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Résume :

Cette étude vise a comparer deux programmes d'entrainement utilisant deux
méthodes différentes : la méthode de I'entrainement intégré et la méthode de
I'entrainement par jeux réduits, pour le développement de certaines qualités physiques, a
savoir : la vitesse de déplacement, I'endurance aérobie, I'endurance de vitesse, et la force
explosive des membres inférieurs, ainsi que certaines caracteristiques physiologiques : la
consommation maximale d'oxygene (VO2max), la pression artérielle systolique et
diastolique au repos, et la fréquence cardiaque au repos. Les indicateurs morphologiques
étudiés incluent l'indice de masse corporelle (IMC), la masse grasse, et la masse
musculaire.

L'échantillon de I'étude comprend deux équipes du championnat régional de
jeunes de la Ligue de Constantine, groupe (A), sélectionnées de maniere délibérée et
divisées en deux groupes expérimentaux de 18 joueurs chacun. Aprés avoir assuré
I'équivalence et I'hnomogénéité entre les deux groupes, les deux programmes
d'entrainement ont été appliqués pendant 8 semaines a raison de 3 séances d'entrainement
par semaine. La méthode expérimentale a ete utilisée pour comparer les mesures avant et
apres les entrainements des variables étudiées a travers des tests de terrain : test de vitesse
de deplacement (30m), test d'endurance aerobie (Test Vameval), test d'endurance de
vitesse (6 x 30m Sprint fatigue Test), et test de force explosive (Sergent Jump Test). Des
appareils tels que le tensiometre de poignet (Tensoval-Hartmann) et
I''MPEDANCEMETER SCAL 700 ont été utilisés pour mesurer les indicateurs
morphologiques.

Les résultats ont montré que les deux programmes d'entrainement, par méthode
intégrée et par jeux réduits, ont eu des effets positifs sur les qualités physiques, les
caracteristiques physiologiques et les indicateurs morphologiques étudiés. Les résultats
comparatifs apres I'entrainement ont montré que les deux programmes ont contribué de
maniere similaire au développement des qualités physiques, des caracteristiques
physiologiques et des indicateurs morphologiques, indiquant qu'il n'y avait pas de
difféerence significative entre eux. L'étude a conclu que I'entrainement intégré et
I'entrainement par jeux réduits sont efficaces pour développer la performance
fonctionnelle et physique lorsqu'ils sont mis en ceuvre selon des conditions et des charges
appropriées en fonction des objectifs d'entrainement et des spécificités des joueurs. 1l est
recommandé de combiner les deux méthodes et de les utiliser pendant la période de
préparation des jeunes footballeurs pour assurer la diversité et obtenir les meilleurs
résultats.

Mots-clés : entrainement intégré, jeux réduits, qualités physiques, caractéristiques
physiologiques, indicateurs morphologiques, jeunes de u 17 ans.
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Abstract:

The study aims to compare two training programs in two different ways, integrated
training method, and small-sided games training method in the development of some
physical qualities of: (transitional speed, aerobic endurance, endurance speed, explosive
force of the lower limbs), And some physiological properties: (maximum oxygen
consumption "VO2max", Systolic and diastolic arterial pressure during rest, and heart
rate during rest), and some morphological indicators of (body mass index, and fatty mass
in the body, and muscle mass in the body) During the preparatory phase of young players
under 17 years, By detecting the effects of training in each way, By revealing the effects
of training in each method, and comparing the two methods to determine which has the
best effect.

The sample study included two teams from the 1st Regional Youth Championship
Association of Constantine Group (A), which were deliberately selected in the form of
two experimental groups, each group included (18 players), and after conducting
equivalence and homogeneity procedures between them, the two programs were applied
for a period of 8 weeks (3 training sessions per week), The researcher used the
experimental method to compare the pre- and post-measurements of the study variables
Through field tests of (Transitional Speed Test "30m", and endurance aerobic test
"Vameval ",and speed endurance test (6 x 30 m Sprint fatigue), Explosive force test for
lower limbs " Sargent Jump"), and Use of some devices Such as "Tensoval-Hartmann"
wrist pressure device, as well as some devices represented by "Tensoval-Hartmann' wrist
pressure device, and "Impedance meter SCAL 700" device to measure morphological
indicators related to the study.

After verification, the procedures related to field control of the exploratory study, and
the scientific conditions for the study tools, and statistical treatment of data of the main
experimental, the results showed that both training programs using they have achieved
positive effects on physical characteristics, and physiological characteristics, and
morphological indicators associated with the study, The results of the post-hoc
comparison between the two programs revealed that both programs contribute to
developing the physical attributes, and physiological characteristics, and morphological
indicators related to study in a similar manner, which means that there is no difference
between them.

The study concluded that training integrated and small-sided games training are
effective in developing functional and physical performance if they are implemented
according to conditions Training objectives and the characteristics of the players, it is
also preferable to combine the two methods and use them in the preparation period for
young football in order to achieve Diversity and best results.

Keywords: integrated training, small-sided games, Physical characteristics,
physiological characteristics, morphological indicators, football Players under 17
Years.
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Tests Validite Fidélité | Accessibilité | Classement
Vameval 2 1 1 " ex aequo
Leger- boucher 1 1 2 " ex aequo
TUB2 2 1 2 3¢
Course derriére cycliste 2 1 3 4¢
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.(Tomas Stolen est al, 2005, pp. 501-536)
oo kel (el wad e LSS BY (gl el @ e (VOpmMax) i diledl Slaglal) s
2x et Gyerg Balll Slllatag Calll Slo s o Lajpglas e Jeally o) (3 B pme JDs
P Jgad) (3 W bsdl oo sl oS Y a8V e gl i
ciksd Sl sgadl (oY gl (VO max) pomnS ¥ digaud (a8 w03 mog (04) o3y Jour
ddlall Y gl

Auteurs Niveau de pratique VO2max
(ml/kg/min)
Withers et al (1977) Internationaux australiens 62,0
Ekblom (1986) Internationaux 61,0
Bangsbo et Mizuno Professionnels danois 66,2
Chatard et al (1991) (1988) Equipe nationale africaine 55/56
Cazorla (1991) Professionnels francais 61,1
Puga et al (1993) Professionnels portugais 59,6
Tiryaki et al (1997) Professionnels turcs 51,6
Drust et al (2000) Internationaux universitaires 58,9
Helgerud et al (2001) Internationaux espoirs 58,1
norvegiens 64,3
Wisloff et al (2004) Professionnels norvégiens 65,7
Santos-Silva et al (2007) Professionnels brésiliens 545/
55,2
Casajus et Castagna Professionnels espagnols 54,9
(2007)

(Alexandre Dellal, 2008, p. 29) : yiull
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. (Henry M. Seidel, 2001, p. 120)

e =

Systole Diastole
(pumping) (rfilling)
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28 oo B)lie Ol Loy e (b.min-19 + 176) 123 .5 4" Azar ali & Farally " s
(b.min-1 15 £ 166) sl LT (b.min-1 12 + 173) et

(Azar ali & Farally, 1991, pp. 183-189)
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Yy Slulyll jaay LA I QI 2s Jawse (07) o3y Jgr

Auteurs

FC moyenne en bp
m

FC

Population

Seliger 1968

165

Professionnels
tchécoslovaques

Agnevik 1970

175

Internationaux su
suédois

Reilly 1986

157

Internationaux russes

Van gool et al
1988

169 en lere MT 165
en 2 éme MT

Professionnels ler
league anglaise

Ali et farrally
1991

168 — 172

Joueurs universitaires
belges

Bangsbo 1992

164 en lere MT 154
en 2 éme MT

80%

Professionnels et
amateurs écossais

Brewer et davis
1994

175

89 -91%

Internationaux danois

Helgerud et al
2001

82.2%

Professionnels suédois

Moher et al
2004

Internationaux juniors
norvegiens

(Bangsbo J, 2007, pp. 5-12) : jual
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Référence Forme Taille de terrain
(m2)
Min Max
Dellal et al. 2008 1contrel 100
(Dellal et al. 2008)(Hill-Haas et al. 2009b | 2contre2 400 800
(Rampinini et al. 2007) (Gabbett et 3contre3 240 2500
Mulvey, 2008)
(Coutts et al. 2009) 4contred 240 2208
(Coutts et al. 2009) (Gabbett et Mulvey, | 5contre5 240 2500
2008)
(Coutts et al. 2009) (Hill-Haas et al. | 6contre6 240 2400
2009b)
(Hill-Haas et al., 2009b) 7contre? 875 2200

(Jones and Drust, 2007) (Dellal et al. | 8contre8 2400 2700
2008)

(Agli Hocine, Mezroua Said, 2018, pp. 430 - 444) : juall
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B JS DU e Cadly okl e s JUasy 5500 e St V) Couta sk Laike il 51l
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2,100

VS

10 x 10

2.600 — 400

21-20 x (28-20)

2,450

25 x 18

21200 — 600

(30 — 20 x (40— 30)

2. 2700 — 700

(44—23)><(62><32)

2. 1800
22250 — 1750

32 x 49
(45 —35) x50
(45 — 40 )x 60
50 x 60
45 x 901

2.2700-2400
23000
24000

(92 P 2020 d)’\.&) I)J.ﬁl\

S50 el (3 aSLad) e U1 sl OLadl gl a3b) IO o Coptdl) s (3 WSl ol bt
AU r o) & s ol wlalllly Y1 cadl Wy ] ey @l SV o 22l
bar & (4 o 4) inoy e sy padll (Al SLo Jane Jo 6T d b S el sae O
Slabll & pis J o) me il odn 385 o Y0 905 % 85 Ly ol b a8V 2l e
Breall OV () OF LS ol 58573 W) (ssmall 2oy 3l I LA o Vel 2l
(Dellal, &) boy b g8y jas ozl Cypad aBle Ja) ol Sbbmad ) 535 (5 42 5) Gy
3) 1 wylis sy bl 0 %0 84 s Sbbad () (635" (6 45 6) ey 3,22l WYy (2008)

"B 25 bl 0 Y0 9T - s (3 o
(Rampinini, et al, 2007, pp. 1018- 1024 .




8 el SV Cypdly oot oyl

8 anall W 19 o (oW Gl S e S gaadll ool o (12) o3y Jgutr

C?)L‘ @&éiﬂ‘ uﬂ.m.‘\ dnd
%o

Dellal et al. 2008

Hill-Haas et al., 2009a, Little et Williams, 2006

Katis and Kelis, 2009, Litle et Williams,
2006 Rampinini et al. 2007

Hill-Haas et al. 2009, Litle et Drust, 2008 : Litle
et Williams, 2006

Hill-Haas et al. 2009, Litle et Williams, 2006
Rampinini et al. 2007

Hill-Haas et al. 2009, Katis et Kelis, 2009 ;
Little et Williams, 2006, Rampinini, 2007

(119 > 2018 (g JLis)  yheal

ol bo,bgusigd 3 3

Blos 33455 g sl eV e b saas delg iy byl Calll OF 55 e Vly lalal) ey
«f ( Carlos humberto et al, 2012) .z o SleasVly Jdadly Calll G b ae cpall) ST
(> 10) sk (@18 ampl ey Loeedl 3, SW ik ¢ ) Caall) 302B) Canll) delss omy o By b Slin "
(S 13) 5 GVl Jerees G163 Gtk 0 el LGl ((opr o 35250 3 40 3) ol o e
345 3 SVl s a2y (D)8 0 )lpf se Javsiny (6 10 el Sl () azc
W (58 18 ) 18 s Lawgzag (820 ) Sgmza¥) pa glisyl o Slaal 8 ] (08 4 dns Joned)
Lo 10) wlpad sus lowgzes (6 13 ) 5 08 Sgmral oy (Claal 10) e A Calll 2% Lo
C(pp- 174 - 180) "Coydl Cus axg 52 Calll by s i oWl 5T 1S,

W (et sl 380 ol sie) Calll sl (3 pead) s &l ay)Lglly asaly amglondll L) sy

By oY) G2l B A5 G cAsgball BL L)y (S5l LA Sbo Jdes e s #b




8 el SV Cypdly oot oyl U fadl)

3) 5 (2 o 2) cald mile BLST (3 nred s ol (3 oy 5 S Sty dnd duid s deghaal) LU

el el sae e 63V Ll i) 2ass e 3 (4 s 4)y (B s

51 ok BB ks o yylglly A gl gjedlly kb gl Sl ey (13) 0By Jgur

g igl) sus
>/

CJ\J:{JAJJ\ R

o U

<IN sus
> [iasliad

Bl e
Sy de shadll
e

P

%

S e
% g,.u.‘\

Sl Sue

3,31

47 £425
4.2 +60.5
4.1+664

05+ 29
03+1.8
03+1.7

2247
31+219
36213

35+87.2
3.0+86.9
3.0 +86.8

3.9+52.0
21+699
26 + 71

03«14
02«13
04+1.2

28+234
2.8+22.4
21+ 211

3.1 +86.6
3.6+859
2.9+86.2

53+498
49+ 689
+4 .73
7.2

0309
03+0.8
03+0.8

23+21.0
2.8 +20.1
3.2+18.3

3.3+83.6
4.0 + 80.8
3.5+79.7

(Alexandre Dellal, 2013, p. 17) : juals
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Aaaty desie Olyls el Jlny ki JIKL saall GV ol plasaad (S -
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U el gb e ol Bas (3 WSl S LS (i) (Gl B s (e
adsdl Calll BLl e #1 L (B2 3) (2 02 2) (1w 1) cedlsae s -
ded) kel 2dlly A Calgdt e aSTTU sl Y1 iy ol s3at olally aelsall Cedl -
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Ayl
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Durée de
la
séguence

Nombre
de
séguence

Récupération
entre les
séguences

Dimension
du terrain

Intéréts athlétique

Intéréts technico
tactique

1 30sa
contre | 1 min 30

1

2a4

30seca
3 min 30

5a25m2

Anaérobie+
Musculation bas
de corps

Duel + protection
+ dribble

2 45s a
contre | 2 min
2

45 sec a
3 min30

12230 m2

Anaérobie+
Travail des

Duel + protection
+ dribble + course
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Muscles bas de
corps

sans ballon + prise
az2

3
contre
3

234 min

1 mina
3 min 30

100 a
225 m2

Majoritairement
Anaérobie
+aérobie
+vivacité

Duel + protection

+ dribble +course

sans ballon + prise
a 2+relation a 3

5
contre
5

4mina7
min

1mina4d
Min

600 a 1400
m2

Mixte anaérobie —
aérobie / PMA +
vivacité

Duel + protection
+ dribble + course
sans ballon +prise
a 2+relation a
3+enchainement
rapide +bloquer
les intervalles

6
contre
6

1mina4d
Min

900 a 2000
m2

Mixte anaérobie —
aérobie PMA +
vivacité

Duel + course sans
ballon prise a 2 +
relationa 3 +
enchainement
rapide + bloquer
les intervalles
+passe courte —mi
longue

7
contre
7

1600 a
2500 m2

Majoritairement
Aérobie
+anaérobie

Duel +course sans
ballon + cadrage
du porteur
+relation
collective +
enchainement
rapide + bloquer
les intervalles +
passe courte —mi
longue +
synchronisation
des déplacements
offensifs et
défensifs

8
contre
8et+

1mina4
Min

A partir de
1600 m2

Majoritairement
Aérobie
+anaérobie

Duel + course sans
ballon + cadrage
du porteur +
relation collective
+ enchainement
rapide + bloquer
les intervalles +
passe courte —mi
longue +
synchronisation
des déplacements
offensifs et
défensifs
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TABLEAU DU RESULTATS
De test Vameval

Paliers  Duree Vitesses Vitesses VO extrapolées en fonction de I’age
correspondantes en (ml/min/kg)
(en km/h) m/min 12ans | 14ans 16ans 18et+
1 0 8 133.3 33.3 321 30.9 298
2 1 8.5 141.7 35.3 34.0 32.8 31.5
3 2 9 150.0 37.2 35.9 34.6 33.3
4 3 9.5 158.3 39.2 37.8 36.4 35.0
5 - 10 166.7 41.2 39.7 38.2 36.8
6 5 10.5 175.0 43.1 41.6 40.0 38.5
7 6 11 183.3 45.1 435 41.9 40.3
8 7 11.5 191.7 47.0 454 43.7 42.0
9 8 12 200.0 49.0 47.3 455 43.8
10 9 12.5 2083 51.0 49.1 47.3 45.5
11 10 13 216.7 52.9 51.0 49.1 47.3
12 11 13.5 225.0 54.9 52.9 51.0 49.0
13 12 14 2333 56.8 54.8 52.8 50.8
14 13 14.5 241.7 58.8 56.7 54.6 52.5
15 14 15 250.0 60.8 58.6 56.4 54.3
16 15 15.5 258.3 62.7 60.5 58.2 56.0
17 16 16 266.7 64.7 62.4 60.1 57.8
18 17 16.5 275.0 66.6 64.3 61.9 50.5
19 18 17 2833 68.6 66.2 63.7 61.3
20 19 17.5 201.7 70.6 68.0 35.5 63.0
21 20 18 300.0 72.5 69.9 67.3 64.8
22 21 18.5 3083 74.5 71.8 69.2 66.5
23 22 19 316.7 76.4 73.7 71.0 68.3
24 23 19.5 325.0 78.4 75.6 72.8 70.0
25 2 20 3333 80.4 77.5 74.6 71.8
26 25 20.5 341.7 82.3 794 76.4 73.5
27 26 21 350.0 84.3 81.3 78.3 75.3
28 27 21.5 358.3 86.2 83.2 80.1 77.0
29 28 22 366.7 - 85.1 81.9 78.8
30 2 225 375.0 . - 83.7 80.5
31 30 23 383.3 - - 85.5 82.3
32 31 23.5 3017 - - 874 84.0
33 32 24 400.0 - - - 85.8
34 33 24.5 408.3 - - - 87.5
35 34 25 416.7 - - - 89.3
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(SPSS : V 26)

S sl 0 8 30 g AIEY de ) jlas) iled (e gest! oy dpad) Byl L1

Rangs
Al N Rang moyen: Somme des rangs
G il de ) zodall il o 18 16.83 303.00
iYL cupall e 18 20.17 363.00
|
Total 36
Tests statistiques?
S ol Ae )
U de Mann-Whitney 132.000
W de Wilcoxon 303.000
YA -.950-
Sig. asymptotique (bilatérale) .342
Sig. exacte [2*(sig. unilatérale)] .355P

4lla, Variable de regroupement :

b. Non corrigé pour les ex aequo.




Test Vameval : Jigdl Jomd! jlas) adlad owe gol o Dokad! Byt 2

Test de
Levene sur
I'égalité
des
variances Test t pour égalité des moyennes
. Intervalle de
Différen ]
ce confiance de la
Sig. Différence s?;rnedua:r différence a 95 %
F Sig. t ddl  (bilatéral) moyenne d Inférieur ~ Supérieur
Hypothese de .269 .607 1.086 34 .285 .30556 .28143 -.26638- .87749
variances égales
Hypothese de 1.086 34.000 .285 .30556 .28143 -.26638- 87749

variances inégales

sprint fatigue test(6 X a 30) ds ;i fud jlas) pikd e sastl o duskad) &yl

Test de Levene
sur |'égalité des

Test des échantillons indépendants

variances Test t pour égalité des moyennes
" Intervalle de confiance de
Différence la différence a 95 %
Différence erreur
F Sig. t ddl  Sig. (bilatéral) moyenne standard Inférieur Supérieur
Hypothese de variances 175 .678 .294 34 .770 .23500 .79807  -1.38687- 1.85
égales 687
Hypothese de variances 294 33,671 .770 .23500 .79807  -1.38746- 1.85
inégales 746




(Sergent Jump Test) ididi SN dylnii¥) 5581 jlas| § e 2! (908! L ) Byl il 4

Test des échantillons indépendants

Test de
Levene sur
I'égalité des
variances Test t pour égalité des moyennes
Diffé Intervalle de confiance
. . EreNCe  de la différence 2 95 %
Sig. Différence erreur
F Sig. t ddl (bilatéral) moyenne standard Inférieur  Supérieur
Hypothese de .002 .967 -1.085- 34 .286 -.83333- .76803 -2.39416- 72749
variances égales
Hypothese de -1.085-33.8 .286 -.83333- .76803  -2.39443- 72777
variances inégales 38

FC) de repos) i)l ¢ (il jadl pid e el (gl (o gibad! bl s . 5

Test des échantillons indépendants

Test de Levene
sur |'égalité des

variances Test t pour égalité des moyennes
Diffé Intervalle de confiance
) . terence de la différence a 95 %
Sig. Différence  erreur
F Sig. t ddl (bilatéral) moyenne standard Inférieur Supérieur
Hypothese de .287 .596 .690 34 495 44444 .64451  -.86536-  1.75425
variances
égales
Hypothese de .690 33.106 495 44444 .64451  -86667-  1.75555
variances
inégales
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Test des échantillons indépendants

Test de
Levene sur
I'égalité des
variances Test t pour égalité des moyennes
Différence  Intervalle de confiance de
Sig. Différence erreur la différence a 95 %
Sig. t ddl (bilatéral)  moyenne standard Inférieur Supérieur

b Hypothése de 445 -857- 34 .397 -1.66667- 1.94365 -5.61664- 2.28331
=8 variances
ol égales
e

Hypothése de -.857- 33.160 397 -1.66667- 1.94365 -5.62033- 2.28700

variances

inégales
bin  Hypothése de .653 .670 34 .507 .94444 1.40991 -1.92083- 3.80972
=kl variances
SR égales
e

Hypothése de .670 33.178 .508 .94444 1.40991 -1.92345- 3.81233

variances

inégales

(Vo,max) somaS 1 dhgauy @) doel] ey el (e g0l (o) o) il . 7

Test des échantillons indépendants

Test de
Levene sur
I'égalité des
variances Test t pour égalité des moyennes
Intervalle de confiance
Sig. Différence Différence de la différence a 95 %
F Sig. t ddl (bilatéral) moyenne erreur standard  Inférieur  Supérieur
Hypothése de 1.010 .322 .940 34 .354 .91667 97525 -1.06528- 2.89861
variances égales
Hypothése de 940 33.596 .354 91667 97525 -1.06616- 2.89949

variances inégales
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Test des échantillons indépendants

Test de
Levene sur
|'égalité des
variances Test t pour égalité des moyennes
Diff Intervalle de confiance de la
) . rerence différence a 95 %
Sig.  Différence erreur
F Sig. t ddl (bilatéral) moyenne standard Inférieur Supérieur
Hypothese de 2.468 .125 .144 34 .886 .04056 .28140 -.53133- .61244
variances égales
Hypothese de .144 31.394 .886 .04056 .28140 -.53308- .61419
variances
inégales
(Masse Musculaire) ywol dbiaall U § Con ool o g0 (ol ol il .9
Test des échantillons indépendants
Test de
Levene sur
I'égalité des
variances Test t pour égalité des moyennes
Diffé Intervalle de confiance
) o MEreNCce  ye la différence a 95 %
Sig. Différence erreur
F Sig. t ddl (bilatéral) moyenne standard Inférieur  Supérieur
Hypothese  de 1.156 .290-.147- 34 .884 -.23333- 1.58292 -3.45020- 2.98354
variances égales
Hypothese de -.147- 33.797 .884 -.23333- 1.58292 -3.45092- 2.98425

variances
inégales
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Test des échantillons indépendants

Test de
Levene sur
I'égalité des
variances Test t pour égalité des moyennes
Diffé Intervalle de confiance
. . ETENCE e 1a différence 4 95 %
Sig. Différence  erreur
F Sig. t ddl (bilatéral) moyenne standard Inférieur Supérieur
Hypothese de .799 .378 1.419 34 .165 .57833 40752 -.24985- 1.40652
variances égales
Hypothese de 1.419 32.456 .165 .57833 40752 -.25130- 1.40797

variances inégales
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Microcycle N 1 : Phase de préparation physique PPG

jours Samedi @ Lundi Mercredi W
2 5 5| 2
< = S| ©
£ > S5
a >

séanc | Séance 1 Séance 2 Séance 3

es

Heurs | 09 : 30 Matin 18:30 Matin 17 : 00 soir

Duré | 120 munit 90 munit 85 munit

intens | léger R R =

ité E E 2}

° * Stations TE-gestes p * améliorer la p *améliorer la technique | =

=1 base o) technique de base o Drible passe courte passe | &

E * améliorer la S (contrdle passe S langue contrdle, fiant + |

S Maitrise de ballon et remise et déviation) tir au but o2 R

. @ E

= sa conduite -
* Endurance de basse *Endurance de basse * Endurance Capacité o P
(60 & 70% de FC) (70 4 75% de FC) Aérobie 75-80% de FC  |& | ©

@ *  footing  avec Endurance Aérobie (15m x3) o S

5 ballonne (15 m x 2 de FC (footing avec -footing + conduite balle g

2 m) ballonne 12m x3) * Coordination '§’

S * Renforcement * souplesse * Circuit force 5
musculaire + <
souplesse )§>
*Joueur en *Travaille en * utilisation de la largeur |~

o mouvement appui/soutien et de la profondeur

_5 *Communication * Occupation de

§ pour gérer les prises terrain déplace,

[ en charge et le recevoir, percevoir
placement.

= jours S D L M M J| V
) B IR
= T R B

>

ST e+ e

SRl —

c
_(D
o

intensité:




Microcycle N 2: Phase de préparation physique PPG

jours Samedi ® Lundi Mercredi —
g S 5| E
: : i
= (&}
&) >
séances | Séance 1 Séance 2 Séance 3
Heurs | 09 : 30 Matin 18:30 Matin 17 : 00 soir
Duré 95 munit 85 munit 85 munit
é
* Circuit technique * Réalisation * Technique foot
Enchainement, technique pour coordination complexe
@ *passes et améliorer la passe et avec ballon
.g controles, tir et le déplacement * développé la finition a
S centre R |avecun changement R cote de I’agilité a
& £ | dedirection £ | traverse des poteaux, des | R | R
P p | pieds rapides autour des E|l E
o O | sauts ... Pl P
*Endurance g | *Endurance capacit¢ | g | * Endurance capacité ol O
capacité aérobie aérobie (75 a 80% de aérobie (75 a 85% de S S
© (65-70% de VMA Travaille de force
_5 VMA) avec ballon Développement de la * Renforcement
Q * coordination Vitesse de démarrage musculaire travail des
S gestuel + souples *Méthode intervalle appuis + souplesse
intégrée
* Perfectionnement *Voir avant de * Conserver la
o Tactique recevoir possession fixée
_% individuelle * Choix du partenaire I’adversaire en utilisant
g * Déplacement et jeu I’attaquant en appui pour
[ en mouvement. déborder le bloc adverse
et marquer
- S D L M M J| V
S [ Y AU AU
&5
5SS [subMaxe | | |
S e M B ===
<3} 'E ’
@
©
Volume: intensité : -




Microcycle N 3:

Phase de préparation physique PPG

jour Samedi @ Lundi Mercredi =
i 5 2 E|E:
£ > S| &
& >
séan Séance 1 Séance 2 Séance 3
ces
Heu 09 : 30 Matin 18:30 Matin 17 : 00 soir
rs
Dur 95 munit 85 munit 75 munit
é R R
nsité P P
o | *améliorer les | O | *améliorée la O | * TE individuelle
cf} enchainements pour | S | technique de frappe S | *TE-TA-Off/but-centre-
£ finir : conduite + tir de balle, est le jeu téte
3 au but, conduite + placement *Balles arrétées
= passe avant de tirer. R R
*Endurance capacité * Endurance *Endurance puissance E|E
aérobie capacité aérobie Travaille de force PP
Capacité aerobie (75 * Travail a 70 - 85% Travail a 70 - 90% FC Ol 0
S Sf’:e FCM) - delaVMA - * endurance Spécifique | ° | >
2 ppuis spécifiques Qualités  d’vitesse intégrée (jeu de téte)
Z et coordination avec Ballon
2 | gestuelle + souplesse *Travail  intervalle
sur 3 x 8 mn
* Récupération 5 mn
* perfectionnement * perfectionnement *développement la
défensif offensif réflexion stratégique et la
@ * exercice concentré * Amélioration les résolution de probléemes
8 | sur les principes de Principes de finition
S | défense que sont la
= posture, le placement
et le mouvement des
pieds.
e jours S D L Y — M J| V
[3) 1 S~
R R R R
Jeiic i R I I
O \\
CICJ S
©
Volume : -~~~ intensité; --------------ooooeeees




Microcycle N 4 : Phase de préparation physique PPG

jours Samedi © lundi Mercredi —
S 5 - 3
5 5 3 s
E > > &
&) >
séanc | Séance 1 Séance 2 Séance 3
es
Heurs | 09 : 30 Matin 18:30 Matin 17 : 00 soir
Duré | 95 munit 80 munit 75 munit
AT E . - oy E . >
* Amélioration P *Développé la qualité de P *protection, dribble
* Passes passe court + longue appui/soutien/appel
) 0] . O
=1 *Remise S * passe directe et S *renversement o
< *Appui/soutien indirecte R &
P c
o *Déviations E|l S
= -
@D
o| &
* Endurance aérobie * Endurance puissance *Endurance d' force |S |
75-85% de la PMA aérobie sur font anaérobie85 - §
@ * Circuit se fait avec * Travail 280 - 90 % de la 95% =]
g ballon VMA *Renforcement 3
% *Amélioration Athlétique musculaire =
o Spécifique avec support *Travail des appuis -
technique Vitesse avec intégrés
ballonne
*Etre présent a la * Améliorer la *Développer la
tombée d’un centre et pénétration dans la zone technique de défense
= finir de but depuis plusieurs individuelle
= directions avec finition au
S but
|_
= D |L M| M J |V
[<B] - -
S B I
52 SubMaxe | | | -
©S‘g L - 9 |\ e T
S s
c
_(D
©
Volume: e intensité: -------------oooooooo-




Microcycle N 5 : Phase de préparation physique PPS

jours

Samedi

Lundi

Mercredi

charge
d'entrainement

2 - -3
S £ S| 5
E = S| 8
[a) >
séances | Séance 1 Séance 2 Séance 3
Heurs 09 : 30 Matin 18:30 Matin 17 : 00 soir
Duré 85 munit 80 munit 75 munit
Intensit
e N
*Développer la * Specifique au poste, * recevoir le ballon et
Sensation du atelier joueurs défensifs manipulation techniques
ballon,  jonglerie *Maitriser ’appel de (tir au but, est jeu de téte)
s avec toutes les balle de I’attaquant * duels, appuis.
= parties du corps *Régler son intervention
§ *_ La précision de par rapport au
= visée vers le but comportement de
I’attaquant, a la vitesse de
R | course de I’attaquant, a la R R|R
£ | trajectoire du ballon E E|E
* Endurance p | * Puissance aérobie (80 a | p | *Puissance aérobie (80a | P | P
Capacité aérobie O | 90 % de VMA) O |90 % de FC) 0|0
(75 4 80% de la S | *vitesse de Pexécution | S | *intermittents force 15-15 | S | S
FQ) technique Forg:e intensive  par
Séance de *coordination aestuelle station
§ récupération) coordination gestuelle) *mixer force et course
2 * travail de (alternance) avec finition
S récupération technique (6mx 3)
pour les
articulations, le
relachement
musculaire +
souple
* par ligne - *Anticipez les actions de *Duel offensif on zone
§ Ballons arrétés coequipiers. de finition
2 * Concentration, * joueurs en appui pour
S * Controle des espaces centrer
* Replacement défensif
L M M J |V

intensité:




Microcycle N 6 : Phase de préparation physique PPS

Jours Samedi 2 Lundi __ Mercredi S
e T S| &
S
] < 8 '8
£ = S
&)
Séances | Séance 1 Seance 2 Seance 3
Heurs 09 : 30 Matin 18:30 Matin 17 : 00 soir
Duré 95 munit 75 munit 75 munit
* Technique jeu a|R | *vitesse de * travaille d’appuis est
trois en remises | E | I’exécution frape avec (passe au sol,
Techniques offensif | P | technique et en I’Aire)
o O | *drible course avec * jeu de téte défensif
3 S | ballon tir au but R R IR
£ S E|E
* Endurance Capacité *Endurance s | *Puissance aérobie (80 a 010
aérobie (85% de la FC) puissance aérobie 100 % de FC) S |S
*  coordination *Endurance vitesse *Alternance d’un exercice
° vivacité + souplesse avec ballon de force avec un exercice
5- * Travail Intermittent de course est finition de_
Q@ a 105% de la VMA tir (travaille de pliométrie
= 30- 30 (8 x 2) (15 -15)
* principe offensif de *Jouer des centres *principe défensives
finition sur les coté de but Cadrage le porteur
° * Améliorer les
= situations de
B dédoublement
©
|_
- jours D |L M | M J
o N T
E | .
v ISibh Maxe | 00 | - s
<% ________________________________________
=
_‘CU D
[SEN®)
Volume: intensité: -----------o-ooeooo-




Microcycle N 7 : Phase de préparation physique PPS

Jours
& 5 S
2 £l - 5| 5 5| 5
£ E|E 5 5 S| B
& Al 3 > S 3>
séances | Séance 1 Seance 2 Seance 3
Heurs 09 : 30 Matin 18:30 Matin 17 : 00 soir
Duré 75 munit 70 munit 75 munit
intensité | Sub Maxe _ Sub Maxe
* prise de balle et * passe contrble * perfectionnement a la
enchainement (prise, Circuit technique avec technique de la déviation
passe, conduits, adaptation face aux *la fixation de I’adversaire
o utilisation corps) buts pour ensuite le déborder
g
c
S R R
= E E RIR
*Endurance p | *Endurance puissance | p | *Endurance puissance | E | E
puissance mixte | o | aérobie O | aérobie (80a100% deFC) | P | P
aérobie et anaérobie | g | *Endurance  vitesse | g | *Travaille  de  force | O | O
travaille au (75 - 85 avec ballon spécifique S|S
%) * Travail Intermittent a *Travail d’explosivité au
* réalisation des 115% de la VMA 15- football ~avec  ballon
habiletés sportives 15-10-20 (6m x 3) travaille des ateliers, saute
o (technique, pa}r-dessus, piétine dans
Z coordination) + I’échelle de rythme ,
2 Ny franchir les mini-haies,
= agilité
*Spécifique au poste. * travaille face au but *exeécution de mouvements
Sur travaille de *remises et déviation défensifs, pour la ligne
mettre un coéquipier *travaille & deux et a défensive
o en situation de trois. * occupation de trajectoire
= centre. *Développer des
B techniques de défense
S d'homme a homme
» jours S DL .. M| M J |V
2 e
g —
%E e e
=
Volume : intensité : -




Microcycle N 8 : Phase de préparation physique PPS

jours Samedi @ lundi Mercredi =
[S) S =| ©
& 5 EIR=
£ > eIl
&) >
séances | Séance 1 Séance 2 Séance 3
Heurs 09 : 30 Matin 18:30 Matin 17 : 00 soir
Duré 75 munit 70 munit 75 munit
o *enchainement : R | *Contrdle, passes et | R | *centre de balle o
= Centre, Tir, Dribble, | E | conduite (remiseet | E | * appui )
= Conduite P | déviations) P | *remise 3
2 * Centre et reprise. | O O | *jeu de téte =
= S S =3
*Développé la * Endurance vitesse *  puissance Endurance | R %
puissance  aérobie spécifique par des de force de au tour de (80 | E g
® max (90 % FC) groupes de VAM - 100%) de la VMA P | <
=1 * travaille spécifique *Seance mixte intermittente (15 — 15) O 3
2 de coordination intermittent  10/20 *travaille de pliométrie S| &
< gestuel avec rythme avec ballon (le trip * On mixe le travail de 2
o 7]
déférant plot) force et de course (saut, ‘é
appui, bonds XC
° *Ecarter le jeu * Désequilibrer les * jeu de téte offensive et
=1 (utilisation de la adversaires par la défensive et duelle
B largeur et de la fixation * travaille pour le
S profondeur marquage et démarquage
jours S D |L M | M J |V

charge
d'entrainement

Volume :

intensité: ---------------------e-




(08) :PSJ &’:.LA
8 anakl S gl el b gt
Tableau du Volume d’entrainement

A P.P.G P.P.S

Degrés SEMAINE | SEMAINE | SEMAINE SEMAINE SEMAINE SEMAINE SEMAINE SEMAINE

: 24
séguence

Tableau d’intensité d’entrainement
Phase P.P.G P.P.S
Degrés SEMAINE | SEMAINE | SEMAINE SEMAINE SEMAINE SEMAINE SEMAINE SEMAINE
de 1 2 3 4 5 6 7 8
volume
N: 112345 7]8 10
séquence

Moyenne
Léger




MICROCYCLEN:01Phase:P.P.G

N : séquence Samdi 01 02lundi 03 mercredi
Duré : 90 m 90m 85m
volume grand
Intensité Iéger (ler Dégréeé) Iéger (1er Dégréé) Moyenne
U.C (0,5-1,4) U.C(05-14) U.Cc@1,5-
2,4)
Type de jeux | *Jeu a 9 x 9 +2 gardiens *Jeua’7x7+2 *Jeu a5 x5 + 2 Petit
de but gardiens, avec les but
*Jeua6x6+1gardiens | réglesdufootall | * 4 x4+ 2 zone stop
de but *6 X 6 avec 4 port du ballon

(San les arrétes et

I’explication, régle de foot
11

Avec les arrétes et

(San les arrétes et
I’explication)

I’explication)

Dimensionsdu | *9x 9 (65 mx 45m) | *7 X7 + 2 (40m x 30m) | *5 X5 + 2 (25m x20m)

terrain *6X6(45mx30m) | *6x6(25m x25m) | * 4 X 4+ (25m x 25m)
Méthode de Intervalle long Intervalle moyen Intervalle moyen
travaille

* (6X6) Faire 6 m x 4
entrecoupées de 3 m
*(7 X7) Faire 8 mx 3
entrecoupées de 4 m
récupération passive.

* (5X5) Faire6 mx 4
entrecoupées de 3 m
*(4 X4) Faire 4mx 3
entrecoupées de 2m

récupération semi
active

La Charge et la | *(9contre 9 Faire 10 m x 3
récupération / récupe 4 minute)
*(6 contre 6 /5m x 3/
récupe 2 minute
* récupération passive

Objectif *Endurance Aérobie | *Endurance Aérobie de | *Endurance Capacité
Physique de basse (604 70% de | basse (702 75% de FC) | Aérobie 75 - 80% de
FC) FC)
+ travaille de souplesse
Objectif *Amélioration des | *contrdle du ballon | * Conduite de balle
Technique passes et du contrle | passe court est long | appui/soutien/appel
du ballon Couriravec le | axé sur la précision *passe court est
ballon, passe court, long
passe long
Objectif Jeu libre pour Détecter | * Conservation est * Appel de balle
Tactique d’expression technique Communication entre et dans le dos

des défenseurs Aide
au porteur + jeu
dans I’'intervalle en
avant

*Recherche est
Exploiter les espaces
libres

ou tactique




MICROCYCLE N :02Phase: P.P. G

N : sequence Samdi 01 02lundi 03 mercredi
Dure : 90 m 85m 70m
volume grand Grande
Intensité Moyenne Moyenne

U.C(1,5-2,4) U.C(1,5-24)
Type de jeux | * 8X8 + 2 gardiens * 6 X4+ 2 Joker * 4 equipesde 4 (2

*5 x5+ 2 gardiens
Avec les arrétes et
I’explication)

* 4 x 3+ 2 zone stop
Avec les arrétes et
I’explication)

équipes x 1(8j x 4j)
*5 x 5 sans gardiens
Sans les arrétes et
I’explication)

Dimensions du
terrain

* 8X8 (60m x 45m)
*5 x5 (40mx 25 m)

*6x4(35x20m)
* 4 x3 (25m x 20m)

*8 x 4 (40m x 20m)
*4 x4 (35 x 25m)

Méthode de
travaille

Intervalle moyen

Intervalle moyen

Intervalle court

La Charge et la
récupération

*8X8 Faire7mx3/
récupe 3 minute)

*5 X 5 Faire6mx3/
récupe 3 minute)

*6x4Faire6mx3/
récupe 2 minute
*4 x 3Faire6mx3/
récupe 2 minute

*8 X 4 Faire6mx3/
récupe 2 minute)

*4 x4 Faire 5 m x
5/ récupe 2 minute)

Récupération Semi-active | Semi-active Récupération active
Objectif *Endurance capacité *Endurance capacité *Endurance puissance
Physique aerobie ((65 - 70% de FC) | aérobie (75 a 80% VMA) | aérobie (75 & 85%) de
+ travaille de souplesse * travaille de vitesse PMA
* travail d’Endurance
force
Objectif *Attaque passe, tir, *appel de balle, *appui/soutien/appel
Technique conduit, dribble, renversement, jeu au | * duel, protection
conduit sol, passes long et * Jeu a deux a trois
mi- long
Objectif *Déplacement et jeu en | *Travail sur la *relation a 3
Tactique mouvement. * couverture,

* jeu en profondeur
Utilisation pertinente des
espaces libres.

derniéere passe
*Attaque rapide
*Fixation

* renversement

*interception, et
cadrage de porteur,
relation collective




MICROCYCLE N : 03 Phase: P.P. G

N : séquence Samdi 01 02lundi 03 mercredi
Dure 85 m 85m 75m
volume Grande Grande
Intensité Moyenne Moyenne

U.C(1,5-24) U.C(15-24)
Type de jeux *5 x5+ 2 jokers de * 6 contre 6 + 2 gardiens | *5x 5+ 2 appui de

chaque équipe
6 X 6 + 4 Mini-but
Avec les arrétes et
I’explication)

* 4 x 4+2 gardiens

Avec les arrétes et
I’explication)

chaque équipe + 2
gradient
*3x 3+ 2 zone stop
Avec les arrétes et
I’explication)

Dimensions du
terrain

*5x5+2(40m x 35 m)
*6 X6 (50m X 45m)

*4 x4+ 2 (30 x40 m)
*6 contre 6 (2 zone (80
m X 55m et Zone
confinée a I’intéricur 20

Xx20m

*5 x5 (2 zones de
20x30 m, séparées par
une zone de 4 metre)
*3x 3 (15m x 25m)

Meéthode de Intervalle moyen Intervalle moyen Intervalle court

travaille Repétitive

LaChargeetla | *5 X5 Faire6 mx4/ *4 x4 Faire5mx4/ *5x5Faire2mx4/

récupération récupe 2 m) récupe 2 m) récupe 2 m
*6x6Faire5mx4 *6 contre 6 Faire 4 m x 3 | *3 x 3 Faire 5 blocs de
récupe 2 m sprint (4 bloc / 2m 4 m /2 m de récupere

Récupération Semi-active

récupération active

récupération active

Objectif *Endurance capacité *Endurance capacité | *Endurance Puissance
Physique aerobie (75 &4 80% de FC). | aérobie a 70 - 75% de la | aérobie 75 & 80%) de
* travaille de souplesse VMA PMA
*Travail de vitesse *Travaille de force
Spécifique intégrée
Objectif * Maitrise du ballon * controle du ballon * Combiner les
Technique (relation joueur-ballon) — | passe court axé sur la déplacements
Conduite, dribble, feinte— | précision centre et reprise | (appui/soutien/appel)
Controle—Tir ... *Amélioration des * Duel. dribble
remises et des déviations ' '
Précision, engagement,
Objectif * jeu dans I’intervalle * La rapidité dans * Création et utilisation
Tactique *développement la I’enchainement, remisse | de I’espace. protection,

réflexion stratégique et la
résolution de probléemes,
* Densifier et couvrir en
permanence I’axe du but

est jeu on

* jeu dans D’intervalle
profondeur
*interception

et

anticipation des passes

des adversaires

Fermer le couloir de jeu
direct et organiser le
marquage.

* bloquer I’intervalle




MICROCYCLEN: 04 Phase : P.P. G

N : séquence Samdi 01 02lundi 03 mercredi
Duré : 85m 80m 70m
volume Grande
Intensité Moyenne Moyenne
U.C(15-24) U.C(15-24)
Type de jeux *7 X8+ 2Gardiens | *5 x5+ 2 joker + 4 petite | *3 x 3 + 2gardiens
+ 5 port carré +2 appuis

*6 X 4 + 3 mini but
Avec les arrétes et
I’explication)

*3 x 3+ 2gardien
Sans les arrétes et
I’explication

*2 x 2+ 1 appuis
Sans les arrétes et
I’explication

Dimensions du
terrain

*7 X 8 (60 x 50m)
*6 x4 (45x 35m)

*5 x5 (40m x 40)
*3x3(30x25m)

*2x2(25x15m)
*3 x 3 (35 x 30m)

Méthode de Intervalle moyen Intervalle moyen + court | Intervalle court
travaille
LaChargeet |*7X8faire6mx4/ |*5x5faires6mx4/2m | *2x2faires1.30mx6/

la récupération

3m Récupération

*6 x4 faire5mx3/
2 m Récupération
Récupération Semi-
active

récupération active

*3 x 35 faires 1.30 m x 5/
3m

récupération active

2 m récupération

*3x3faires2mx7/1m

récupérations
récupération active

Objectif *Endurance aérobie *Endurance puissance *Endurance Puissance
Physique 80% de la FC aérobie a 75-80 % de la | aérobie a-80-90 % de
* travaille de souplesse VMA la PMA
*Travaille de Vitesse *Travaille de force sur font
anaérobie
Objectif Passe court + langue, | *Drible, cours avec * Une-deux,
Technique iontrol, le dribtble, ballon, passe controle déd_ogt:jlemer;t, a%pel_\
renversemen : - croisé devant ou derriére,
*protection balle, prIISf_e a deSPUI a2 Duel
Récupérer et couper la relation a *frappes au but apres
balle *Passe dans I’intervalle. dribble
Appels vers 1’avant
Objectif * Communication *jeu dans [’intervalle Duel offensif on zone de
Tactique Fixer d’un coté pour TranSItion attaque est finition,

jouer de I’autre

défense,

*défensif protégé la zone,
Concentration, Occuper
I’espace de jeu




MICROCYCLE N : 05 Phase : P. P. S

N : séquence Samdi 01 02lundi 03 mercredi
Duré : 85 m 75m 70m
volume Grande
Intensité Moyenne

U.C(1,5-24)
Type de jeux *7 X 7+ 2 buts + 4 Appui *2 X2+ 4 appui + 2 * 3 x 3 + gradient

*6 X4 + 4 Mini but + 1
joker
Avec les arrétes et
I’explication)

mini but
*4 x4 +2 appui + 2
gradient
sans les arrétes et
I’explication

+ Appui latéraux
*3 X2+ 2 appui +1
gradient de but
* 3 x 6 + 1 gardaient
Sans les arrétes et
I’explication

Dimensions du
terrain

Intervalle moyen

Intervalle court
Intermittent moyen

Intervalle court

Méthode de *7 x 7 (60 x 45m) + * 2% 2 (20 x 25m) * 3 X 3 (25 x 20 m) terrain
travaille zone de 10 4 15 m sur toute | * 4 x 4 (48 x 31m) divisé en 2.

la longueur *3x2(20x18

*6 X 4 (30x 30m) *3x6 (30 x 25m)
La Charge et *7x7fairedmx5/ *2 x 2travaillede Im/ |*3 x 6 fare3mx3/2

la récupération

2 m Récupération

*6x 4 faire3mx4/

2 m Récupération
*Récupération Semi-active

30 (faire 6 matchx 2/3
m récup entre 2 séries) *
4x4faire3mx5/2m
* récupération

Active

récup
*3x4 (faire3mx 3/1.45
récup * 3 x 2 (faire 2 m x5
/1. 30 récup
* récupération
Active

Objectif *Endurance Capacité | *Endurance puissance *Endurance Puissance
Physique aérobie 85 % de la FC aérobie a 80 - 90 % de la | aérobie a90 - 100 % de
+ travaille de souplesse PMA *Travaille de la PMA *Travaille
Endurance vitesse d’endurance force
Objectif * passe court/ long, centres | * passe, control | * La passe, I’interception,
Technique et tirs Récupération de Travailler les techniques | le contrdle et le tir au but
ballon de course vers le but, les | *centre est Frape de téte
* Jeu en appui soutien appels précédes d’un | * harcélement du porteur
*marquage individuel contre-appel, la | de balle
connexion avec le
passeur et la
coordination entre
passeur-receveur.
Objectif * Conservation du ballon, | * Situation pour lesduels | * réduire les ongles de
Tactique si pas de déséquilibre *Conservation du ballon | passe et protéger le ballon

attaque placée * Agrandir
I’espace de jeu effectif. —
Voir avant de recevoir

et finition en supériorité
numérique
*Contre-attaque rapide

et se rendre disponible a la
récuperation *Utilisation
des appuis et soutien dans
le but de conserver la
balle,




MICROCYCLE N : 06 Phase : P. P. S

N : séquence Samdi 01 02lundi 03 mercredi
Duré : 85m 80m 70m
volume Grande leger
Intensité Moyenne
U.C(15-24)

Type de *8 x 8 + 8 port *Enchainement de deux jeux | * 1 x1 + 1 gradient + 1
jeux *4 X4+ 4 min- but + 6 (I1x 1/2 x 2/ 4 x 4) + des petits | appui

joker buts *4 x4+ 2 Appui + 2

*6x 3+ 1lgradient+2 | *3 équipes de 3 (pressing + | gradients (jeu de téte

zones A, B, rondels attaque) et 3 équipes de 2 |* 6 x 6 + 4 Appui 2

Avec les arrétes et (défense + 1 gardien gradient
I’explication) sans les arrétes et I’explication sans les arrétes et
I’explication

Dimensions | * 8 x 8 (40 X 45m) *(Ix1/2x 2/ 4x4) (70x 45m | * 1 x1 (25 x 16 m)
Du terrain *4 X4+ 4 min- but + 6 diviseé par 3 zones défirent *4 x 4 (40 x 20m)

joker (15x 20) *6 x 3 (1 | selon le nombre j *6 X 6 (45 x 30m)

zone de balle round *3x 3 (50 X 30m)

(intérieure 4X4m+1

zone de 10 X 10m

extérieure
Meéthode Intervalle court Intervalle court Intervalle court
de travaille Intermittent moyen
LaCharge |*8x8(5mx3/2m *1x1(1m jeu, 30 sec de * 1 x1 faire 2m / 1. 30
et la Récupération récup *2 x 2 (2 mde jeu, 45 | récup / 8 fois

récupération

*4x 4 (3mx3/2mRé
*6Xx3(3mx4/2mRé
* Récupération Semi-
active

sec de récup) *4 x4 (4 m de
jeu, 1.30 de récup) 4
répétition * 3 x 3(pressing 20
s, attaque rapide a 3 contre 2 /
60s récup faire 8 répétition
*récupération Active

* 4 x 4 faire 2m / 1. 30

récup / 4 fois

* 6 x 6 faire 3m / 1. 45

récup / 4 fois
*récupeération Active

Objectif *Endurance Capacité | *Endurance puissance aérobie | *Endurance Puissance
Physique aérobie 85-90 % de la FC | a— 80 -85 % de la VMA aérobie a-80-90 % de
* travaille de | * Travaille d’endurance la PMA * Travaille de
Coordination vitesse force explosive
Objectif * Enchainement conduite | * conduit changement de * passe du gardien a un
Technique rapide tir * passe entre les | direction pris de balle + passe | appui + centre et finition
lignes, tir au but apres langue contrdle jeu direct un | de tir au but
déséquilibre deux centre, fiant + tir au but | * jeu aérien des
* Vitesse gestuelle *Prise attaquants (jeu de téte ou
d’informations Feinte volée), Duel
Objectif *Placement et | *la transition offensive et | *Attaqué une de défonce
Tactique déplacement pour aider le | défensive en ligne
porteur du ballon_ * contre-attaque *Création et utilisation de
* jeu dans I’intervalle I’espace, Duel,

Communication technico
-tactique

protection, organiser le
marquage« utiliser I’appui
est soutien pour marquer.




MICROCYCLE N : 07 Phase : P. P. S

N : séquence
Duré :
volume
Intensité Moyenne
U.C(15-24)
Type de jeux *5 x5+ 2 Appui *1x 1+ 4 mini but

*7T X7+ 4 Appui + 2
gardien

Avec les arrétes et
I’explication)

*3 x 3 jeux de carré (6
carré)

sans les arrétes et
I’explication

03 mercredi

*2x 2+ 3x2+ 1 gradient
+ 2 mini-but

*3 x 3 + gradient + Appui
couloir
sans les arrétes et
I’explication

Dimensions du
terrain

*5x5(45x35m)
*7 X 7 (60 x 45m)

*1x1+(20m x 20m)

* 3 x 3 (6 carre de surface
10 x 10m) La distance
entre eux selon Le Niveaux
de VMA de group (50m, -
68m,-78m)

* 2 X 2 (Zone latérale 10 x
36m) + 3 x 2 Zone centrale
25m x 30 m)

* 3 x 3 (40 x 30m)

Méthode de
travaille

Intervalle court

Intermittent moyen
Intermittent court

Intermittent moyen
Intermittent court

La Charge et la
récupération

*5 x5 (faire3mx6

fois / 2 m récup

*7x 7 (fairel0m2/

2 m récup

* Récupération semi-
active

*1 x 1 travaille 10sc / 1m
récup / 2 série / Srépétition
* 3 x 3 change de carré 15s
récup conservation léger 15
s/ faire 2 blocde 7 m/ 4 m
récup entre les blocs active

*2x2+3x2travaille 20sc
[ 25sc récup/ 2 série
/8répét/ 3m récup
* 3 x 3 (faire 2 m x 6 fois /
2 m récup

*Récupération active

Objectif *Endurance Capacité | *Endurance puissance | *Endurance Puissance
Physique aérobie 80-90% de la | anaérobie &  Capacité | anaerobie a-80 - 90 % de
FC aérobie 90 - 110% de PMA | laFC
*travaille MiXte | «Travaille de vitesse de | * travaille de force
aérobie anaérobie course et changement de Explosive
direction
Objectif *protection, dribble * Maitrise technique * centre est jeu de téte,
Technique appui/soutien/appel débordement, fixation, renversement, frappe balle
*renversement conduire est change la rebondi, jeu de croisement
direction de cours, tir au passe court, longe
but
Objectif * conservation *comportement * offensif : attaquer en
Tactique *Jouer sur les cotés individuelle d’attaque est | utilisant les appuis-soutien

* occupation d’espace

en largeur

*Ecarter le  jeu
(utilisation de la
largeur et de la

profondeur

défense
* transition rapide

relais dans les couloirs

* Défensif : réduction des
espaces et anticipation sur
les centre




MICROCYCLE N : 08 Phase : P. P. S

N : séquence Samdi 01 02lundi 03 mercredi
Duré : 85m 80m 70m
volume léger Léger
Intensité Moyenne

U.C(1,5-2,4)
Type de jeux | *3equipesde5x5x5 * 4X 4 + gradient et | *duelle 2x2 en zone bloqué

sur 3 zone 2 groups contre
1

déséquilibre défensif
*5 X 3+2 Appui + But

* 3 x 3 tines ballent
* 4 x 4 + 1 gardien jeu axé

*3x3+2but+2 *1 X2 +5 mini- but jeu | sur les centres est le jeu de
attaquants d’Angel tété
Avec les arrétes et sans les arrétes et sans les arrétes et
I’explication) I’explication I’explication
Dimensions du | *5x 5 x 5 (65x 50m) *4 x4 (40 x 35m) *3 X 2 (15 x 20m)
terrain *3 x 3 (Y2 terrain) *5 X 3 (40 x 35m) *3x3(9x6m)
**1 X2 (30 x 30m) *4 x 4 (40 x 50m)

Meéthode de intervalle moyen Intermittent court Intervalle court
travaille
LaChargeet |*5x5x5(fair8mx2/4 | *4x4 (fair3mx2/4 |*2x2(fair1.30/1m récup
la m récup m récup X 5 /3 série 2m récup entre

récupération

*3x3(fair6mx3/4m
récup
* Récupération semi-

*5X3(fair2mx4/3
m récup
*1 X2 (fair2mx4/4m

les série
*3x3(fardmx2/2m
récup

active récup *4x4(fair3mx3/2m
* Récupération semi- | récup
active * Récupération active
Objectif Endurance Capacité | Puissance anaérobie 110 | Endurance Puissance
Physique aérobie 95 - 100% de laFC | - 115% de PMA anaérobie a90 - 100 % de
*Appuis spécifiques et | laFC
coordination gestuelle) / | ~ Travaille de force
vitesse de réaction explosive
Objectif * appui, soutien, passe est | * dégagement sur la * Jeu de tété
Technique suit contréle passe remise | prise de balle, vitesse * tir au but
et déviation) déplace, de la précision de passe, | * coordination gestuel,
recevoir, percevoir recul-frein control, feinte, frappe
Objectif * Conservation en *Offensif : attaque | * En attaque, chercher
Tactique supériorité numeérique rapide en surnombre | rapidement, la profondeur.

Joueur en mouvement,
*Communication pour
gérer les prises en charge
et le placement,
*Qrganiser le pressing ou
amener l'adversaire a la
faute.

Jouer entre le but et les
défenseurs

*Défensif : coulisser et
couper les trajectoires
resserrer les espaces et
les intervalles.

Fermer les angles de
passe

Jouer vers I’avant.
Combinaisons courtes et
rapides. Recherche du une-
deux et de 1’une-deux-trois.
Jeu sur les extérieurs. * En
défense, défendre en
avancant. Pression sur le
porteur de ballon. Couper et
fermer les lignes de passes
vers la profondeur.







