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 شكر وتقدير 
  

 تظى الله انزحماٌ انزحٍى             

 يظارَا اندراطً فيانذي ًفقنا الحًد لله ،إلا الله ًلا حٌل ًلا قٌج إلا تالله انؼهً انؼظٍى  إنو ًلا ًالحًدلله 

 وًتارك ننا فٍ طهة انؼهىى ًأػاَنا ػه ككم

 أيا تؼد0الدنحنو كم انفضم ً

انذي أشزف ػهى كثٌٌح محًدأ.د  الددرب انكزٌىً انبرًفظٌر بخانص انشكز ًانرقدٌز إلى أذٌجو فإَني

 ًانتي أفادَى طٌل اندراطح ػهانؼهًً  ً ذٌجٍيوننصائح انقًٍح اًٌرٌاَى في ذقدٌى الدظاػدج انذي لم ، ىاذو اندراطح

يناقشح د انتي قثهجشاىى الله كم خير ً تزكح الدٌقزج إلى لجنح الدناقشح . جشاه الله كم خير بها

خاصح جايؼح شرى يؼاىد انترتٍح انثدٍَح ًانزٌاضٍح في رتٌع انٌطٍ  إلى كم سيلائً الأطاذذج في الأطزًحح

ًأطاذذذو   أخص تانذكز يؼيدانترتٍح انثدٍَح ً انزٌاضٍحً - يظرغالً - تٍ تادٌض رحمو اللهػثد الحًٍد إ

 انكزاو ًجمٍغ انطاقى الإداري

 يظرغالً 9002/9000 ياجظرير ؼحدف الأصدقاء رػاىى الله ًإلى جمٍغ انشيلاء 

  أو انثٌاقً ً يؼيد الدظٍهح نؼهٌو ً ذقنٍاخ اننشاطاخ انثدٍَح ً انزٌاضٍحألى كم انشيلاء في يؼيد 

 .انكى جمٍؼ زفاٌ ً انؼ انشكزشٌم ج



 

 ب‌
 

 إهداء

 ً محثتي  يٍ أًل انناص تصحثتي انزحمحَثغ الحناٌ ًانصدق ً إلي

 .حفظيا ً ػًزىاأطال الله في  أيً

انذي في حٍاذو نٌٍفز ننا نقًح انؼٍش ًضحى انذي ذؼة المجاىد  الحنٌٌ أتً الدزحٌو إلي 

م ًصدق انؼً الأيم في قهبي ثاندراطح ًتدافؼً نطهة انؼهى ًً  يشجؼً  كاٌ دائًا

  فظٍح جناَو طكنوًأًطٍة ثزاه الله رحمو  نهناص ً حة الخير

كم إلى  الله يىحفظ انؼشٌشجسًجتي ًإتنتي  ليإ الأػشاء ػهى قهبي خٌذً ًأخٌاذًإ إلى

 ًسيلائً  أطاذذذًلي كم ًإرػاىى الله  ػائهح صدًق ً ػائهح ػطال ًالأقاربالأىم 

 ًانردرٌض أػانهى الله ٌٍ قاسمًٌَ يقاػد اندراطحانذً أصدقائً 

 إلى كم طانة ػهى

    حمشجصدًق   أ.                                                                                                           



 

 

 ٌاخالمحرــــٌ قائًح

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 الجداًل  قائًح



 

 



 

 

 

 
 
 



 

 

 الأشكال قائًح
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 التعزيف بالدراست
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 الباب الأول: الدراست النظزيت

 
 



   

 

 

 

 

 

  

 

 

   

  

 

 

  

 

  

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

التدريب المدمج : الفصل الأول 

 والشامل في هزة اللدم
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 التدريب ق طز : الثانيالفصل 

 والتحضير البدني في هزة اللدم
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المهاراث الأساسيت في : ثالثالالفصل 

 هزة اللدم
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الفصل الزابع: خصائص المزحلت 

 91العمزيت لفئت أواسط اكل من 

 سنت )المزاهلت(



 

122 
‌

99



 

123 
‌

 

 



 

124 
‌

 

 

 



 

125 
‌

 

 



 

126 
‌

 

 



 

127 
‌

 

 

 

 

 

 



 

128 
‌

 

 

 



 

129 
‌



 

130 
‌



 

131 
‌

 

 

 

 

 

 

 



 

132 
‌

 



 

133 
‌



 

134 
‌

 



 

135 
‌

 

 



 

136 
‌

 

 

 

 

  

 (

 العوامل المسببة

 النتائج السابقة )نجاح، فشل(

 

ةمصعوبة المه  

 الإيمان بالقدرات الذاثية

 الثقة بالنفس

 
 

 



 

137 
‌

 

اللاعب في مىاكف المنافست ( نطلىب مالم )أيالمطلب البيئي و النفس ي   

 إدران المطلب البيئي وهميت التهديد البدني والنفس ي المدرن 

 )إدران اللاعب لهذه المطالب(

 الاستجابت البدنيت او النفسيت و حالت الاستثارة و الللم المعزفي او البدني او التىجز العضلي 

مىكف المهدد(  ) مطالب سائدة عن كدراث اللاعب و استطاعته مثل  

و حالت الللم ( بالضغط )الشعىر لنتائج السلىهيت و الأداء ا  
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الدراست التطبيليت الباب الثاني: 

 والميدانيت
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

الفصل الأول: إجزاءاث الدراست 

 الميدانيت
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عزض وجحليل الفصل الثاني: 

 ومناكشت النتائج
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 كائمت المصادر والمزاجع
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 استمارة مقدمة للنيل شهادة الدكتوراه في علوم التدريب الرياضي بعنوان :

 
 
 
 

 السادة الدكاترة و الأساتذة الموقرين  تحية... وتقدير إلى :
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Qualité physique : 

vitesse (travail par 

vagues) 1contre 1 + 

gardien de but et 2 

appuis 

Offensif : 

utilisation des 

appuis ou dribbler 

pour frapper au but 

Défensif : 

empêcher 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 

enchaîner sur un duel. 

Consignes : déclencher une passe vive sur 

l’appui et démarrer fort dans la même 

foulée. Conduire le ballon vers le défenseur 

en levant la tête pourvoir toutes les 

solutions. Faire sortir le défenseur sans être 

battu par lui. 
 
 
 
 

Qualité 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 

reçoit le ballon, son adversaire contourne 

rapidement un cône installé au coin du 

terrain et se 

replace pour défendre. 

Déroulement : source des ballons dans le 

but d’un gardien. L’entraîneur 

adresse une passe à l’un des gardiens – le 

jeu démarre. 

Consignes : celui qui marque va chercher 

un ballon à la source. 

Le joueur qui encaisse un but, va 

contourner l’un des deux plots sur sa 

ligne de but avant de revenir défendre; 

Idem, si on a sorti le ballon. 

 
 



 

 

 

 

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 après sprint. 

Déroulement : le passeur donne en 

profondeur pour un joueur lancé (1) 

et va à la réception sur le but opposé (2). 

Consignes : course de débordement et 

centre et sprint adaptatif pour 

marquer. 

 

 

 

 

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 à défendre et 2 petits buts à 

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 l’issue de 

l’action, se replacer dans sa zone 

défensive et offensive. 

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 à défendre et à attaquer. 

Déroulement : jeu libre. Un joker par 

moitié de terrain. L’équipe qui a la 

balle peut utiliser son joker limité à 2 

touches de balle dans sa moitié de 

terrain défensive. 

Consignes : si l’équipe adverse est en 

possession du ballon, le joker 

défend les 2 petits buts. 

Variantes : à la fn de l’action, se replacer 

dans sa zone défensive. Pour 

marquer le point, atteindre le joker par une 

passe dans l’une des deux 

portes. 



 

 

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 : 06 x 30 m 

Déroulement : jeu libre ; 2 points pour un 

but sur le but central ; 1 point 

pour le but marqué à 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 à toucher. Obligation de 

marquer sur le but central une 

fois que le ballon a dépassé la ligne des 

buts latéraux. 

 

 

 

 

Qualité 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 

attaque. Changer le joueur neutre 

toutes les 2’. 

Consignes : prise de balle vers l’avant, 

vitesse d’enchaînement et 

recherche de la profondeur. 

Qualité physique : 

vitesse et 

accélérations jeu 

de tête  

4 contre 4 avec 

gardien, appuis 

latéraux et 2 jokers 

en jeu 

Offensif : attaquer 

sur la largeur d’un 

terrain court – 

déviation de la tête 

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 tête vers un 

centreur, maîtrise + centre : but de la tête 

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 être en position 

de frappe (tête ou volée) En 

défense, se positionner en fonction de son 

but et son gardien pour intercepter les 

centre ou gêner les attaquants adverses. 

Variantes : contrôle orienté et passe dans 

le couloir. Déviation dans le 

couloir et surnombre avec l’aide des jokers. 

 



 

 

Qualité 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 

à 3 touches de balle. Le but 

n’est valable que si l’ensemble des joueurs 

de l’équipe qui attaque traverse 

la moitié du terrain. Respecter la règle du 

hors jeu. 

Créer des occasions de but en changeant de 

côté. Grande vitesse du ballon. Jeu direct. 

Choisir le bon moment pour renverser le 

jeu. 

En défense, empêcher 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. 

 

 

Qualité physique : 

endurance vitesse   

4 contre 4 avec 

gardiens + appuis et 

soutiens neutres 

Offensif : jeu 

rapide vers l’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 l’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 rôles toutes les 2 minutes. 

Consignes : en attaque, enchaîner transition 

défensive-offensive et offensive-défensive 

– garder le temps d’avance (démarquage) – 

utiliser l’espace 

– créer un surnombre offensif en 

mouvement. En défense, freiner, stopper 

la progression du jeu de l’adversaire. Gérer 

la situation du joueur qui « 

dézone ». Gestion des joueurs entre les 

lignes. Gestion de la profondeur. 

Situation de duel aérien : déviation, 

deuxième ballon. 



 

 

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 rôles. 

Consignes : en attaque, éviter d’être trop 

avancé au départ puis, dès 

que le tireur se prépare, monter très vite 

pour faire reculer les attaquants. 

Anticiper vers le but. Défensivement, 

placer un joueur libre à hauteur 

du premier poteau et les autres au marquage 

individuel. S’imposer avec détermination 

(jeu de corps). 

Variantes : le jeu se déroule jusqu’à la 

sortie définitive du ballon. 

 

 

 

Qualité physique : 

vitesse et 

accélérations sur 

fond de capacité    
        lactique         

    6 contre 6 

 (4 contre 4 + 2 

contre 2) avec 

gardien 

Offensif : attaquer 

à 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 après s’être 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 sévère pour empêcher 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 
 



 

 

 

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 

troisième joueur 

Défensif : 

interception et 

enchaînement 

 

 

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, à partir 

de la zone neutre, l’équipe doit 

établir la relation passeur-remiseur-

troisième joueur. 

 

 

  

 

 

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 à chaque contact 

avec le ballon. 1 autre joueur 

de l’équipe prend place dans la zone 

d’appui. 1 équipe joue ainsi dans la 

largeur et l’autre dans la longueur du 

terrain. Changer régulièrement les axes de 

jeu 

Déroulement : améliorer la maîtrise 

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 à l’équipe en 

possession de la balle. 

 

 

 

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 : 

empêcher les 

échanges en 

réduisant les 

espaces et les 

intervalles 

 

Organisation : 67 x 50 m. 2 gardiens 

neutres jouent derrière la ligne. 

Déroulement : jeu de conservation et 

occupation du terrain. On joue à 3 

touches maximum. On marque un but après 

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 à 2 touches. (2) avec 2 

buts. Après 5 passes, on peut 

marquer dans les deux buts. 

 

 

 



 

 

 

 

 

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 à 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, l’équipe bleu cherche à 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. 

 

 

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 : l’équipe bleu marque sur les 

deux buts excentrés avec 

l’aide des appuis et l’équipe jaune marque 

sur le grand but. Changement 

de côté et de rôle 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. 

 

Qualité physique : 

endurance-vitesse 

sur fond de 

capacité aérobie   
8 contre 8 sans 

gardien de but 

Offensif : alterner 

passes courtes et 

passes longues 

Défensif : 

empêcher la 

progression et 

intercepter les 

passes longues 

 

Organisation : 40 x 40 m. 4 zones buts de 

5 x 5 m à attaquer et à 

défendre. 

Déroulement : stop-Ball dans une zone 

après prise de balle sur jeu 

aérien. 

Consignes : réagir au changement de côté. 

Améliorer la qualité des appuis 

et la précision des passes. Voir avant de 

recevoir. Orienter ses contrôles. 

Variantes : réception et contrôle dans les 

zones de but sur jeu long et 

aérien. 



 

 

 

Parcours avec 

travail de 

coordination et 

motricité. 

 
Organisation : 06 x 06 m  

 

Déroulement : Plots, cônes et piquets 

rouge : conduite pied droit. 

Plots, cônes 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 sûr changer les 

exercices, les distances, les contraintes.. 

 

 

Parcours 

travail de 

coordination 

conduite de 

balle et finition 

frappe au but. 

Organisation : stade avec 02 gardian de 

but travaille par groupe 1 après 1 

 

Déroulement : Plots, cônes et piquets 

rouge : conduite pied droit. 

Plots, cônes et piquets bleus : conduite pied 

gauche. 
Course continue à 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. 

Vous pouvez bien sûr ajouter un défenseur 

devant le gardian de but 

 

 
 

Exercices 

passes + circuit 

de coordination 

 

 

Organisation : espace de 10 sur 10 m tu 

peu faire plusieurs circuit  

 

Déroulement :  passe puis va faire un 

exercice d'appuis coordination puis va 

prendre la place du partenaire à qui il a fait 

la passe.. Un exercice différent à chaque 

fois 
 

 

 



 

 

 

Vitesse de 

réaction puis 

duel  

 

 

Organisation : duel entre 02 jouer espace 

de 10 sur 10 m avec 02 groupe2 atelier de 

travaille . 

 

Déroulement : Les joueurs (de face ou de 

dos) démarrent au signal (visuel ou sonore) 

et vont toucher le cône de la couleur 

annoncée, Puis reviennent pour prendre le 

ballon.. et conduit le ballon vers le cône de 

la couleur choisir . 

 

 

 

 

Travaille de 

vitesse puis 

fréquence 

gestuelle avec 

passe 

 

 

 

Organisation : 25 sur 15  -le nombre de 

joueurs plus de 15 en peu faire 02 atelier de 

travaille . 

Déroulement: Travail de vitesse et de 

fréquence gestuelle entre les lattes ( 2 

appuis entre chaque latte, de côté), puis 

accélération et passe, marche arrière, le 

joueur se retourne, travail de fréquence 

entre les lattes ( 2 appuis entre chaque latte, 

de côté), puis accélération, passe et marche 

arrière. 

 

 

 

 

travaille 

détente et 

conduit de 

ballon haut et 

bas de corps 

 

 

 

 

Organisation: : 25 sur 15  -le nombre de 

joueurs plus de 15 en peu faire 02 atelier de 

travaille . 

 

Déroulement: Exercices d'appuis (pas 

chassés entre les plots, sauts dans cerceaux) 

tout en faisant une action différente avec le 

haut du corps (passer le ballon dans le 

dos)...Puis slalom avec ballon aux pieds (et 

ballon dans les mains)..  
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Test d'échantillons indépendants 

 Test de Levene sur l'égalité 

des variances 

Test-t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. 

 

(bilatérale) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type 

Intervalle de confiance 95% de la 

différence 

Inférieure Supérieure 

vo2max_ًقبل 

Hypothèse de 

variances égales 
,013 ,909 ,038 32 ,970 ,01412 ,37075 -,74107 ,76931 

Hypothèse de 

variances inégales 

  

,038 31,991 ,970 ,01412 ,37075 -,74108 ,76931 

vma_ًقبل 

Hypothèse de 

variances égales 
,020 ,890 ,133 32 ,895 ,02118 ,15970 -,30412 ,34647 

Hypothèse de 

variances inégales 

  

,133 31,971 ,895 ,02118 ,15970 -,30413 ,34648 

FC_repos_ًقبل 

Hypothèse de 

variances égales 
,046 ,832 -,220 32 ,827 -,118 ,534 -1,206 ,971 

Hypothèse de 

variances inégales 

  

-,220 31,771 ,827 -,118 ,534 -1,206 ,971 

FC_max_ًقبل 
Hypothèse de 

variances égales 
,002 ,967 -,113 32 ,911 -,059 ,520 -1,117 ,999 



 

 

Hypothèse de 

variances inégales 

  

-,113 31,457 ,911 -,059 ,520 -1,118 1,000 

Lactatémie_ًقبل 

Hypothèse de 

variances égales 
,220 ,642 ,293 32 ,771 ,0176 ,0602 -,1049 ,1402 

Hypothèse de 

variances inégales 

  

,293 31,899 ,771 ,0176 ,0602 -,1049 ,1402 

 قبلً_د5جري_برٌكسً

Hypothèse de 

variances égales 
,020 ,890 ,133 32 ,895 1,765 13,308 -25,343 28,873 

Hypothèse de 

variances inégales 

  

,133 31,971 ,895 1,765 13,308 -25,344 28,874 

اراختب  قبلً_م30_جري_

Hypothèse de 

variances égales 
1,120 ,298 ,020 32 ,984 ,00118 ,05850 -,11799 ,12035 

Hypothèse de 

variances inégales 

  

,020 30,332 ,984 ,00118 ,05850 -,11825 ,12060 

 قبلً_عوودي_وثب_اختبار

Hypothèse de 

variances égales 
,329 ,570 ,063 32 ,951 ,059 ,940 -1,856 1,974 

Hypothèse de 

variances inégales 

  

,063 31,299 ,951 ,059 ,940 -1,858 1,976 

 قبلً_م200جري_اختبار

Hypothèse de 

variances égales 
1,772 ,193 -1,210 32 ,235 -,07824 ,06467 -,20996 ,05349 

Hypothèse de 

variances inégales 

  

-1,210 30,114 ,236 -,07824 ,06467 -,21029 ,05382 

 قبلً__تحكن_استلام_اختبار
Hypothèse de 

variances égales 
,409 ,527 ,477 32 ,637 ,12941 ,27123 -,42306 ,68188 



 

 

Hypothèse de 

variances inégales 

  

,477 31,349 ,637 ,12941 ,27123 -,42351 ,68233 

_على_تصوٌب_اختبار

 _قبلً_هدف

Hypothèse de 

variances égales 
,455 ,505 ,225 32 ,823 ,059 ,261 -,474 ,591 

Hypothèse de 

variances inégales 

  

,225 31,980 ,823 ,059 ,261 -,474 ,591 

_ث60الكرة_تنطٍط_اختبار

 قبلً

Hypothèse de 

variances égales 
,001 ,973 ,263 32 ,794 ,471 1,789 -3,174 4,115 

Hypothèse de 

variances inégales 

  

,263 32,000 ,794 ,471 1,789 -3,174 4,115 

 قبلً_بالكرة_هتعرج_جري

Hypothèse de 

variances égales 
,727 ,400 -,668 32 ,509 -,08059 ,12069 -,32642 ,16525 

Hypothèse de 

variances inégales 

  

-,668 30,647 ,509 -,08059 ,12069 -,32685 ,16567 
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 Test échantillons appariés                 

 Différences appariées t ddl Sig. (bilatérale) 

Moyenne Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 95% de la différence 

Inférieure Supérieure 

Paire 1 vo2max_ًقبل - vo2max_000, 16 9,940- 1,86362- 2,87403- 23832, 98260, 2,36882- بعدي 

Paire 2 vma_ًقبل - vma_000, 16 11,418- 87948,- 1,28052- 09459, 39000, 1,08000- بعدي 

Paire 3 FC_max_ًقبل - FC_max_000, 16 11,957 7,964 5,565 566, 2,333 6,765 بعدي 

Paire 4 FC_repos_ًقبل - FC_repos_000, 16 9,633 4,163 2,661 354, 1,460 3,412 بعدي 

Paire 5 Lactatémie_ًقبل - Lactatémie_000, 16 20,178 1,0856 8791, 0487, 2007, 9824, بعدي 

Paire 6 
 - قبلً_د5جري_برٌكسً

 بعدي_د5جري_رٌكسً
-90,000 32,500 7,882 -106,710 -73,290 -11,418 16 ,000 

Paire 7 
 - قبلً_م200جري_اختبار

 بعدي_م200جري_اختبار
1,56059 ,24427 ,05924 1,43500 1,68618 26,342 16 ,000 

Paire 8 
 - قبلً_م30_جري_اختبار

 بعدي_م30_جري_اختبار
,43588 ,13459 ,03264 ,36668 ,50508 13,354 16 ,000 

Paire 9 
 - قبلً_عوودي_وثب_اختبار

 _بعدي_عوودي_وثب_اختبار
-10,176 1,425 ,346 -10,909 -9,444 -29,453 16 ,000 

Paire 10 
 - قبلً__تحكن_استلام_ااختبار

 بعدي__تحكن_استلام_اختبار
1,59647 ,63596 ,15424 1,26949 1,92345 10,350 16 ,000 

Paire 11 
 - _قبلً_هدف_على_تصوٌب_اختبار

 _بعدي_هدف_على_تصوٌب_اختبار
-3,059 ,748 ,181 -3,443 -2,674 -16,871 16 ,000 

Paire 12 
 - قبلً_ث60الكرة_تنطٍط_اختبار

 بعدي_ث60الكرة_تنطٍط_اختبار
-15,882 7,364 1,786 -19,669 -12,096 -8,892 16 ,000 

Paire 13 
 - قبلً_بالكرة_هتعرج_جري

 بعدي_بالكرة_هتعرج_جري
1,67412 ,39845 ,09664 1,46925 1,87898 17,323 16 ,000 



 

 

 

 ًتائج الوقارًت الإحصائيت بيي الإختباراث القبليت و البعذيت للعيٌت الضابطت بٌظام

SPSS V 20 
 

Test échantillons appariés           

 Différences appariées t ddl Sig. (bilatérale) 

Moyenne Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 95% de la différence 

Inférieure Supérieure 

Paire 1 vo2max_ًقبل - vo2max_000, 16 8,451- 1,10125- 1,83875- 17395, 71720, 1,47000- بعدي 

Paire 2 vma_ًقبل - vma_000, 16 11,166- 55471,- 81470,- 06132, 25284, 68471,- بعدي 

Paire 3 FC_max_ًقبل - FC_max_000, 16 7,633 4,434 2,507 455, 1,875 3,471 بعدي 

Paire 4 FC_repos_ًقبل - FC_repos_002, 16 3,781 1,744 491, 296, 1,219 1,118 بعدي 

Paire 5 Lactatémie_ًقبل - Lactatémie_000, 16 15,159 7979, 6021, 0462, 1904, 7000, بعدي 

Paire 6 
 - قبلً_د5جري_برٌكسً

 بعدي_د5جري_رٌكسً
-57,059 21,070 5,110 -67,892 -46,226 -11,166 16 ,000 

Paire 7 
 - قبلً_م200جري_اختبار

 بعدي_م200جري_اختبار
,97471 ,30324 ,07355 ,81880 1,13061 13,253 16 ,000 

Paire 8 
_م30_جري_اختبار بلًق  - 

 بعدي_م30_جري_اختبار
,30765 ,13245 ,03212 ,23955 ,37575 9,577 16 ,000 

Paire 9 
 - قبلً_عوودي_وثب_اختبار

 _بعدي_عوودي_وثب_اختبار
-7,588 1,417 ,344 -8,317 -6,860 -22,083 16 ,000 

Paire 10 
 - قبلً__تحكن_استلام_ااختبار

 بعدي__تحكن_استلام_اختبار
,87529 ,38349 ,09301 ,67812 1,07247 9,411 16 ,000 

Paire 11 
 - _قبلً_هدف_على_تصوٌب_اختبار

 _بعدي_هدف_على_تصوٌب_اختبار
-1,706 ,849 ,206 -2,142 -1,269 -8,286 16 ,000 

Paire 12 
 - قبلً_ث60الكرة_تنطٍط_اختبار

 بعدي_ث60الكرة_تنطٍط_اختبار
-12,824 8,734 2,118 -17,314 -8,333 -6,054 16 ,000 

Paire 13 
 - قبلً_بالكرة_هتعرج_جري

 بعدي_بالكرة_هتعرج_جري
,94353 ,35512 ,08613 ,76094 1,12612 10,955 16 ,000 
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 Test de Levens sur l'égalité des 

variances 

Test-t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. 

(bilatérale) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type 

Intervalle de confiance 95% de la 

différence 

Inférieure Supérieure 

vo2max_بعدي 

Hypothèse de 

variances égales 
3,242 ,081 2,220 32 ,034 ,91294 ,41123 ,07529 1,75059 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
2,220 24,907 ,036 ,91294 ,41123 ,06584 1,76004 

vma_بعدي 

Hypothèse de 

variances égales 
3,683 ,064 2,277 32 ,030 ,41647 ,18290 ,04391 ,78903 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
2,277 25,845 ,031 ,41647 ,18290 ,04040 ,79254 

FC_max_بعدي 

Hypothèse de 

variances égales 
3,419 ,074 -6,765 32 ,000 -3,353 ,496 -4,363 -2,343 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
-6,765 29,197 ,000 -3,353 ,496 -4,366 -2,340 

FC_repos_بعدي 

Hypothèse de 

variances égales 
2,918 ,097 -5,288 32 ,000 -2,412 ,456 -3,341 -1,483 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
-5,288 28,558 ,000 -2,412 ,456 -3,345 -1,478 

Lactatémie_بعدي 

Hypothèse de 

variances égales 
,122 ,730 -3,831 32 ,001 -,2647 ,0691 -,4055 -,1239 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
-3,831 31,389 ,001 -,2647 ,0691 -,4056 -,1238 

 بعدي_د5جري_رٌكسً

Hypothèse de 

variances égales 
3,683 ,064 2,277 32 ,030 34,706 15,242 3,660 65,752 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
2,277 25,845 ,031 34,706 15,242 3,367 66,045 

_م30_جري_اختبار

 بعدي

Hypothèse de 

variances égales 
,294 ,592 -3,417 32 ,002 -,12706 ,03718 -,20279 -,05133 



 

 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
-3,417 31,959 ,002 -,12706 ,03718 -,20280 -,05132 

_عوودي_وثب_اختبار

 _بعدي

Hypothèse de 

variances égales 
4,693 ,038 2,695 32 ,011 2,647 ,982 ,646 4,648 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
2,695 28,538 ,012 2,647 ,982 ,637 4,658 

_م200جري_اختبار

 بعدي

Hypothèse de 

variances égales 
1,247 ,272 -5,320 32 ,000 -,66412 ,12483 -,91838 -,40986 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
-5,320 28,970 ,000 -,66412 ,12483 -,91943 -,40881 

__تحكن_استلام_اختبار

 بعدي

Hypothèse de 

variances égales 
,279 ,601 -3,389 32 ,002 -,59176 ,17461 -,94744 -,23609 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
-3,389 31,380 ,002 -,59176 ,17461 -,94771 -,23582 

تباراخ _على_تصوٌب_

 _بعدي_هدف

Hypothèse de 

variances égales 
1,137 ,294 4,079 32 ,000 1,412 ,346 ,707 2,117 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
4,079 30,330 ,000 1,412 ,346 ,705 2,118 

60الكرة_تنطٍط_اختبار

 بعدي_ث

Hypothèse de 

variances égales 
1,444 ,238 5,229 32 ,000 9,059 1,732 5,530 12,588 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
5,229 31,084 ,000 9,059 1,732 5,526 12,592 

_بالكرة_هتعرج_جري

 بعدي

Hypothèse de 

variances égales 
3,567 ,068 -5,564 32 ,000 -,81118 ,14578 -1,10812 -,51423 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
-5,564 26,857 ,000 -,81118 ,14578 -1,11037 -,51199 

 



 

 

   لتجاًس والتكافؤ الإحصائي بٌظام والضابطت ًتائج الوقارًت الإحصائيت القبليت للإختباراث بيي العيٌتيي التجريبيت 

SPSS V 20  
 

Statistiques de groupe 

 

 
 N Moyenne Ecart-type Erreur standard هجووعت

moyenne 

vo2max_ًقبل 
 26438, 1,09008 53,4553 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 25991, 1,07165 53,4412 17 الوجووعت الضابطت

vma_ًقبل 
 11461, 47255, 17,7106 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 11121, 45854, 17,6894 17 الوجووعت الضابطت

FC_repos_ًقبل 
 394, 1,622 62,59 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 361, 1,490 62,71 17 الوجووعت الضابطت

FC_max_ًقبل 
 342, 1,412 192,65 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 391, 1,611 192,71 17 الوجووعت الضابطت

Lactatémie_ًقبل 
 0413, 1704, 10,518 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 0437, 1803, 10,500 17 الوجووعت الضابطت

 قبلً_د5جري_برٌكسً
عت التجرٌبٍتالوجوو  17 1475,88 39,379 9,551 

 9,268 38,211 1474,12 17 الوجووعت الضابطت

 قبلً_م30_جري_اختبار
 04596, 18951, 4,3382 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 03620, 14924, 4,3371 17 الوجووعت الضابطت

_عوودي_وثب_اختبار

 قبلً

 613, 2,528 29,53 17 الوجووعت التجرٌبٍت

وعت الضابطتالوجو  17 29,47 2,939 ,713 

 قبلً_م200جري_اختبار
 05113, 21082, 25,4376 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 03959, 16325, 25,5159 17 الوجووعت الضابطت

__تحكن_استلام_ااختبار

 قبلً

 20514, 84581, 30,9488 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 17743, 73156, 30,8194 17 الوجووعت الضابطت

_على_تصوٌب_اختبار

 _قبلً_هدف

 182, 752, 4,76 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 187, 772, 4,71 17 الوجووعت الضابطت

60الكرة_تنطٍط_اختبار

 قبلً_ث

 1,265 5,217 29,71 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 1,265 5,215 29,24 17 الوجووعت الضابطت

_بالكرة_هتعرج_جري

 قبلً

 09388, 38707, 20,2088 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 07585, 31272, 20,2894 17 الوجووعت الضابطت

 

 

 

 

 

 



 

 

   ًتائج الوقارًت الإحصائيت البعذيت للإختباراث بيي العيٌتيي التجريبيت و الضابطت بٌظام

SPSS V 20  
 

Statistiques de groupe 

 

 
 N Moyenne Ecart-type Erreur standard هجووعت

moyenne 

vo2max_بعدي 
 36011, 1,48475 55,8241 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 19858, 81876, 54,9112 17 الوجووعت الضابطت

vma_بعدي 
 15776, 65047, 18,7906 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 09254, 38156, 18,3741 17 الوجووعت الضابطت

FC_max_بعدي 
 401, 1,654 185,88 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 291, 1,200 189,24 17 الوجووعت الضابطت

FC_repos_بعدي 
 261, 1,074 59,18 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 374, 1,543 61,59 17 الوجووعت الضابطت

Lactatémie_بعدي 
 0453, 1869, 9,535 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 0522, 2151, 9,800 17 الوجووعت الضابطت

_برٌكسً يجر _د5

 بعدي

 13,147 54,205 1565,88 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 7,712 31,797 1531,18 17 الوجووعت الضابطت

_م30_جري_اختبار

 بعدي

 02676, 11031, 3,9024 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 02582, 10645, 4,0294 17 الوجووعت الضابطت

عوودي_وثب_اختبار

 _بعدي_

 561, 2,312 39,71 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 807, 3,325 37,06 17 الوجووعت الضابطت

_م200جري_اختبار

 بعدي

 07260, 29935, 23,8771 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 10154, 41866, 24,5412 17 الوجووعت الضابطت

_تحكن_استلام_اختبار

 بعدي_

 11446, 47194, 29,3524 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 13186, 54368, 29,9441 17 الوجووعت الضابطت

على_تصوٌب_اختبار

 _بعدي_هدف_

 214, 883, 7,82 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 272, 1,121 6,41 17 الوجووعت الضابطت

6الكرة_تنطٍط_اختبار

 بعدي_ث0

 1,326 5,467 48,47 17 الوجووعت التجرٌبٍت

 1,115 4,597 39,41 17 الوجووعت الضابطت

_بالكرة_هتعرج_جري

 بعدي

عت التجرٌبٍتالوجوو  17 18,5347 ,50960 ,12360 

 07730, 31873, 19,3459 17 الوجووعت الضابطت

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 



 

 

-  spss statistique

 



 

 

                     Résumé : 

" L’efficacité de l'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 à détecter et à déterminer l’efficacité de l'entrainement intégrée à 

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’entraînement utilisant des exercices intégrés physique et techniques avec le 

ballon dans le même exercice sur la base de la théorie, la science et le terrain de l'entrainement 

et l’utilisation d’un ensemble de tests par les spécialistes du football pour mesurer le niveau de 

performance fonctionnelle et physique et les compétences et l’efficacité de la période 

préparatoire  où les tests ont été utuliser pour la performance fonctionnelle (Brixi aérobie 

capacités test - mesure du rapport lactique dans le sang après l’effort - mesure du pouls avant et 

après l’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 

contrôle 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 même 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 après avoir mené l’enquête d’étude et de déterminer la priorité des tests choisir et en 

suivant la méthode expérimentale dans l’étude en fonction de la nature de l’étude et de mesurer 

la stabilité, l’honnêteté et l’objectivité de la communauté d’étude de Les joueurs de football 

moins de 19 ans le niveau de la section amateur de l’Est de l’Algérie représentée par 16 équipes 

où le chercheur a sélectionné l’échantillon d’une manière 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 contrôlé et pour y parvenir, nous avons effectué des mesures et 

des tests pour prouver l’homogénéité et la parité entre les deux échantillons statistiquement et à 

partir au même niveau, après l’achèvement des procédures susmentionnées et après 

l’application des avants tests Pour chaque échantillon, le programme de formation proposé a été 

mis en œuvre pendant 8 semaines où le nombre total d’unités d’entraînement comprenait 24 

séances de formation, le temps de l’unité de formation 90 à 120 minutes, y compris la phase 

préparatoire et finale, quant au rapport de gravité dans les unités de formation pendait de 60 % 

à 100% de la capacité maximale des joueurs, après avoir appliqué les tests dimensionnels sur 

les deux échantillons expérimentaux et contrôlés et les analyse et la vidage des données, puis le 

traitement avec un système" SPSS version 20 " Pour calculer la moyenne arithmétique, l’écart 

type, Coefficient de corrélation Pearson, test d’indication différentielle (T), rapport de la valeur 

du développement les deux échantillons expérimentaux et contrôlés et présence de différences 

statistiquement significatives en faveur de l’échantillon expérimental, qui a atteint un taux de 

développement dans tous les tests appliqués par rapport à l’échantillon de contrôle, qui a 

confirmé 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 être 

utilisés par les entraîneurs dans la période préparatoire des équipes de football et la conception 

des programmes de l'entrainement sur les bases scientifiques pour obtenir les meilleurs 

résultats. 

Les Mots-clés : Exercices intégrés - la période 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. 


