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MACROCYCLE

MESOCYCLE O1  [[IMESOCYCLE 02 |

MICRC -01| MICRO - 02 | MICRO - 03 | MICRO - 04| MICRO - 05 I MICRO -O7F | MICRO - 08 | MICRO - 0S5 | MICRO -10
BT

S1|S2| 53 1| 54| S5 S6| c2 | S| S8 59 3 | S10| SH[S12) et | 513 S| 516 B S8 | S20| S21| cb | S22 | S23| 524 | of | 520|526 ([ S| of | S28 ) S23( 530 e

' HEME ! JEUX REDUITS

TECHNIQUE : CONTROLE ~ PASSE /~ CONDUITE BEALLE / DRIEBELE /7 TIR AU BUT

PHYSIQUE : ANDURANCE / COORDINATION / VITESSE / FORCE

TACTIQUE : DEMARQUAGE / JEU DANS L'INTERVALLE / ATTAQUER EN SUPERIORITE NUMERIQUE
MESOCYCLE = 02

MICROSYCLE = 10

LES SEANCES = 30

LEs COMPETITIONS = 09

LEsS TESTS = 02
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MICROCYCLE -01

ACTIVITE SEANCE O1 SEANCE 02 SEANCE O3 COMFPETITION O1
DATE 15-1aNvy 17-1aNv 19-ganv 20-1aNV
JOUR DIM MAR JEU VEN
TEMP SOIRE 17:00-18:30 SOIRE 15:30-17:00 SOIRE17:00-18:30 MATIM

DUREE 01:30 C1:30 01:30 01:30
PLACE STADE STADE STADE STADE
MOYENME (2EM DEGREE) | GRANDE (3EM DEGREE) PETITE (1 ER DEGREE)
CHARGE GRANDE
Uc(1,5-24) Uciz5-3.4 UCcio.5-1.4
JEUX REDUITS JEUX JEUX REDUITS
TYPE SANS REDUITS AVEC M.C MsiLa
DE LES ARRETES AVEC LES ARRETES g9-1
JEUX ET SUPERIORITE ET WR.B.CHELLAL
LES EXPLICATION NUMERIQUE LES EXPLICATION
JELX RAFIDE EMDURAMNCE PRECISION
ET FORCE DE
OBJECTIF VITESSE DANS TIR TOUS
DE DIFFERENT Al
DECISION TERRAINS BUT
=01 | Théme : Jeux Rédnitz (Vitezze) Date: 15/01/2017
Description Dipzage Shema
Mise (Controle Veffectif ot présentation du theme 5
E# Echauffement 15
Train
Ohjectif:
Mise en application sous forme jouse ) ]
Organisation: -
Opposition sur une surface de 40=40 avec 4 buts =t autant —
de gardiens
'ﬁ_ Consignes: - ? - .
E Miatch 4 ¢ 4 aver gardiens neutres, chaque équipe peut marquer dans n'importe 40 e | & bl = [ ]
® | quel but. ' - 1
E Variante: ' =
Jen libre puis trois touches de balle puis deux touche — —
Critéres: -
il ¥ 2 un tir toutes les deux passes maximum ' .
Durée:
66
Partie | Une toure pour le retour au calm 5
Finale |Etirement 5"
Bilan de la seance 2

movenne charge 1 53— 2.4
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MICROCYCLE - 02

SEANCE 09

SEANCE 06

COMPETITION O2

ACTIVITE SEANCE 04
DATE 22-Janv 24-JaMv 26-JANY 28-JANY
JOUR DIM MAR JEU SAM
TEMP SOIRE 17:00-18:30 SOIRE 15:30-17:00 SOIRE 17:00-18:30 MATIM
DUREE 01:30 01:30 0i:30 0130
PLACE STADE STADE STADE STADE
MOYEMNMNE (2EM DEGREE) | GRANDE (3EM DEGREE) PETITE (1ER DEGREE)
CHARGE . . GRANDE
UcC(15-2.4) uc(25-3.4 Uco5-1.4
JEUXREDUITS JEUX
TYFE SANS REDUITS AVEC O.MaiLA
DE LESARRETES AVEC LES ARRETES i-2
JEUX ET SUPERIORITE ET M.C.MsiLa
LES EXPLICATION NUMERIQUE LES EXPLICATION
JEUX RAFIDE ENDURANCE PRECISION
ET FORCE DE
OBJECTIF VITESSE DANS TIR TOUS
DE DIFFERENT Al
DECISION TERRAINS BUT
s0s Théme - Jeux Réduits (Force) Diate: 24/01/2017
Diéscription Diosags Shéma
Mise (Controle l'effectif et présentation du theme A
EITL Echauffement 15
Train
Ohjectif:
Mise en application sous forme joude
Organisation:
Opposition sur une surface de 40=30
Match 4 ¢ 4 avec de gardiens, terrain de sable et ballon normal
_E_ Consignes: - —
2 | jeu normal , ==
= 40 -
- .
:'-:; Variante: .
T |Teu tibre puis trois touches de balle puis deux touche - -
Critéres:
il v a un tir toutes les deux passes maximum
Durée:
6 %6
Partie [une tours pour le retour au calm 2
Finale |Etirement 5"
Bilan de la s2ance &

grande charge 25 — 34
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MICROCYCLE -03

ACTIVITE SEANCE O7 SEANCE 08 SEANCE 09 COMPETITION O3
DATE 209-JANYV 31-aanv O2-FEVR O3-FEVR
JOUR DIM MAR JEU YEM
TEMP SOIRE 17:00-18:30 SOIRE 15:30-17:00 SOIRE 17:00-18:30 MATIM

DUREE 01:20 01:20 o1:30 C1:320
PLACE STADE STADE STADE STADE
CHARGE MOYENME (2EM DEGREE) | GRANDE (3eM DEGREE) PETITE (1 Er DEGREE) S
Uc(15-24) U.C(25-3.4) ucios5-1.4)
JEUX REDUITS JELX
TYPE SANS REDUITS AVEC M. C. MSILA
DE LES ARRETES AVEC LES ARRETES g2-0
JEUX ET SUPERIORITE ET J-R.BMeTarsA
LES EXPLICATION NUMERIQUE LES EXPLICATION
JEUX RAFIDE EMDURAMCE PRECISION
ET FORCE DE
OBJECTIF VITESSE DANS TIR TOUS
DE DIFFERENT AU
DECISION TERRAINS BUT
s09 Théme : Jeux Reduits (Précision) Date: 02/02:2017
Deészcription Diozage Shéma
Mise | Controlé l'effectif et présentation du theme 5"
Er_l Echauffament 15

Train
Ohjectif:
Ilise en application sous forme jouse I —_—
Organisation: -
Opposition sans gardiens sur une surface de 40=30m o
+ 2 appuis neutres sur les cotés | changement des apuis toutes les 3

fé_ Consignes: e — 2

E Miatch 3 ¢ 3 en jeu libre, les appuis doivent remettre le ballon en une touche 40 - ca

r:_u ] -

T |Variante:

= Jeu a trods touches de balle puis deux touche

Critéres: 1
effectuer beaucoup de tirs o
Durée:
6 x6

Partie |une toure pour le retour au calm 3

Finale | Etirement 5
Bilan de 1a séance 2

petite charge 0.5 — 1.4
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MICROCYCLE - 04

ACTIVITE SEANCE 10 SEANCE 11 SEANCE 12 COMPETITION 04
DATE O5FEVR O7-FEVR OS-FEVR 10-FEVR
JOUR DIM MAR JEU VEM
TEMP SOIRE17:00-18:30 SOIRE15:30-17:00 SOIRE 17:00-18:30 MATIM

DUREE 01:30 01:30 01:30 01:30
PLACE STADE STADE STADE STADE
MOYEMNME (2EM DEGREE) | GRANDE (3EM DEGREE) PETITE (1Er DEGREE)
CHARGE GRANDE
UC(1.5-2.4) uci(25-3.4 UcC(5-1.4)
JEUX REDUITS JEUX JEUX REDUITS
TYFE SANS REDUITS AVEC E.S.S.Am EL HDJEL
DE LES ARRETES AVEC LES ARRETES -3
JEUX ET SUPERIORITE ET M.C Msia
LES EXPLICATION MUMERIQUE LES EXPLICATION
JEUX RAFPIDE ENDURANCE PRECISION
ET FORCE DE
OBJECTIF VITESSE DANS TIR TOUS
DE DIFFERENT AU
DECISION TERRAINS BUT
511 Théme : Jeux Réduitz (Force) Date: 070272017
Description Diosage Shema
Dviise |Controls l'effectif ot présentation du theme 5
Er_l Echauffement 15
Train
Ohjectif:
Mise en application sous forme jouse
Organisation:
Opposition sur wne surface de 40=30
Miatch dod avec de gardiens, jouer dans terrain de handball avec balle de tennis

i Consignes:

E jeu normal | mais les jousur portent des poids sur lz dos pour 40

= |téduire leur acceleration

E Variante:

Jeu libre puis trois touches de balle puis deux touche

Critéres:

il ¥ a un tir toutes les deux passes maximum

Durée:

66
Partie | une tours pour le retour au calm 3
Finale|Etirement 5

Eilan de 1a séance &

grande charge 2.3 — 34
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MICROCYCLE - 05

ACTIVITE SEANCE 13 SEANCE 14 SEANCE 15 COMFPETITION OS5
DATE 12FeEvR i4-rFeEVR 16-FEVR 17-FEVR
JOUR DIM MAR JEU VEM
TEMP SOIRE 17:00-18:30 SOIRE15:30-17:00 SOIRE 17:00-18:20 MATIM

DUREE 01:30 01:30 0130 01:30
FPLACE STADE STADE STADE STADE
MOYENNE (ZEM DEGREE) | GRANDE (3Em DEGREE) PETITE (1ER DEGREE)
CHARGE GRANDE
uci(1,5-24) Uuci(25-3.4) U.C(0.5-1.4
JEUX REDUITS JEUX
TYPE SANS REDUITS AVEC M.C.MSILa
DE LES ARRETES AVEC LES ARRETES 2-1
JEUX ET SUPERIORITE ET S-A BELAEA
LES EXPLICATION NUMERIQUE LES EXPLICATION
JEUX RAFIDE EMNDURAMNCE PRECISION
ET FORCE DE
OBJECTIF VITESSE DAMNS TIR TOUS
DE DIFFERENT Al
DECISION TERRAINS BUT
513 Théme : Jeux Reduits (Vitessze) Date:12/02/2017
Déscription Doszage Shéma
Mise |Controle leffectif ot presentation du theme 5
Et? Echauffement 15
Train
Ohjectif:
Mize en application sous forme jouse
Organisation: i .
lz jen se déroule dans une surface de 40=20m ; '
jeu normal 3e3 avec 2GB

i Consignes: lzs jousurs n'ont le droit qu' 4 2 touches de balle dans leur camp - o

E et quune seule touche ds balle dans 1= camp opposé - '!:- &

= |Variante: Ay

T |Critéres: Bien construire 1z jeu et stre patient car les jousurs n'ont 1= droit 34

= qu' & une seule touche de balle dans le camp adverse La - . o

chercher les intervalles
preparer dans son camp et chercher la profondeur E
Duree: :
6 %6

Partie |une toure pour le retour au calm 3

Finale|Etirsment 3
Bilan de la sance r

moyenne charge 1.5 — 2.4
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MICROCYCLE - 06

ACTIVITE SEANCE 16 SEANCE 17 SEANCE 18 REPOS
DATE 19-FEVR 21-FEVR 23-FEVR 24-FEVR
JOUR DIM MAR JEU VEM
TEMP SOIRE 17:00-18:30 SOIRE 15:30-17:00 SOIRE 17:00-18:20

DUREE 01:30 01:30 01:30
FPLACE STADE STADE STADE
MOYEMNMNE (2EM DEGREE) | GRANDE (3EM DEGREE) PETITE (1 ER DEGREE)
CHARGE .
UC(1.5-24) uc(25-3.4 Uc.5-1.4)
JEUX REDUITS JEUX
TYPE SANS REDUITS AVEC
DE LES ARRETES AVEC LES ARRETES REFPOS
JEUX ET SUPERIORITE ET
LES EXFPLICATION NUMERIQUE LES EXPLICATION
JEUX RAFIDE ENDURAMNCE PRECISION
ET FORCE DE
OBJECTIF VITESSE DAMNS TR
DE DIFFERENT Al
DECISION TERRAINS BUT
518 Théme : Jeux Reduits (Precision) Date: 23/02:2017
Diézcription Diozage Shéma
Mize | Controle Veffectif et présentation du theme 5"
En -
_ |Echauffement 13
Train
Ohjectif:
Mise en application sous forme jouse
Organisation: Oppesition sur une surface de 50=30 avec 4 buts au centre
Match 5 ¢35 + 2 appuis neutres
fe tir est hors la boite i

- 2 Or e=l hors il :!: =

B, |Consignes:

E attaquer et défendre toutes les but dans meme temps

= = i 2z ds A0

& |les deux appuis sont des défenseurs 40 =

£ |Variante:

= . . . . Bl

Jen libre puis trois touches de balle puiz deux touches
Critéres:
il . 2 las d N . ]
il ¥ & un tir toutes les deux passes maximum —
Durée:
6 =6
Partiz [une tours pour le retour au calm o
Finale|Etirement 5"
Bilan de la séance 2

petite charge 0.3 — 1.4
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MICROCYCLE - 07

ACTIVITE SEANCE 19 SEANCE 20 SEANCE 21 COMFPETITION O6
DATE 26-FEVR Z2B-FEVR O2-MARS O3-MARS
JOUR DIM MAR JEU VEM
TEMP SOIRE17:00-18:20 SOIRE 15:20-17:00 SOIRE 17:00-18:30 MATIMN

DUREE C1:30 21:30 01:30 o130
FPLACE STADE STADE STADE STADE
MOYENNE (2eM DEGREE) | GRANDE (3eM DEGREE) PETITE (1 ER DEGREE)
CHARGE GRANDE
Uc(.5-24 Uuc25-3.4 U.Cc(05-1.4)
JEUX REDUITS JEUX JEUX REDUITS
TYFPE SANS REDUITS AVEC FEIE
DE LES ARRETES AVEC LES ARRETES 0-3
JEUX ET SUPERIORITE =T M.C.MsiLa
LES EXPLICATION NUMERIQUE LES EXPLICATION
JEUX RAPIDE ENDURANCE PRECISION
ET FORCE DE
OBJECTIF VITESSE DANS TIR TOUS
DE DIFFERENT Al
DECISION TERRAINS BUT
s19 | Théme : Jeux Reduits (Vitesze) Date: 26/02/2017
Deéscription Dosage Sheéma
Mise (Controls leffectif et présentation du theme 5
EI? Echauffement 15
Train
Ohjectif:
Mize en application sous forme jouse
Organisation: -
Opposition sur une surface de 4040 avee 4 buts =t autant =
de gardiens )

ﬁ_ Consignes: - m - -

E Miateh 4 ¢ 4 avec gardiens neutres, chaque équipe peut marquer dans n'importe A0 o | - - = |

% | quelbut i e 1

E Variante: _ =

Jen libre puis trois touches de balle puis deux touche — —
Critéres: -
il ¥ 2 un tir toutes les deux passes maximum . .
Durée:
6 =6

Partie [une toure pour le retour au calm ¥

Finale |Etirement 5
EBilan de la seance 2

moyenne charge 1.5 — 2.4
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MICROCYCLE - 08

ACTIVITE SEANCE 22 SEANCE 23 SEANCE 24 COMPETITION O7
DATE O5-MARS O7-MARS 09-MARS 11-MARS
JOUR DIM MAR JEU SaM
TEMP SOIRE 17:00-18:30 SOIRE 15:30-17:00 SOIRE 17:00-18:30 MATIM

DUREE 01:30 01:3C 01:30 o1:30
PLACE STADE STADE STADE STADE
MOYENNE (2EM DEGREE) | GRANDE (3EM DEGREE) PETITE {1Er DEGREE)
CHARGE GRAMDE
UCi(1.5-2.4) Uc25-3.4) Uc@5-1.4)
JEUX REDUITS JEUX
TYPE SANS REDUITS AVEC M.C Msia
DE LES ARRETES AVEC LES ARRETES 4-0
JEUX ET SUPERIORITE ET N.R B.OuLep DERRADY
LES EXPLICATION NUMERIQUE LES EXPLICATION
JEUX RAFIDE EMNDURANCE PRECISION
ET FORCE DE
OBJECTIF VITESSE DANS TIR TOUS
DE DIFFERENT AU
DECISION TERRAINS BUT
8524 Théme : Jeux Reduits (Précision) Date: 09/03/2017
Deéscription Duosage Shema
Mise |Controls leffectif et preésentation du theme =
Et_l Echauffement 15
Train
Ohjectif:
Mise en application sous forme jouge — i —
Organisation: X7 i T
2 équipe de 3 jr= dans une terrain de 20=40 m T ) -
Consignes: Chague équiper marque dans Iun des 3 buts(camp adverse) )

'i derriere chaque ligne de but, il v a un joueur de chanque equipe qui se deplace de - =

% porte en porte, il ne touche pas 1a balle mais court derriere 1a lipne des 3 buts A0 m F :

_'“:1 Pour marquer I'equipe en poszeszion de ballon doit marquer dans une des portes - . =]

E libres (ne se trouve pas Iz jousur adverse derriers la lipne de but) - §

Critéres: vision de jeu (lever la tete pour voir quel joueur libre et quel but libre 15 i
circulation rapide du ballon dun coté a un autre — .,
renversement de jen
Duree:
6 =6

Partiz [une tours pour le retour au calm E

Finale|Etirement 5
Eilan d= 1a sfance 2

petite charge 0.5 — 1.4
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MICROCYCLE - 09

ACTIVITE SEANCE 25 SEANCE 26 SEANCE 27 COMPETITION 08
DATE i2-mAaRs 14-mMars 16MARS 17-MARsS
JOUR DIM MAR JEU VEN
TEMP SOIRE 17:00-18:130 SOIRE 15:30-17:00 SOIRE 17:00-18:30 MATIMN

DUREE 01:30 01:30 o130 0130
PLACE STADE STADE STADE STADE
MOYENME (2eM DEGReE) | GRANDE (2EM DEGREE) PETITE (1 Er DEGREE)
CHARGE GRANDE
UC(1.5-2.4) uc((25-3.4 UcC(@o5-1.4
JEUX REDUITS JEUX
TYFPE SANS REDUITS AVEC R
DE LES ARRETES AVEC LES ARRETES 1-0
JEUX ET SUPERIORITE ET M.C.MsiLa
LES EXPLICATION NUMERIQUE LES EXPLICATION
JEUX RAFIDE ENDURAMNCE FRECISION
ET FORCE DE
OBJECTIF VITESSE DANS TR TOUS
DE DIFFERENT Al
DECISION TERRAINS BUT
526 Théme : Jeux Reduits (Force) Date:14/03/2017
Description Dipzage Shema
Mise |Controle leffectif ef preésentation du theme ¥
Er_L Echauffement 15°
Train
Ohjectif:
Mise en application sous forme jouse i .
Organisation: Opposition sur une surface de 40=30 -
Match 3 ¢ 3 avec de gardiens, et 2 deffensenr nentre sur les lipnes -
terrain tartan et ballon normal =
i Consignes: jeu normal | mais les jouenr portent des peids sur le dos pour = s
% réduire leur acceleration 40 * —
= |le tir dans n'importe quelle but et &tre en dehors de la zone - —
E Variante: P
Jeu libre puis trois touches de balle puis deux touche
Critéres: E
il v 2 un tir toutes les deux passes maximum :
Durée:
6 x6
Partie [une tours pour le retour au calm 3
Finale |Etirement ¥
Eilan de 1a seance P

grande charge 2.5 — 3.4
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MICROCYCLE - 10

ACTIVITE SEANCE 28 SEANCE 29 SEANCE 30 COMFETITION 09
DATE 19-MARS 21-MARS 23-MARS 24-MARS
JOUR DIM MAR JEU VEN
TEMP SOIRE 17:00-18:30 SOIRE 15:20-17:00 SOIRE 17:00-18:30 MATIN

DUREE 01:30 C1:30 C1:30 C1:30
PLACE STADE STADE STADE STADE
MOYENNE (2EM DEGREE) | GRAMNDE (3em DEGREE) PETITE (1ErR DEGREE)
CHARGE GRANDE
UC(15-24) U.c(2.5-3.4) U.C(0.5-1.4)
JEUX REDUITS JEUX
TYPE SANS REDUITS AVEC M.C.MsiLa
DE LESARRETES AVEC LES ARRETES 3-0
JEUX ET SUPERIORITE ET U.S AN EL KHADRA
LES EXPLICATION NUMERIQUE LES EXPLICATION
JEUX RAFIDE EMNDURANCE PRECISION
ET FORCE DE
OBJECTIF VITESSE DANS TIR TOUS
DE DIFFERENT AU
DECISION TERRAINS BUT
8530 Théme : Jeux Reduits (Precision) Date: 23/03/2017
Deéscription Dosage Shéma
Mise (Controle Teffectif et présentation du theme 5
En. Echauffement 15
Train
Ohjectif:
Mise en application sous forme jouse
Organisation: P
Opposition avec gardisns sur une surface de répartition |;l

o

B, |Consignes:

% Miatch 2 ¢ 2 en jeu libre, le but compte triple = le ballon passe = -

= |entre le rubalise et 12 poteau A0 -G e

= |Variante:

= jeu a trois touche de balle puis deux touche -

Critéres: il v a bep de tir dans un laps de temps trés court on i I "“"i
obeerve des angles de frappe enchainée 4 une conduite
Durée:
6 xh
Partie |une toure pour le retour au calm 3
Finale |Etirement 5"
Eilan de 1a séance 2

petite charge 0.3 — 1.4
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Résumé

Les jeux réduits sont devenu le secret du succés de nombreux entraineurs dans le
domaine des jeux collectifs en raison de son utilité dans le développement des qualités
physiques technique et tactique, Dans le football cette méthode été utilisés puisque il
¢conomiser du temps et des efforts dans le processus d’entrainement et augmente 1'activité et
la vitalité des joueurs en matiére de préparation en raison de I'élément de surprise et de
compétition.

Par conséquent, il a été inclus par le chercheur dans le Programme d’entrainement afin
de développer la technique de tir au but, qui été une technique importante pour la développé a
partir des jeux réduits au point de vue du chercheur, Lorsque la méthode expérimentale a été
utilisée car elle est compatible avec la nature d’études en utilisant la méthode expérimentale
pour deux groupe , une expérimentale et I’autre témoin, de chaque groupe 22 joueurs
représentant le groupe d'dge des moins de 17 ans, Et le chercheur était basé sur les outils et les
moyens pour atteindre I'objectif de la recherche, et a noté les résultats les plus importants qui
dépassent le groupe expérimental utilisé le programme propose par les jeux reduits sur le
groupe témoin qui ont été utilisés le programme (traditionnel) dans toutes les variables d'étude
et les recommandations les plus importantes est l'application d’entrainement avec les jeux
réduits en raison de son efficacité dans le développement du technique de tir au but dans les
joueurs de football.

Les mots clés :

le programmes d’entrainement , les jeux réduits , la technique de tir au but , football.
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