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We dealt in our research with the role of the repetitive training method in
developing the speed characteristic of football players of the middle class from the
coaches’ point of view. We collected and processed data using statistical methods,
and the validity of the hypotheses was verified. The results reached in this study
showed the importance of the repetitive training method in the development of
strength characteristic of speed, which was agreed with by previous studies. Paying
attention to club coaches by holding training courses for coaches of smaller groups,
especially to be familiar with training methods and how to use them, and to keep
abreast of the latest developments in modern sports training from the researcher's
point of view.
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1 : Squat dynamique
T R:2
La partie 2 : Squat vite Temp:20s emp 0s
Principale 3: Sp,rint.dans 15 m avec Gillet Rép : 2 fois (Repos actif)
4 : Elévation de genou
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77




9/3/2022 :asul

t ool s gall

Balgy Jal 1galdl)

Saaal) 352 :duanl) Cisa

(15u) Judl :ciial

42183 25 :daall 5aa

-

ioyudl g Ll ilisa (B hla : il 03:4aal)
. “;1!)5
. Duréed .
Les étapes de . uree' © Durée de
, Les exercice Travail et
La séance i raess Repos
Répétition
1 : Squat dynamique
2 : Poids a la main et AC entre
La partie deux plots e . Temp T: 30s TempR:30s
.. 3 : la corde et accélération de ; . .
Principale Rép : 2 fois (Repos actif)
10m
4 : Elévation de genou avec
Bracelet de sable
12/3/2022 :p5 oall) agall Balaigs Jaf (galil)

e palls Biaaal) 352l :duanl] Cisa

(15u) Judl :ciial

4383 28 :daal) Baa

o Ladl ¢ Aldaa (Bla :Jilagll 04 :daal
. ‘Qbs
. Duré .
Les étapes de . uree: de Durée de
i Les exercice Travail et
La séance e piess Repos
Répétition
1 : Parachute sprints TempR:30s
La partie 2 : Squat dynamique TempT:35m
Principale 3 : Parachute sprint Rép : 3 fois (Repos actif)
4 :Sprintdans 15 m

78




15/3/2022 :‘5_9;5-” ‘_“909)-" M}dl Bala gy J‘i :&sawl
4 s 8nenll P daxdl i (u15) JWil :aiuall 48,8 23 1)l Bie
‘&Lo:‘)i “;La:w 65)5\.,@ :dﬁl.w‘,ﬂ 05 :dax|
S
. Duré .
Les étapes de . uree: de Durée de
, Les exercice Travail et
La séance C raias Repos
Répétition
1 : Burpees
2: i
La partie Squat ‘\nte . Temp :20s TempR:30s
.. 3 : poids a la main et , . .
Principale .. Rép : 2 fois (Repos actif)
accélération sur place.
4 : Parachute sprints

18/3/2022 :asal

2022/2021: sl passall

Balags Jal 1galdl)

Ay ladi¥) Bel) :duanl) Cise

(u15) Judl :ciial

4381 23 :daall Baa

g Ll Ailia (Bila : Jilug) 06 :4aal)
ks (s
, Durée de i
Les étapes de . . Durée de
, Les exercice Travail et
La séance e siee- Repos
Répétition
La partie 1 : Saut frontal avec pieds joint
Principale 2 : Squat explosive
3' : Saut frontal avec un seul Temp:15s TempR:30s
pieds Rép : 2 fois
4 : Burpees P: (Repos actif)
5 : Saut sur des haies avec pied
joint

79




21/3/2022 :agd)

2022/2021: szl paasall

Balgy Jal 1galdl)

L laiy) BeRl) shuanl) Cisa

(ul5) Judd s iiall

A8y 22 :diaal) Baa

g Ll o lisa cBhla : il 07 :daal)
Ll (e s
. Duré .
Les étapes de . uree: de Durée de
, Les exercice Travail et
La séance i raers Repos
Répétition
1: La corde et sauter
explosive
2 : Squat explosive .
La partie 3 : Saut frontal avec ;Zm-pz- fzcg: TempR:30s
Principale un seul. Pieds P: (Repos actif)
4 : Saut de grenouille
5 : Saut sur des haies
avec pieds joint
2022/3/24 :asd) Al gl Balauigs Jal :(sali)

A jlaiy) Bal) :Luanl) ise

(u15) Judl :aiall

4383 26 :dasl) Bra

QS o Ll ¢Sl Bila :Blugl) 08 :daall
. Duré .
Les étapes de . uree: de Durée de
i Les exercice Travail et
La séance e risis Repos
Répétition
1 : Marche arriéere et ouvertes.aux.
L’hanche
La partie 2 : Squat explosive Temp:25s | TempR:30s
Principale 3 : Burpees Rép : 2 fois (Repos actif)
4 : Saut frontal avec pieds joint
5 : les exercice de saut

80



2022/3/27 a5

2022/2021: ol ) anssall

Balauigs Jal 1 (gali)

Aoyl Biaanll 552l :duaal) Cisa

(U15) Jladsl :ciiaal)

A8y 24 :daal) Baa

g Ll lisa cBhla : il 09 :daal)
“Zaj)s
. Duré .
Les étapes de . uret? de Durée de
. Les exercice Travail et
La séance f e Repos
Répétition
1 : Marche russe
La partie 2 : Saut frontal avec un seul p!ed TempT:30s | TempR:30s
Principale 3 : Saut frontal avec un seul pieds Rép : 3 fois (Repos actif)
P 4 : Squat explosive P: P
30/3/2022 :as) 2022/2021: ) aasal Balauigs Jal :(salil)
Ao pulls Biaaall Bodl) :dianl) Casp (u15) Judl :aial) 4383 2] :dasl) Baa
g Ll ilisa (Bl : il 10 :dasl)
s (da s
Les étapes de . Duree: de Durée de
A Les exercice Travail et
La séance e risis Repos
Répétition
1:Lla corde et
sauter explosive
2 : Squat explosive
La partie 3 : Saut frontal avec Temp T:15s TempR:30s
Principale un seul pieds Rép : 2 fois (Repos actif)

4 : Saut de grenouille
5 : Saut sur des haies
avec pieds joint.

81




Saut de grenouille .da s “ O—U‘ .n . i

Gainage coté dos (statique) Gainage cote dos (dynamique,

FROG JUMPS

Burpees

)) Sprint parachute

o0 ]

Saut pied joint Saut sur des haies pied joint

Sauter cloche pied

Gainage latéral et étendue le bras et le pied Marche canard

la corde et accélération

83



dol ) Jadla
L (50 il Aol Sl 580 mes sk 8 S il oy el
UIS sl 55
U15 Judl ciiua 8l gy ilpd (ol
sl jal) Cilaa)
anyail) degaaal) sl (sandly Al Cauliall G ddlasy) Gopdll Je Capall -
sl Al (i gandl (5 saedly L) G i (s Ailaa¥) ) o Cipedl -

U15 8ol g3 Jal (32 8 s paianal)
83as 53 Jal (8 % e e ¥ 20 e (S Al pall A sd) ) Al

DRV il ed ale N 03 s s Lal) SLaaY) 2022 Gole sed e seSally (Slall Jlaal)
Balas gy Apdes Ay (Gload) anlally 21 a5y 2 gl
(e JLEa)) o 30 Alual saal g Jay Ao (Sl sl salibad) pan B Alaatioeal) < a9
Bieaal 35l ddia daaBi b Lllad (Sl Cayl) iyl - ikall o yil) alipll 1) Jua el il
U15 208l 58 eV ol gala )l Aoyl
s bl cila) oY)
cpbiie (o) aliy g L) —
Lyl lasdly Jilugl) g —
gty ayshas 445 Aoyl Shaaal) 85all dbua 8S Lneal sllac -
bl Bl oy ol e jully Baall sl da Aald Gl Ay ang =
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