les espaces ;
éliminer sur le premier contact un
adversaire ou protéger le ballon.
Variantes : jouer avec 2 jokers pour donner
du surnombre a 1’équipe en

possession de la balle.

L0 SA L0 — ST OIQUUNU dDIDIOXH

Qualité physique :
vitesse et
accélération sur
fond de PMA
7 contre 7 avec
gardiens sur terrain
court et large
Offensif :
possession positive
et conservation de
balle
Défensif :
empécher les
échanges en
réduisant les
espaces et les
intervalles

Organisation : 67 x 50 m. 2 gardiens
neutres jouent derriére la ligne.
Déroulement : jeu de conservation et
occupation du terrain. On joue a 3

touches maximum. On marque un but apres
5 passes, puis passe aérienne dans les mains
d’un gardien.

Consignes : disponibilité pour le porteur de
balle. Création d’espaces et libres de jeu
pour recevoir. Utiliser les intervalles pour
éliminer des adversaires et gagner du
terrain.

Variantes : (1) jeu & 2 touches. (2) avec 2
buts. Aprés 5 passes, on peut

marquer dans les deux buts.
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Qualité physique :
endurance-vitesse
sur capacité
aérobie
7 contre 7 avec
gardiens sur terrain
court et large en 3
zones
Offensif : jeu long
et déviation en zone
de finition
Défensif :
interception des
balles longues et
protection du but.

Organisation : 60 x 45 m. 2 équipes de 7
joueurs + 2 gardiens — surface

délimitée en 3 zones — jeu a 2 contre 2 en
zone médiane et 3 contre 2

dans les zones de fnition.

Déroulement : le jeu part du gardien qui
dégage au milieu du terrain. Jeu

en 2 contre 2, I’équipe bleu cherche a jouer
avec un attaquant rouge qui se

démarque. Si réussite, un milieu peut aller
en zone d’attaque (3 contre 3)

Consignes : prolonger le dégagement du
gardien en zone de finition

ou faire une passe en retrait au soutien qui
peut donner une passe en

profondeur.

Variantes : (1) deux milieux peuvent aller
en zone d’attaque. (2) Un

ou deux défenseurs peuvent monter au
milieu.

80 SA 80 — LT OIIWINU IDIOIIXH
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Qualité physique :
vitesse sur fond de
capacité aérobie
8 contre 8
8 contre 8 (6
contre 6 avec 2
appuis offensifs)
avec 3 gardiens
Offensif : appuis-
soutien-
renversement
Défensif :
réduction des
espaces et
récupération de la
balle

Organisation : 40 x 50 m. Attaque/défense
8 contre 8 (6 + 2 appuis en

attente).

Déroulement : I’équipe bleu marque sur les
deux buts excentrés avec

’aide des appuis et I’équipe jaune marque
sur le grand but. Changement

de cOté et de role pour les 2 équipes toutes
les 3°.

Consignes : offensivement, les attaquants
décrochent pour servir d’appuis
intermédiaires et faire progresser le jeu. Les
appuis jouent en une touche.

Créer des espaces et utiliser les intervalles
pour gagner du terrain et éliminer des
adversaires. Défensivement intervenir sur
les passes en profondeur

par anticipation et réduire les intervalles.

80 SA 80 — §T OIIUINU IDIIIIXH
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Qualité physique :
endurance-vitesse
sur fond de
capacité aérobie
8 contre 8 sans
gardien de but
Offensif : alterner
passes courtes et
passes longues
Défensif :
empécher la
progression et
intercepter les
passes longues

Organisation : 40 x 40 m. 4 zones buts de
5 x5 ma attaquer et a

défendre.

Déroulement : stop-Ball dans une zone
apres prise de balle sur jeu

aerien.

Consignes : réagir au changement de cote.
Améliorer la qualité des appuis

et la précision des passes. Voir avant de
recevoir. Orienter ses controles.

Variantes : réception et contréle dans les
zones de but sur jeu long et

aérien.




6T OIUINU IDTIIIXH

Parcours avec
travail de
coordination et
motricité.

Organisation : 40 x 40 m

Déroulement : Plots, cnes et piquets
rouge : conduite pied droit.

Plots, cnes et piquets bleus : conduite pied
gauche.

Consignes : Vous pouvez modifier les
surfaces de contact, placer des changer de
rythmes, intégrer des circuits training (ou
coupler ce travail avec un travail de
force..).. les possibilités sont nombreuses.
Vous pouvez bien sdr changer les
exercices, les distances, les contraintes..

0T OIUINU IDIIIOXH

Parcours
travail de
coordination
conduite de
balle et finition
frappe au but.

Organisation : stade avec 02 gardian de
but travaille par groupe 1 apreés 1

Déroulement : Plots, cones et piquets
rouge : conduite pied droit.

Plots, cnes et piquets bleus : conduite pied
gauche.

Course continue a allure moyenne.

Consignes : Vous pouvez modifier les
surfaces de Plots, intégrer des circuits
training (ou coupler ce travail avec un
travail de vitesse..).. les possibilités sont
nombreuses.

\ous pouvez bien sdr ajouter un défenseur
devant le gardian de but

1 OIOUUNT IDIIIIXT

Exercices
passes + circuit
de coordination

Organisation : espace de 10 sur 10 mtu
peu faire plusieurs circuit

Déroulement : passe puis va faire un
exercice d'appuis coordination puis va
prendre la place du partenaire a qui il a fait
la passe.. Un exercice différent & chaque
fois




Organisation : duel entre 02 jouer espace
de 10 sur 10 m avec 02 groupe?2 atelier de

es! .

x travaille .

n]

& Vitesse d : ;

5 Itesse de Déroulement : Les joueurs (de face ou de

B reaction puis | dos) démarrent au signal (visuel ou sonore)

8 duel et vont toucher le céne de la couleur

g‘ annoncée, Puis reviennent pour prendre le

N ballon.. et conduit le ballon vers le cone de
la couleur choisir .
Organisation : 25 sur 15 -le nombre de
joueurs plus de 15 en peu faire 02 atelier de
travaille .

5

g Travaille de Df,eroulement. Travail de vitesse et de

é- vitesse puis frequ_ence gestuelle entre les IaAtt(,es ( 2_

z fréquence appEu,s en_tre chaque latte, de cote?)‘, puis

5 gestuelle avec (:icceleratlon et passe, mgrche ar,rlere, le

g‘ passe joueur se retourne, travail de fréquence

N entre les lattes ( 2 appuis entre chaque latte,
de c6té), puis accélération, passe et marche
arriere.

- Organisation: : 25 sur 15 -le nombre de

< il joueurs plus de 15 en peu faire 02 atelier de

2. travaille | travaille .

8 détente et

2 conduit de Déroulement: Exercices d'appuis (pas

8 ballon haut et | chassés entre les plots, sauts dans cerceaux)

O~ - - Y

3 bas de corps | fout en faisant une action différente avec le

N haut du corps (passer le ballon dans le

dos)...Puis slalom avec ballon aux pieds (et
ballon dans les mains)..
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188 190 59 61 9.3 10,5 18,60 18,06 55,52 54,30 01
186 194 59 63 9,4 10,5 19,20 18,00 56,88 54,16 02
187 194 58 64 95 10,8 19,20 17,88 56,88 53,89 03
184 192 59 61 9,7 10,5 18,00 17,04 54,16 51,98 04
185 194 60 63 9,7 10,3 18,60 17,88 55,52 53,89 05
184 193 58 62 9.3 10,7 18,12 17,16 54,43 52,25 06
188 194 61 64 9,7 10,5 18,96 18,06 55,25 54,30 07
184 195 59 63 9,8 10,7 20,16 18,60 59,06 55,52 08
188 193 59 60 9.4 10,4 19,20 18,00 56,88 54,16 09
186 190 60 63 9,6 10,6 18,12 16,80 54,43 51,98 10
188 192 61 65 9,4 10,2 18,60 17,88 55,52 53,89 11
185 192 60 65 9.6 10,7 18,60 17,88 55,52 53,89 12
188 193 60 63 9,4 10,4 20,16 18,00 59,06 54,16 13
185 193 58 59 9,8 10,6 18,96 17,76 55,25 53,89 14
184 193 59 63 9.3 10,3 18,12 17,34 54,43 52,25 15
186 191 57 63 9,8 10,7 18,24 17,04 54,70 51,98 16
184 192 59 62 9,4 10,4 18,60 17,70 55,52 52,25 17
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190 193 59 63 9,3 10,4 18,00 17,16 54,16 52,25 01
191 193 63 63 9,7 10,4 18,60 18,00 55,52 54,16 02
190 192 62 65 9,8 10,3 17,88 17,04 53,89 51,98 03
189 192 61 61 9,8 10,8 18,12 17,88 54,43 53,89 04
188 190 59 60 9,7 10,2 18,00 17.16 54,16 52,25 05
189 190 62 64 10,1 10,8 18,60 17,76 55,52 53,25 06
190 192 62 63 9,8 10,4 19,44 18,60 56,88 55,52 07
190 193 61 61 9,7 10,5 18,60 18,06 55,52 54,30 08
189 193 63 65 9,6 10,3 18,48 17,88 55,24 53,89 09
188 196 60 62 10,0 10,7 18,00 17,16 54,16 52,25 10
189 192 61 62 9,7 10,6 18,60 17,88 55,52 53,89 11
187 192 62 63 9.9 10,4 18,12 17,34 54,43 52.25 12
189 196 61 62 10,1 10,7 18,24 17,04 54,70 51,98 13
190 193 63 63 9,7 10,4 18,36 17,64 53,89 53,89 14
187 192 64 65 10,2 10,6 18,60 18,00 55,52 54,16 15
190 194 60 61 9,8 10,4 18,60 18,12 55,52 54,43 16
191 193 64 63 9,7 10,6 18,12 18,00 54,43 54,16 17
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37 27 23,62 25,25 3,75 4,25 1550 1505 01
41 31 2413 25,55 3,89 4,10 1600 1500 02
38 26 23.24 2523 3.84 4,24 1600 1490 03
40 28 2419 25,60 4,02 4,51 1500 1420 04
36 27 2411 25,52 3,92 4,40 1550 1490 05
40 32 23.79 25.39 3,79 4,19 1510 1430 06
43 34 24,23 25,64 3,87 4,22 1580 1505 07
39 28 24,10 25,82 3,79 4,55 1680 1550 08
42 30 23,98 25,39 3,88 412 1600 1500 09
38 26 24,00 25,56 412 4,65 1510 1400 10
39 28 23,74 25,00 4,09 4,70 1550 1490 11
41 31 23.54 25.15 3,95 4,50 1550 1490 12
44 34 24,22 25,38 3,96 4,31 1680 1500 13
39 29 23,71 25,62 3,76 4,10 1580 1480 14
36 29 23,42 25,47 3,81 418 1510 1445 15
40 30 24,09 25,62 4,00 4,38 1520 1420 16
42 32 23,80 25,25 3,90 4,35 1550 1475 17
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35 30 2417 25,52 3,92 4,29 1500 1430 01
33 26 24,68 25,43 3,85 418 1550 1500 02
33 27 25.10 2571 3,89 4,20 1490 1420 03
38 29 24,80 25,50 4,15 4,41 1510 1490 04
33 25 24,45 25,43 411 4,44 1500 1430 05
35 29 25.10 25.69 3,97 417 1550 1480 06
40 32 2493 25,80 3,98 4,27 1620 1550 07
38 30 23,87 25,39 413 4,49 1550 1505 08
34 26 2424 25 46 3,97 415 1540 1490 09
39 31 2453 25,60 4,09 4,55 1500 1430 10
42 35 23,71 25,10 4,10 4,66 1550 1490 11
40 32 2410 2538 3,94 4,46 1510 1445 12
37 28 24,69 25,62 3,89 4,30 1520 1420 13
35 26 24,45 25,57 4,09 4,20 1530 1470 14
42 32 2458 25,52 412 4,21 1550 1500 15
42 34 25,10 25,65 4,15 4,37 1550 1510 16
34 29 24,70 25,40 415 4,38 1510 1500 17




o o) By ol Bild D) 9 AL 4Lt O LYY ol
S48y Dua o gl BB e 8,830 (Soudl g aMaWly ppodl Jla | e gl w8 SOL g el o 3l 38, de 8 andt g Jadaidl s o
(<A (450) ) (450) 8342 d-lua
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) 5 30,10 32,25 18,05 20,56 45 35 01
7 5 28.95 2925 19,42 20,45 48 32 02
8 5 29.54 31,45 18,30 20,12 42 32 03
7 4 29 .42 31.41 18.56 20.21 45 28 04
8 5 28.90 30,29 17.87 19,45 58 39 05
9 4 30,08 31,09 18,09 19,78 56 37 06
) 5 28.76 29.59 18,45 20,56 41 23 07
9 6 2915 31,10 19.00 20,47 50 35 08
8 5 29.05 29.89 18,75 20,24 42 26 09
) 4 29 40 31,00 19,56 20,58 43 26 10
7 5 30,05 31,54 18,93 20,33 50 25 11
6 3 29,77 31,89 18,32 19,89 56 19 12
9 5 29 54 31,52 18,52 20.29 53 31 13
7 4 28.42 30,78 18,12 20,41 48 27 14
7 5 29.23 31,72 17,98 19,98 46 28 15
8 5 29,31 31,24 18,12 19,45 55 32 16
9 6 29.32 30,12 19,05 20,78 46 30 17
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6 4 30,10 31,20 19,85 20,23 40 32 01
6 5 29,00 29,33 19,78 20,35 36 29 02
7 4 30,45 31,55 19,56 20,13 42 24 03
7 5 30,78 31,31 19,70 20,45 40 28 04
6 5 29,49 30,22 19,59 20,64 43 39 05
8 6 29,37 30,18 18,87 19,75 48 40 06
7 6 28,77 29,49 19,23 20,14 43 23 07
6 4 30,29 31,21 19,13 19,92 4 35 08
7 4 30,12 30,89 19,74 20,43 35 26 09
6 5 29 84 30,24 19,39 20,32 40 24 10
5 4 29,67 30,52 19,10 19,95 33 25 11
8 5 29,96 31,89 19,41 20,25 42 23 12
6 4 30,14 30,89 19,21 20,36 40 31 13
5 4 30,33 31,70 18,94 19,88 28 27 14
4 4 29,91 30,82 19,38 20,93 37 28 15
7 5 30,22 31,34 18,90 20,48 39 32 16
8 6 30,61 31,15 19,10 20,71 43 31 17
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192 190 62 60 10,3 10,2 01
189 190 65 64 10,7 10,8 02
192 192 64 63 10,5 10,4 03
192 193 63 61 10,7 10,5 04
193 193 68 67 10,4 10,3 05
195 196 63 62 10,6 10,7 06
192 192 65 64 10,5 10,6 07
195 197 65 63 10,7 10,5 08
196 196 68 67 10,6 10,7 09
192 193 64 63 10,6 10,4 10
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30 31 24,59 24,63 4,45 4,40 1420 1430 01
35 36 25,29 2521 4,10 4,19 1500 1505 02
37 34 25,20 25,29 4,20 4,22 1530 1550 03
30 28 24,80 24,75 4,65 4,55 1490 1500 04
29 30 25,52 25,47 4,10 4,12 1420 1400 05
38 38 24 45 24,56 4,70 4,65 1500 1490 06
31 29 2523 25,13 4,78 4,70 1480 1490 07
36 35 23,80 23,85 4,58 4,50 1490 1510 08
40 37 25,43 25,38 4,37 4,31 1470 1480 09
34 35 24,52 24,62 4,12 4,10 1450 1440 10




Aoz dall 4yylgh) O jlas Y1 s

suey Dua o o gadl B3 L

5,830 @Sl g ey el L

A gl o 8, el o 1yl

38,500 e 8kt g Sadaidh jlas

e
(<A (40) (49) (450) 8342 dluw
S Bl S S el Byl S e B! Skt e Byl
6 5 28,95 28,90 19,35 19,45 38 39 01
5 4 30,23 30,08 19,90 19,78 39 40 02
6 5 28,52 28,76 20,48 20,56 25 29 03
6 6 29,25 29,15 20,38 20,47 36 35 04
6 5 29,20 29,05 20,32 20,24 22 20 05
5 4 29,37 29,40 20,50 20,58 25 28 06
5 5 30,25 30,05 20,18 20,33 40 41 07
5 3 29,70 29,77 19,92 19,89 29 26 08
6 5 29,50 29,54 20,28 20,29 29 31 09
5 4 28,48 28,42 20,38 20,41 30 28 10




iy (laay) sl g Gadladl Al 5 A jadl) Gl G ALY diluaay) 4 jlial) il
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Test d'échantillons indépendants

Test de Levene sur I'égalité
des variances

Test-t pour égalité des moyennes

F Sig. t ddl Sig. Différence | Différence | Intervalle de confiance 95% de la
moyenne | écart-type différence
(bilatérale)
Inférieure Supérieure

Hypotheése de 013 1909 038 32 970 01412 37075 -74107 76931
varlances egales

vo2max_lé
Hypothese de 038 | 31,9091 970 01412 37075 -,74108 76931
variances megales
Hypothese de 020 890 133 32 895 02118 15970 - 30412 34647
variances egales

vma_ L8

Hypothese de 133 | 31971 895 02118 115970 -,30413 134648
variances megales
Hypothese de 046 832 -,220 32 827 -,118 534 -1,206 971
variances egales

FC_repos_\#
Hypothése de 2220 | 31771 827 -118 534 11,206 971
varlances lnegales

FC_max_lg ypothese de 002 967 -,113 32 911 -,059 520 11,117 999
variances égales




Hypothése de
variances inégales

Hypothése de

variances égales
Lactatémie_ 8

Hypothése de

variances inégales

Hypothése de
variances égales

=S by 8

Hypothése de
variances inégales

Hypothése de

variances égales
BN ).3_305_#

Hypothése de

variances inégales

Hypothése de

variances égales
Jbisl iy gages 8

Hypothése de

variances inégales

Hypothése de

variances égales
DU (5 220008

Hypothése de

variances inégales

. . . .Hypothese de
Lia) a3 aSas . :
<P variances égales

,220

,020

1,120

,329

1,772

,409

,642

,890

,298

570

,193

527

-,113

,293

293

,133

,133

,020

,020

,063

,063

-1,210

-1,210

AT

31,457

32

31,899

32

31,971

32

30,332

32

31,299

32

30,114

32

911

771

JA71

,895

,895

,984

,984

,951

,951

,235
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Résumé :

" L’efficacité de 'entrainement intégrée dans la période préparatoire sur le
développement de certaines variables fonctionnelles, physiques et technique pour les joueurs de
football jeunes moins de 19 ans".

Cette étude visait a détecter et a déterminer 1’efficacité de l'entrainement intégrée a
période préparatoire sur le développement de performance fonctionnelle et physique et
techniques pour les joueurs de football au moins de 19 ans en proposant et en appliquant un
programme d’entrainement utilisant des exercices intégrés physique et techniques avec le
ballon dans le méme exercice sur la base de la théorie, la science et le terrain de l'entrainement
et I’utilisation d’un ensemble de tests par les spécialistes du football pour mesurer le niveau de
performance fonctionnelle et physique et les compétences et 1’efficacité de la période
préparatoire ou les tests ont été utuliser pour la performance fonctionnelle (Brixi aérobie
capacités test - mesure du rapport lactique dans le sang apres 1’effort - mesure du pouls avant et
apres ’effort), et pour la performance physique: (test de course de 30m - test de course de
200m - test de course en zigzag - Sargent test de saut vertical), performance techniques: (test de
controle de balle - course en zigzag avec ballon- test de réussite et passet de réception - test de
précision de tir).

Lorsque le chercheur de cette étude a supposé que les exercices intégrés « physique et
technique dans le méme exercice » ont un effet positif et une préférence dans la période
préparatoire sur le développement de certains variable fonctionnels, variables physiques et
variable technique pour les jeunes joueurs de football au moins de 19 ans et peut utiliser ces
exercices comme une alternative efficace dans la période préparatoire pour les joueurs de
football, et aprés avoir mené 1I’enquéte d’étude et de déterminer la priorité des tests choisir et en
suivant la méthode expérimentale dans 1’étude en fonction de la nature de 1’étude et de mesurer
la stabilité, ’honnéteté et 1’objectivité de la communauté d’étude de Les joueurs de football
moins de 19 ans le niveau de la section amateur de 1I’Est de 1’ Algérie représentée par 16 équipes
ou le chercheur a sélectionné 1’échantillon d’une maniére intentionnelle et a mené une étude sur
les deux échantillons de recherche par une division égale de 17 joueurs Pour chaque
échantillon,” L’U-S-C chaweya" comme un échantillon expérimental et* U-S-M-AB Ain-
Baida comme un échantillon contrdlé et pour y parvenir, nous avons effectué des mesures et
des tests pour prouver ’homogénéité et la parité entre les deux échantillons statistiquement et a
partir au méme niveau, aprés 1’achévement des procédures susmentionnées et apres
I’application des avants tests Pour chaque échantillon, le programme de formation proposé a été
mis en ceuvre pendant 8 semaines ou le nombre total d’unités d’entrainement comprenait 24
séances de formation, le temps de 1’unité de formation 90 a 120 minutes, y compris la phase
préparatoire et finale, quant au rapport de gravité dans les unités de formation pendait de 60 %
a 100% de la capacité maximale des joueurs, apres avoir appliqué les tests dimensionnels sur
les deux échantillons expérimentaux et controlés et les analyse et la vidage des données, puis le
traitement avec un systeéme" SPSS version 20 " Pour calculer la moyenne arithmétique, 1’écart
type, Coefficient de corrélation Pearson, test d’indication différentielle (T), rapport de la valeur
du développement les deux échantillons expérimentaux et contrdlés et présence de différences
statistiquement significatives en faveur de 1’échantillon expérimental, qui a atteint un taux de
développement dans tous les tests appliqués par rapport a 1’échantillon de contréle, qui a
confirme que les exercices intégrés (Physique et technique) dans la période de préparation
générale et spécifique sont efficaces dans le développement de la performance fonctionnelle et
physique et technique pour les jeunes joueurs de football au moins de 19 ans et peuvent étre
utilisés par les entraineurs dans la période préparatoire des équipes de football et la conception
des programmes de I'entrainement sur les bases scientifiques pour obtenir les meilleurs
résultats.

Les Mots-clés : Exercices intégrés - la péeriode préparatoire - variables fonctionnelles -

variables physiques - variables technique - football.




Abstract:

" The effectiveness of integrated exercises into the preparatory preparation period on the
development of certain functional variables, physical and technical skills variables for young
football players under 19 years".

This study aimed to detect and determine the effectiveness of integrated training during
the period of the preparatory preparation for functional and physical and technical skills
performance development for young football players under 19 years by proposing and applying
a training program using integrated physical and technical exercises with the ball in the same
exercise based on theory , the scientific and field of training and the use of a set of tests by
football specialists to measure the level of functional and physical performance and the skills
and effectiveness of the preparatory period where the tests were for functional performance
(Brixi aerobic testing abilities - measurement of the lactic ratio in the blood after effort -
measurement of the pulse before and after the effort) , and for physical performance: (30m race
test - 200m race test - zigzag race test - Sargent vertical jump test), technical performance: (ball
control test - zigzag run with ball-success reception and pass test - shooting accuracy test).

When the researcher of this study assumed that the integrated exercises "physical and
technical in the same exercise” have a positive effect and preference in the the preparatory
preparation period on the development of certain functional variables, physical variables and
technical skills variables for young football players under 19 years and can use these exercises
as an effective alternative in the preparatory period for football players , and after conducting
the study survey and determining the priority of the tests choose and following the
experimental method in the study based on the nature of the study and measuring stability,
honesty and objectivity of the study community of football players under 19 years the level of
the amateur section of Eastern Algeria represented by 16 teams where the researcher selected
the teams in an intentional manner and conducted a study on two search teams by an equal
division of 17 players For each team, "The U-S-C chaweya" as an experimental team and U-S-
M-AB Ain-Baida as a controlled team and to achieve it we conducted measurements and tests
to prove the homogeneity and parity between the two teams statistically and started the study
from the same level, after the completion of the above procedures and after the application of
the pre-tests For each team , the proposed training program was implemented for 8 weeks
where the total number of training units included 24 training sessions, the training unit's time
90 to 120 minutes, including the preparatory and final phase of training, as for the severity ratio
in the training units was 60% to 100% of the maximum capacity of the players. , after applying
dimensional tests for both experimental and controlled teams and analyzing and dumping the
data, then processing with a system " SPSS version 20" To calculate the arithmetic average,
standard deviation, Pearson correlation coefficient, differential indication test (T), report of the
development value of the experimental and controlled samples and presence of statistically
significant differences in favour of the experimental team , which achieved a rate of
development in all tests applied in relation to the control team, which confirmed that integrated
exercises (Physics and technique) in the general and specific preparation period are effective in
developing functional and physical and technical performance for football players under 19
years and can be used by coaches in the preparatory period of football teams and the design of
football programs. Training on the scientific basic to get the best results.

Keywords: Integrated exercises - the preparatory period - functional variables - physical
variables - technical variables - football.




