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Fiche technique n°1  stade : hamame dhalaa

sans ballon

catégorie :U17 CRBM Théme de séance : vitesse avec

Temps de séance :1:20m
constri foot, plots

nombre de joueurs :10 matériel : sifflet ,ballons, assiettes, chasubles,

Etape consignes Schéma Durée Remarques
-Séquence de footing
Préparatoire | sans ballon. 25 m | Aprés 5 minutes
-3 minutes éducatif vérifier les
(montée de genoux, pulsations.
talons fesses, pointes,
course arriere) sur
2x30m.
Deux equipes en duel ‘ TEMPS DE RECUPERATION = TEMPS DE LA SERIE Mettre en place
sans ballon. 3 appuis de 4 . des duels de
chaque coté des constri- “_‘L*d 20m niveau équivalent.
foot, le joueur se retourne | “F-31T T 7®” “=== 334 sériesde 5
et départ explosif 10 1 . répétitions,
_*_';ﬁ ______ Reécupération
T4 > passive entre les
S répétitions.
Par deux sans ballon ' | ' Si faute lors du
L. avec lgardien. \ﬁg duel, tirer un
Principale Deux joueurs qui penalty. Maximum
s'opposent en duel a la 7 NS - _ 20m 3 sériesde 5
course pour pouvoir o o “T-e L & ooy répétitions. Temps
frapper au but Chaque o o “_-e g =3 de récupération
joueur doit toucher la o T—__e & sl entre les séries.
premiére assiette placée e ° e *
a l'intérieur du couloir
d'assiette séparée de 3
metre l'une de l'autre. Le
signal du départ des
joueurs est donné par
I'éducateur. Le ballon est
donné par I'éducateur a la
sortie du parcours.
Assuré d'étirer tous
finale Retour au calme les principaux
(étirements statiques : 15 m | groupes
Mollets, quadriceps, musculaires que
ischio, aine) Apreés les nous avons utilisés
étirements, retour a une lors de les
marche normale. exercices. Etirer
chaque groupe
musculaire de 10 a
30 secondes, 24 3
fois tres
doucement (sans
chercher a
progresser en
souplesse)




Fiche technique n°2
sans ballon

Temps de séance :1:20m
constri foot, plots ,lattes

stade : hamame dhalaa

catégorie :U17 CRBM Théme de séance : vitesse avec

nombre de joueurs :10 matériel : sifflet ,ballons, assiettes, chasubles,

Etape consignes Schéma Durée Remarques

-Prise en main du groupe. Aprés 5 minutes

Préparatoire | -Echauffement avec 25 m | vérifier les
ballon. pulsations.

I'espacement des
Le signal de départ A A batons ne permet
sonore ou visuel. 1 appui de poser qu'un
entre les batons puis 1'] m oo » 8 [ 20 m | @ppuiau sol entre
sprint sur 10m. Le premier chaque baton
joueur en conduite de A A
balle. Dés qu'il rentre
dans le carré central il doit A A
passer, en conduite de
balle, une des deux 20 m hz e 5r
portes sans se faire
prendre la balle. A A
Principale
Cette étape se compose 0 @% Respecter le temps
de deux exercices, "r", i = " de repos (10)
chaque exercice contient — entre les
un different type de sprint. 20 m répétitions. (3
Type.n 1 est un sprint dg | . | | | | | mins) de repos
10 m; vitesse maximale; entre les séries.
jusqu'a 8 répétitions. — L'athléte doit
Typen 2 est un sprint de = - compléter 4 séries
20 m; vitesse maximale : - " pour chaque type
Jusqu'a 5 répétitions. d'exercice.
Une course légére avec Respecter le
finale Stretching a la fin de membre

séance. 15 m | démonstratif




Fiche technique n°3

sans ballon

Temps de séance :1:20m

constri foot, plots ,lattes

stade : hamame dhalaa

catégorie :U17 CRBM Théme de séance : vitesse avec

nombre de joueurs :10 matériel : sifflet ,ballons, assiettes, chasubles,

Etape

consignes

Schéma

Durée

Remarques

Préparatoire

Footing pour 5 mins + échauffement
générale + étirement. Exercices de
sprint de 5 a 10m pour préparer les
muscles actives.(Avec et sans
ballon)

25m

Bien s'échauffer
pour éviter les
blessures.

Principale

Par deux avec 2 ballons. Deux
équips s'opposent en duel a la
course. Slalom entre les piquets, le
joueur en face donne le ballon a la
main pour une remise en une touche.
Le joueur ayant fait la remise
récupére le deuxiéme ballon,
contourne le plot et arréte le ballon
au niveau de l'assiette. Il prend le
ballon a la main, cet a ce moment
que le second joueur démarre sont
slalom. Et ainsi de suite.

L'exercice est installé avec quatre
cbnes qui forment un secteur de 10
meétres de longueur par 5 metres de
largeur. Placez un cbne dans chaque
point A pour marquer le début, B et C
marquer les points de retour, et D
marquer la fin du parcours. Placez
quatre autres cdnes dans le centre
de la zone de test avec 3.3 métres
de séparation. On commence le test
en position couché, bouche vers le
bas avec les mains au niveau des
épaules. Au commandement de
départ, on déclenche le chronométre.
Le joueur se léve aussi rapidement
qu'il est possible et parcoure la
trajectoire du test (de gauche a droite
ou vice versa). Dans les virages B et
C, il doit toucher le cbne avec sa
main.

.ss?f-‘r}j'_q'}j{ 5 .l

L:,-‘.
e

20 m

Mettre en place
des duels de
niveau équivalent

3o

———

20 m

Si faute lors du
duel, tirer un
penalty. Maximum
3 sériesde 5
répétitions. Temps
de récupération
entre les séries

finale

Cours légére + Etirement

15 m




Fiche technique n°4  stade : hamame dhalaa

sans ballon

catégorie :U17 CRBM Théme de séance : vitesse avec

Temps de séance :1:20m
constri foot, plots ,lattes

nombre de joueurs :10 matériel : sifflet ,ballons, assiettes, chasubles,

Etape

consignes

Schéma

Durée

Remarques

Préparatoire

Footing pour 5 mins +
échauffement générale +
étirement. Passe a dix

25m

Bien s'échauffer
pour éviter les
blessures.

Principale

Les joueurs doivent
compléter l'exercice par
commencer a partir de
premier plot jusqu'a l'autre
qui convient, la distance
donc est 10m entre
chaque deux plots, la
distance compléte est
40m. Apres; il fallait courir
a partir de premier plot
jusqu'a le 3eme et ainsi
de suite. Chaque série
contient 5 répétition.

(g A& 10m & 10m & 10m & 10 m &

L ——

5
N o o ___. -

Départ de la situation : 2
joueurs en duel pour la
conquéte du ballon. Le
joueur en possession du
ballon le protége jusqu'a
l'arrivée de la premiére
porte Il donne le ballon a
son coéquipier et effectue
une course d'appel
jusqu'a l'assiette puis
revient son coéquipier lui
remet le ballon dés que
possible Des réception du
ballon, le joueur
recherche son partenaire
au début du jeu.

20 m

Respecter la
ligne de sprint.

20 m

Changer les réles
au bout de 4
séries. Faire 3 a
4 répétitions.

finale

course + étirement.

15 m

Bien respirer et
inspirer




Fiche technique n°5 stade : hamame dhalaa
sans ballon

catégorie :U17 CRBM Théme de séance : vitesse avec

Temps de séance :1:20m nombre de joueurs :10 matériel : sifflet ,ballons, assiettes, chasubles,

constri foot, plots ,lattes

de séparation. On commence le test
en position couché, bouche vers le
bas avec les mains au niveau des
épaules. Au commandement de
départ, on déclenche le chronométre.
Le joueur se léve aussi rapidement
qu'il est possible et parcoure la
trajectoire du test (de gauche a droite
ou vice versa). Dans les virages Bet
C, il doit toucher le cone avec sa
main.

Etape consignes Schéma Durée Remarques
Footing pour 5 mins + échauffement . Bien s'échauffer
Préparatoire | générale + étirement. 25 m | pour éviter les
blessures.

En duel, 4 joueurs par équipe. Dans Dans ces courses
un carré de 5 X5, 3 joueurs font une brisées, rappeler
passe chacun au quatriéme joueur aux joueurs
qui remet en une touche. Au signal . . 20m l'importance des
de I'éducateur, les 3 joueurs partent ol s appuis extérieurs.
en méme temps, slaloment entre les :
constrifoot et rentrent dans leur ) )
carré. Dés que le joueur a fait ses 3 o L g o
remises il doit retourner a son point - = e em s
de départ en slalomant.
L'exercice est installé avec quatre Si faute lors du
cbnes qui forment un secteur de 10 duel, tirer un

Principale meétres de longueur par 5 métres de penalty. Maximum
largeur. Placez un céne dans chaque . 3 séries de 5
point A pour marquer le début, B et C * 20m répétitions. Temps
marquer les points de retour, et D de récupération
marquer la fin du parcours. Placez - entre les séries.
quatre autres cdnes dans le centre
de la zone de test avec 3.3 métres .

Course légere + Etirement.
finale

15 m

Bien respirer et
inspirer




Fiche technique n°6  stade : hamame dhalaa
sans ballon

catégorie :U17 CRBM Théme de séance : vitesse avec

Temps de séance :1:20m nombre de joueurs :10 matériel : sifflet ,ballons, assiettes, chasubles,

constri foot, plots ,lattes

15 m

Etape consignes Schéma Durée Remarques
-Prise en main du groupe. Aprés 5 minutes
Préparatoire | -Echauffement avec ballon 25 m | vérifier les
pulsations.
2 joueurs en lutte pour la Insister sur la
conquéte du ballon. position du haut du
Les joueurs débutent en lutte corps et la position
épaule contre épaule. ; 20m des appuis au sol
Au signal de I'éducateur il W, lors de cette lutte -
contourne leur constrifoot. Le % j 5 répétitions
premier qui arrive au ballon doit e
passer la porti en conduite de
balle.
Mettre en place
des duels de
Principale niveau équivalent.
Deux équipes en duel sans 3 a4 sériesde 5
ballon. 3 appuis de chaque c6té ':j 20m répétitions.
de l'assiette et départ explosif Récupération
10 metre. passive entre les
q répétitions.
Une course légere avec Respecter le
finale Stretching a la fin de séance. membre
démonstratif.




Fiche technique n°7

sans ballon

Temps de séance :1:20m

constri foot, plots ,lattes

stade : hamame dhalaa

catégorie :U17 CRBM Théme de séance : vitesse avec

nombre de joueurs :10 matériel : sifflet ,ballons, assiettes, chasubles,

Etape

consignes

Schéma

Durée

Remarques

Préparatoire

Footing pour 5 mins +
échauffement générale +
étirement. Exercices de
sprint de 5 a 10m pour
préparer les muscles
actives. Avec et sans
ballon

25m

. Bien s'échauffer
pour éviter les
blessures.

Principale

Les joueurs doivent
compléter I'exercice par
commencer a partir de
premier plot jusqu'a l'autre
qui convient, la distance
donc est 10m entre
chaque deux plots, la
distance compléte est
40m. Apres; il fallait courir
a partir de premier plot
jusqu'a le 3eme et ainsi
de suite. Chaque série
contient 5 répétition

Par trois avec un ballon.
Au signal de I'éducateur,
les joueurs (A) et (A)
conduisent leurs ballons
et exécutent sur 5 cones,
en changeant de direction
et de pied, un dribble. (B)
et (B") sollicitent le ballon,
contrélent orienté et
transmettent en deux
touches a (C) et (C"). (C)
et (C') contournent le
cbnes Le premier de (C)
ou (C') passant la porte
gagne.

tg A 10m & 10m & 10m & 10m &

20 m

Respecter la ligne
de sprint

20 m

-Les joueurs
effectuent tous les
postes.

-Etre exigeant sur
la qualité du geste
et la rapidité
d'exécution

finale

Course légere
+Etirement.

15 m

Bien respirer et
inspirer




Fiche technique n°8 stade : hamame dhalaa catégorie :U17 CRBM Théme de séance : vitesse avec
sans ballon

Temps de séance :1:20m nombre de joueurs :10 matériel : sifflet ,ballons, assiettes, chasubles,
constri foot, plots ,lattes

Etape consignes Schéma Durée Remarques
Footing pour 5 mins + Bien s'échauffer
Préparatoire | échauffement générale + 25 m | pour éviter les
étirement. Exercices de blessures.

sprint de 5 a 10m pour
préparer les muscles actives.
(avec et sans ballon)

Par deux avec 2 ballons. Mettre en place
Deux équipent s'opposent en des duels de
duel a la course. Slalom niveau équivalent.
entre les piquets, le joueur -, 20

il A i L m
en face donne le ballon a la ® _.-_,J-ML J7 f' i¥ g
main pour une remise en une e el

touche. Le joueur ayant fait
la remise récupére le || J. P2
deuxiéme ballon, contourne b =i :; i
le plot et arréte le ballon au
niveau de l'assiette. Il prend
le ballon a la main, cet a ce
Principale moment que le second
joueur démarre sont slalom.
Et ainsi de suite.

L'exercice peut
avoir 3 series de 3
répititions. un
repos de 1 minute
20 m entre chaque serie
et une autre.

Le footballeur doit courir a
partir de start zone jusqu'a
2eme plot, il retourne vers le
premier plot, apres il va vers
le plot n3 et il retourne vers
le plot n2, 13, il doit courir
jusque le dernier plot (n4) il
fait un demi-tour autour de lui
jusqu'a le starting zone.

Course légere + Etirement. Bien respirer et
finale inspirer
15 m




Fiche technique n°9

sans ballon

Temps de séance :1:20m

constri foot, plots ,lattes

stade : hamame dhalaa

catégorie :U17 CRBM Théme de séance : vitesse avec

nombre de joueurs :10 matériel : sifflet ,ballons, assiettes, chasubles,

15 m

Etape consignes Schéma Durée Remarques
Footing pour 5 min + . Bien s'échauffer
Préparatoire | échauffement générale + 25 m | pour éviter les
étirement. blessures.
Le joueur commence Respecter le
I'exercice par courir avec rythme qui convient
ballon jusqu'a les cerceaux avec la vitesse la
situent en forme Z. Il passe P L 20m plus haute. 3 séries
la balle en profondeur l L ";"'”"""" bl il + 3 répétition.
derriére les cerceaux il la suit 2 ! Repos actif entre
au pas de course sur les 5 les exercices. 5
cerceaux, des qu'il arrive au 1 n,n-ru"";"" min de repos entre
ballon il fait une conduite de 4 chaque série et
balle, une autre passe en 5 “;}; autre.
profondeur suit par des sauts k- *{""
sur haies. Puis une autre ‘ P Wi
Principale | conduite de balle vers les e A
plots qui forment un Z pour o "hi_l
réaliser une conduite de balle Aok Wwv:l*}
mais cette fois en (slalom) F"""f'w- - ;
qui se termine par une
marche arriére avec ballon
sans la semelle.
Vers des directions Bien s'échauffer
différentes, les joueurs avant d'exécuter
doivent courir le plus vite Fl I'exercice. 3 séries
possible on suivant les plans & + 10 répétitions.
jusqu'a l'arrivée. im % % 20m I?epqs actif et doit
i A & étre jusque au 3
! ' min entre les
12m ™ séries.
. L3
h #-e s A
9m
Course légére + Etirement. Bien respirer et
finale inspirer




Fiche technique n°10

sans ballon

Temps de séance :1:20m

constri foot, plots ,lattes

stade : hamame dhalaa

catégorie :U17 CRBM Théme de séance : vitesse ave

nombre de joueurs :10 matériel : sifflet ,ballons, assiettes, chasubles,

15 m

Etape consignes Schéma Durée Remarques
Footing pour 5 min + Bien s'échauffer
Préparatoire | échauffement générale + 25 m | pour éviter les
étirement. blessures.
Deux équipes en duel sans Mettre en place
ballon. 3 appuis de chaque des duels de
c6té de l'assiette et départ 8 . ] niveau équivalent.
explosif 10 métre. (j 3 a4 sériesde 5
. . 20m répétitions.
Récupération
. q L passive entre les
. répétitions.
] ]
Le joueur commence l'exercice Respecter le
par courir avec ballon jusqu'a rythme qui convient
L. les cerceaux situent en forme avec la vitesse la
Principale | z || passe la balle en plus haute. 3 séries
profondeur derriére les 20m | 3 répétition.
cerceaux il la suit au pas de . mﬂ R Repos actif entre
course sur les cerceaux, dés W it T les exercices. 5
qu'il arrive au ballon il fait une i 1LQ min de repos entre
conduite de balle, une autre A E chaque série et
passe en profondeur suit par : s autre.
des sauts sur haies. Puis une &5 o
autre conduite de balle vers -4 il :
les plots qui forment un Z pour | <~ ""‘ﬁ
réaliser une conduite de balle '\ B i
mais cette fois en (slalom) qui - ) b LLLE
se termine par une marche \”"‘ﬂ’m. il WAL ST,
arriére avec ballon sans la
semelle
Course légere +Etirement. Bien respirer et
finale inspirer
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Study Summary:

—Title of the study: the impact of a proposed training program in the form
of high-intensity infant training in the development of the capacity of the
transition speed ball and without a ball in football players less than 17 years.

—Objective of the study: to know the impact of the proposed training
program in the form of high-intensity infant training in the development of
the speed of transition ball and without a ball of football players less than 17
years.

—The problem of the study: Is the proposed training program in the form
of high-intensity infant training has an impact on the development of the
trajectory speed of the ball and without a ball in football players under the
age of 17 years.

—Hypotheses of the study:

~-The main hypothesis: The impact of the proposed training program in the
form of high
-intensity infant training in the development of the speed of the transition
ball and without a ball in football players less than 17 years.

— Partial assumptions:
~There were statistically significant differences between the pre-test and
post-test of the control group in the 30-meter test without ball and for the
post-test.
~-There were statistically significant difterences between the pre and post test
of the control group in the 20 meter ball test and for the post test.
~There were statistically significant difterences between the pre-test and the
post-experimental test in the 30-meter speed test without ball and for the
post-test.
~-There were statistically significant difterences between the pre-test and the

post-experimental test in the 20-meter ball test and for the post-test.



~ There were statistically significant difterences between the control and
experimental group in the post-test in the 30-meter speed test without ball
and the 20-meter ball speed test for the experimental group.

—Study sample: less than 17 years old for the Beer Madi football club.
Study Methodology: Experimental Method

—Study tools:

.~ 30m speed test without ball.

~-Test 20 m speed ball.

-Results:

-The proposed training program aftects the method of high-intensity infant
training in the development of the speed-shift character with a ball and
without a ball of football players under the age of 17 years.

—Suggestions:

~Conduct further studies on the subject of sports training for a group under
17 years.

-The subject of the current study with other variables and on other samples.

~Conduct studies on the importance of the relationship between the
physical and professional side of football players less than 17 years.

-The need to use high-intensity youth training implicit in the training
curriculum because of its positive impact in the development of some
physical qualities, including the speed of the transition ball and without a
ball.



