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Figure 1 : Le Hoff Test

i Co, & .EO.
The Hoff Track - Endurance for football ‘

1. Dribble through cones

2. Lift ball over 30cm hurdles

3 - 9. Running with the ball slalom

10. Dribble backwards from 9 through the cones at 10
11. Turn and dribble to marker cone at speed

12 Jog back to start
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12httptice. @mpus-insep.comISPqr08_06_aubert_2.htmI08_06_aub.flv

OBJECTIF AUTEUR
INTERVAL TRAINING \(/:VTEII_?ZE)/IZHER
preparation physique en endurance Entraineurdefoot
Preparation complexe , pourquoi pas ? Marinella Vitulli
Aésp:rcttis(.3 :ouveaux de la préparation physique en football Gilles Cometti

Un modele aérobie et anaérobie en football Robert Dos Remedios
Analyse bioméchanique du football Pekka Luthanen
Entrainement en circuit training Marc R Bernier
Methode d'entrainement Aerobie Marcio Faria Corréa
une introduction a la plyométrie Richard Hawkins
Preparation pre-championnat Ignazio Argiolas

le yoyo test jens Bangsbo

387



mailto:david.clarke@coach-soccer.com
http://www.entraineurdefoot.com/Mesocycle_aout_2011.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/microcycle_atletique_septembre.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/Preparation_athletique_du_mois_Octobre.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/MICROcycle%20athletique%20novembre.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/microcycle%20athletique%20decembe.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/interval%20training.html
http://www.entraineurdefoot.com/prepaphys.html
http://www.entraineurdefoot.com/vitulli.html
http://www.entraineurdefoot.com/cometti1.html
http://www.entraineurdefoot.com/cometti1.html
http://www.entraineurdefoot.com/Dosrededios.html
http://www.entraineurdefoot.com/pekka.html
http://www.entraineurdefoot.com/bernier.html
http://www.entraineurdefoot.com/marcio.html
http://www.entraineurdefoot.com/Microsoft_Word__AN_INTRODUCTION_TO_PLYOMETRICS.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/Microsoft_Word__ignacio.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/yoyotest.pdf

batterie de tests physique

Rodulfo Alvarado

Le test des 504 m

Roberto Soria

Developpement de la VMA chez I'enfant et I'adolescent

Johan Saint Macary

14 reqgles en pré-competition

Massimo Bucci

quinze conseils d'hygiene

Fausto Garcea

dix conseils en preparation physigue

Michel Brahmi

dix erreurs en prepa physque

Michel Brahmi

la preparation avant saison

Nicolas Doyon

exemple de plan annuel

Entraineurdefoot

la vitesse

Nicolas Dyon

La coordination

Benoit Perche

L'entrainement physique des amateurs

Francesco Perondi

Rapidite du jeu de jambes

Alan Maher

stage preparation avant saison Coverciano

Simone Fugalli

La musculation

Nicolas Dyon (OGC Nice)

Conception integrale de l'entrainement

Cipriano Romero Cerezo

Agileté Scott Miller (Fulham)
SEANCES PREPARATION PHYSIQUE
OBJECTIF AUTEUR

Preparation physigue a Coverciano

Vittorio Russiano

Seance d'entrainement a la resistance -vitesse

Dominique Laporta

Programme de reprise de I'Udinese

Marco Proto

Exercices diversifiés de vitesse de course

Jurgen Joeder

Condition physique avec ballon 1

Adil Matni

Condition physiqgue avec ballon 2

Adil matni

prepa physique U18

Entraineurdefoot Espagne

prepa physigue pre championnat niveau region

Entraineurdefoot

preparation complete pre chnmpionnat senior district

Entraineurdefoot

programme d'entrainement pour la reprise

Entraineurdefoot Espagne
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http://www.entraineurdefoot.com/Entrenadores_de_Futbol.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/tests_des_504_m.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/developpement%20de%20la%20VMA%20chez%20l%27enfant%20et%20l%27adolescent.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/quaorze%20regles%20en%20pre%20competition.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/quinze%20conseils%20d%27hygiene.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/dix%20conseils%20en%20preparation%20physique%20mb.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/dix%20erreurs%20en%20prepa%20physque%20mb.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/la%20preparation%20avant%20saison%20dyon.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/EXEMPLE_DE_PLAN_ANNUEL.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/la%20vitesse%20dyon.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/coordination%20perche.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/allenamento_dei_dilettanti.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/rapiditejeudejambes.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/stage%20preparation.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/musculation%20dyon.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/cerezo.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/coverciano.html
http://www.entraineurdefoot.com/laporta.html
http://www.entraineurdefoot.com/udine.html
http://www.entraineurdefoot.com/joeder.html
http://www.entraineurdefoot.com/condition%20physique%20avec%20ballon%20matni.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/condition%20physique%20avec%20ballon%20matni%202.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/prepa%20physique%20U18.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/prepa%20physique%20niveau%20region.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/preparation%20complete%20senior%20district.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/programme%20d%27entrainement%20pour%20la%20reprise.pdf

Préparation type de pré-chalmpionnat 15-18 ans Entraineurdefoot

Preparation pre championnat seniors et U 18 Michel Brahmi

Séance U12 raec Mons Franck Mandiau

Travail physique integré jeux réduits Alexandre Dellal

EXERCICES PREPARATION PHYSIQUE

OBJECTIF AUTEUR
travail de vitesse Michel Brahmi
vitesse sous pression Michel Brahmi
vitesse avec frappe au but Lionel Poulain
vitesse de réaction Michel Brahmi
endurance avec ballon Didier Debray
Interval training Michel Brahmi
travail d'endurance avec ballon Michel Brahmi
Travail d'endurance avec ballon Michel Brahmi
Travail d'endurance Michel Brahmi
Exercice de vitesse avec ballon Michel Brahmi
Endurance specifique de base Michel Brahmi
Travail physico-technique en ateliers Tobias Rolfes
Resistance avec ballon Michel Brahmi

PMA Intermittent

Nicolas Locussol

Travail de resistance Michel Brahmi
Vitesse en action technique Michel Brahmi
Biathlon-football Michael Willun
ameliorer la vitesse specifique Michel Brahmi

Travail de force -vitesse-PMA

Nicolas Locussol

Travail physico-technique

Rafael Di Gangi

Exercice de vitesse

Amar Zouari

Exercice de résistance

Amar Zouari
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http://www.entraineurdefoot.com/Microsoft_Word__Preparation.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/preparation%20pre%20championnat%20seniors%20et%20U%2018.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/seance%20U12%20raec%20Mons.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/travail%20physique%20integre.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/vitespoursuit.html
http://www.entraineurdefoot.com/vitesse2.html
http://www.entraineurdefoot.com/vitfrap.html
http://www.entraineurdefoot.com/vivac2bal.html
http://www.entraineurdefoot.com/endurbal.html
http://www.entraineurdefoot.com/intervaltraining1.html
http://www.entraineurdefoot.com/endur2.html
http://www.entraineurdefoot.com/endur3.html
http://www.entraineurdefoot.com/endur1.html
http://www.entraineurdefoot.com/vitesse1.html
http://www.entraineurdefoot.com/endurbase.html
http://www.entraineurdefoot.com/station.html
http://www.entraineurdefoot.com/anaerolact.html
http://www.entraineurdefoot.com/nicoloc.html
http://www.entraineurdefoot.com/10-20-30-40-50.html
http://www.entraineurdefoot.com/vittouchfrap.html
http://www.entraineurdefoot.com/willun.html
http://www.entraineurdefoot.com/specifvit.html
http://www.entraineurdefoot.com/locussol2.html
http://www.entraineurdefoot.com/gangi.html
http://www.entraineurdefoot.com/exervitesseaz.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/exerresistance.pdf

exercices de force vitesse

Entraineurdefoot italiano

Exercice physigue en anaérobie lactigue

Franscisco De Miguel

exercices de préparation a la vitesse force

entraineurdefoot espana

Rythme et vitesse de jeu

John Helsdon

coordination en course

Annika Schaub

Exercice de motricité pour les 9-11 ans

Frederic Lopes

Exercice de motricité avec ballon

Frederic Lopes

Travail des appuis

Michel Brahmi

coordination en course

Annika Schaub

parcours d'endurance Ingo Taphorn
Exercices aerobie Michel Brahmi
Exercices anaerobie alactique Michel Brahmi

La pyramide

Olivier Drumont

Sprint aux montants

Jurgen Von Klaus Zirnig

Motricité avec cerceaux

Olivier Drumont

15/15 intermittent avec et sans ballon

Andre Charlet

Travail avec lattes

Olivier Drumont

resistance avec ballon

Entraineurdefoot Argentine

Travail avec lattes

Olivier Drumont

Exercice de vitesse

Entraineurdefoot Argentine

Exercices physico-technigue

Entraineurdefoot

Capacité aerobie

Andre Charlet

Vitesse et motricite

Frederic Lopez

Seance d'endurance puissance avec appuis et
ballons

Alexandre Fahri

Criss cross run

Entraineurdefoot Australie

travail en 15:15

Richard Hawkins (manchester
united)
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http://www.entraineurdefoot.com/force-vitesse.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/Microsoft_Word__EXERCICE_PHYSIQUE_EN_ANAEROBIE_LACTIQUE.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/VITESSE_FORCE_.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/rytme%20et%20vitesse%20de%20jeu.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/coordination%20en%20course.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/motric1.html
http://www.entraineurdefoot.com/motric2.html
http://www.entraineurdefoot.com/motricite1.html
http://www.entraineurdefoot.com/coordination%20en%20course.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/parcours%20d%27endurance.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/exercice%20aerobie%20mb.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/exercices%20anaerobie%20alactique.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/pyramide.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/sprint%20aux%20montants.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/motricit%C3%A9%20vec%20cerceaux.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/charlet.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/lattes2.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/resistanceballonargentine.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/Exercices%20Lattes%20n%C2%B01.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/exovitesseargentine.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/physicotechnique.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/aerobie%20capacit%C3%A9.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/vitessemotric.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/Endurance_Puissance_Circuit_Training.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/Endurance_Puissance_Circuit_Training.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/Criss_Cross_Run_french.pdf
http://www.entraineurdefoot.com/richard%20hawkins.pdf
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proposition de la méthode intégrés avec le ballon pour le Développer

Quelques qualités physiques chez les footballeurs (U 18) ans

Résumé en francais :

Le but de cette recherche est la a proposition programme
d'entrainement basé sur des normes scientifiques avec
I’untilisation de la méthode intégrés avec le ballon pour le
Développer Quelques qualités physiques chez les footballeurs
(U 18) ans. Les chercheurs ont supposé qu'il existe des
différences significatives dans la Quelques qualités physiques.
entre le I'échantillon Recherche pour I' expérimental, Apres
I’é¢tude preliminaire faite sur les joueurs de football catégorie
juniorl8 ans, nés enl997, et compte tenu de la nature de la
recherche et la méthodologie utilisée en elle, I'echantillon de
recherche a été sélectionné d’une facon volontaire de I'équipe de
I’Espérance Mostaganem, qui est composé de 35 joueurs soit
100% et du méme age, et méme année d'entrainement (plus de 3
ans d'entrainement) et la mise au point d'un ensemble de
variables. L'échantillon a été divisé en trois groupes, on a fait une
¢tude d’exploitation sur le premier, formeé de (7 joueurs) soit
20% ils ont été écartés de I'étude fondamentale de la recherche,
ainsi que deux gardiens de but soit 5,71%, et le reste des 26
joueurs soit 74,29% ont été répartis au hasard par tirage au sort en

deux groupes, le premier, expérimental, qui se compose de ( 13
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joueurs) dont le programme d’entrainement proposé a été
appliqué, et le deuxieme témoin (13 joueurs) a eté appliqué
comme programme d’entrainement normal, L’équivalence des
échantillons afin de ne pas influer sur les résultats du test. Le
programme d’entrainement comprenait 90 s€ances soient trois a
cing s€ances par semaine et 1’exécution de ce programme a duré
26 semaines, le temps de chaque séances est de (90-120 mn) dans
un temps bien preécis de 10/08/2014 au 10/03/2015,effectuer alors
les tests —post,On a recueilli les données et les parametres pour les
traitées statistiquement en utilisant la moyenne arithmétique et le
coefficient de corrélation simple de Karl Pearson et I'écart type et
Test student. A été trouvé pour atteindre des différences
statistiguement significatives entre les résultats de ma recherche
d'échantillons de certaines Quelques qualités physiques. pour le
bénéfice de son bord le pilote, ce qui démontre l'efficacité des
exercices proposes combinés avec le ballon a l'objectif désiré.
I’é¢tudiant chercheur suggere, l'utilisation de tels exercices
d’entrainement pour faire des matchs avec les moyens
d’entrainement pour améliorer les performances des joueurs en
organisant des séminaires et de recyclage pour la mise a jour et la

mise a niveau des recherches actuelles sur la TME moderne.

Mots-clés: -méthode d'entrainement intégrée - qualités physiques -
footballeurs (U 18) ans.
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The purpose the integrated method with the ball to develop

some physical qualities in football ( U- 18) years

Abstract in English:

The purpose of this research is to offer based on scientific
standards with untilisation the integrated method with the ball to
develop some physical qualities in football ( U- 18). The
researchers assumed that there are significant differences in some
physical qualities. between the sample search for experimental
After determining the original study of the community , which is
composed of 35 players is 100% and the same age and same year
of training (more than 3 years of training) and the development of
a set of variables. The sample was divided into three groups, we
conducted a study of operations on the first, consisting of
(7players) or 20% they were excluded from the study of
fundamental research, and two goalies or 5.71%, and the
remaining 74.29% or 26 players were randomly assigned by
lottery into two groups, one experimental, which consists of
(13 players) whose training program offered was applied, and the
second witness (13 players) was applied as normal training
program. The equivalence of samples in order not to affect the
test results. The training program included 40 sessions are three to

five sessions per week and the execution of this program lasted 10

424



weeks, the time of each session is (90-120 min) in a specific time
of 23.09 / 2010 to 12/12/2010, then perform post-tests. We
collected the data and settings for processed statistically using the
arithmetic mean and the simple correlation coefficient of Karl
Pearson and the standard deviation and student testing. Was found
to reach statistically significant differences between the results of
my search for a few samples of some physical qualities. for the
benefit of the driver board, which demonstrates the effectiveness
of combined exercises with the ball to the desired goal. the
student researcher suggests: the use of such training exercises to
make games with the drive means to improve player performance
by organizing seminars and recycling for updating and upgrading

of current research on methodology of modern training .

Keywords: - integrated training method - physical qualities -
Soccer (U 18) years.
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