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Summary of the study

The effect of a proposed training program to develop some elements of physical fitness
(endurance, speed, flexibility, strength, compatibility) among football players (U17)

An experimental study of the M'sila Olympic team, under 17 years old

This study aimed to know the effect of the proposed training program in developing
some elements of physical fitness (endurance, speed, flexibility, strength, compatibility)
among the football players of the M’sila Olympic Cubs team, active within the Regional
Association of Batna, at the first level, to enhance the level of physical fitness, and
whether there is There were statistically significant differences between the pre and post
measurements between the experimental and control groups. The researcher selected a
random sample of (14) players for the control group and (14) players for the experimental
group. The researcher used “some physical tests” for the physical fitness elements
studied, as well as the training program. allocated for this study.

The researcher presented the physical tests and the proposed physical program to a
sample of (05) specialized trainers. The researcher used the experimental method, as it
suits the nature of the study, and statistical analyzes were conducted, in order to answer
the questions of the study and verify the established hypotheses. The researcher used
arithmetic averages, percentages, and deviations. To examine the hypotheses, the
researcher used the Pearson correlation equation, Student’s t-tests for linked samples, and
Student’s t-tests for independent samples, through the use of the statistical program for
the social sciences (SPSS) (25). After the process of analysis and interpretation, the results
of the study resulted in the verification of the proposed hypotheses and the extent of their
contribution. The proposed training program to develop the physical fitness elements
(endurance, speed, flexibility, coordination, and strength) of junior football players
(U17).

The researcher came up with a set of future suggestions and hypotheses, which were
as follows:

- The necessity of preparing training programs on scientific foundations to develop
the physical and skill aspects using different training methods. And diversification
among them.

- Taking into account all variables affecting the training process while writing
training programs.

- Paying attention to training, which is important on the sporting path to reach the
highest levels.

- Paying attention to physical tests before, during and after implementing any training
program throughout the season and at all levels.

Keywords: proposed training program, physical preparation program, physical fitness
elements, Cubs category.
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Durée de récupération pour les différentes qualités physiques

Endurance (capacité aérobie)

24h a 30h
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Vitesse anaérobie alactique 24h
Vitesse anaérobje lactique 48h a 72h
Force musculaire maximale 40h 3 48h
orce-vitesse (explosive)
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Oz
Lwpd dbla 4wpl dbla dwpd dble Lwpd dbla 4wpal dbla

8,50 7,60 7,90 6,30 16,50 13,00 3,90 4,10 1300,00 1230,00 01
7,50 7,00 7,80 6,20 15,20 16,00 4,20 4,80 1205,00 1000,00 02
6,80 6,60 8,00 6,60 16,00 15,00 3,80 4,50 1330,00 1220,00 03
7,70 6,50 7,30 6,60 14,00 12,00 4,00 4,80 1240,00 1230,00 04
7,50 6,60 7,20 530 13,50 10,00 4,00 4,75 1260,00 1150,00 05
7,90 7,30 7,90 6,30 16,50 12,00 4,01 4,20 1370,00 1020,00 06
8,40 7,20 8,40 6,20 14,00 11,00 3,98 4,35 1209,00 1210,00 07
7,58 7,00 7,60 540 15,00 9,00 4,03 4,60 1060,00 1257,00 08
7,80 7,20 7,40 510 12,00 11,00 3,96 4,40 1360,00 1020,00 09
8,00 7,40 6,30 500 13,75 14,00 4,09 4,63 1420,00 1284,00 10
7,20 7,00 6,60 550 16,50 11,00 4,60 4,20 1290,00 1295,00 11
7,10 6,80 7,60 580 15,00 10,00 4,90 4,98 1200,00 1300,00 12
8,30 7,60 7,70 560 15,00 14,50 4,45 4,80 1290,00 1190,00 13

7,98 7,30 7,90 6,10 13,50 15,00 4,69 4,78 1230,00 1015,00 14
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Lupd dbla Lupd dbla wal dale dwal dbla Lwpd dbla

7,50 7,56 6,70 6,40 14,50 14,00 4,30 4,20 | 1240,00 1220,00 01
7,00 7,10 7,00 6,10 13,20 18,00 5,00 4,90 1005,00 945,00 02
5,80 5,60 6,50 6,80 14,00 13,00 4,10 4,30 1230,00 1201,00 03
6,70 6,60 6,30 6,50 11,00 10,00 4,98 4,90 1140,00 1236,00 04
6,50 6,50 5,00 520 10,00 12,00 4,70 4,45 | 1100,00 1120,00 05
7,20 7,40 6,30 6,20 16,00 14,00 4,80 4,60 1270,00 1001,00 06
7,40 7,20 6,20 6,30 12,00 9,00 4,40 4,65 | 1009,00 1260,00 07
6,98 7,00 5,80 560 14,00 8,00 4,68 4,70 950,00 1207,00 08
7,00 7,10 5,40 5,30 9,00 12,00 4,10 4,80 | 1205,00 980,00 09
7,70 7,50 5,30 520 13,00 13,00 4,96 4,23  1300,00 1304,00 10
6,00 6,90 5,60 550 16,00 11,00 4,60 4,20 | 1290,00 1295,00 11
6,50 6,70 5,60 570 14,00 10,00 4,90 4,98 1200,00 1300,00 12
7,50 7,60 5,70 580 12,00 14,50 4,45 4,80 | 1290,00 1190,00 13
7,50 7,40 5,90 6,00 13,50 17,00 4,69 4,78 1230,00 1015,00 14
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(380 ) 5.4 4 gl de yul) Jaadl Ome |
7,30 6,20 12,00 4,30 1030,00 01
7,00 6,20 14,00 4,80 1100,00 02
6,80 6,70 13,00 5,10 1220,00 03
6,40 6,40 11,00 4,80 1330,00 04
6,30 5,20 11,50 4,75 1250,00 05
7,10 6,20 12,00 4,60 1050,00 06
7,20 6,30 12,50 5,30 900,00 07
6,98 5,70 10,00 4,70 1280,00 08
7,00 5,60 12,00 4,50 1350,00 09
7,50 6,00 13,50 4,73 1184,00 10

ol 07 Jualdl) 32y diiajl) Bl
REAY) SaeY (N (Gl gand) (el il

7,32 6,25 12,00 4,22 1020,00 01
7,01 6,30 14,10 4,85 1120,00 02
6,79 6,79 13,50 5,00 1200,00 03
6,50 6,60 11,50 4,90 1350,00 04
6,30 5,30 12,00 4,73 1284,00 05
7,10 6,10 12,00 4,50 1060,00 06
7,26 6,40 13,00 5,10 901,00 07
6,94 5,70 10,10 4,60 1290,00 08
7,05 5,40 11,90 4,40 1360,00 09

7,45 6,20 13,59 4,75 1189,00 10
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Bupd | Unla | duad | ki | Auas | dla
70,00 71,00 181,00 180,00 15,00 15,00 01
72,00 73,00 171,00 172,00 16,00 15,00 02
68,00 64,00 174,00 175,00 16,00 16,00 03
65,00 66,00 174,00 170,00 16,00 16,00 04
69,00 68,00 165,00 159,00 15,00 15,00 05
72,00 70,00 163,00 175,00 16,00 16,00 06
63,00 65,00 173,00 170,00 15,00 16,00 07
60,00 58,00 163,00 168,00 16,00 16,00 08
61,00 60,00 165,00 160,00 16,00 16,00 09
59,00 60,00 171,00 172,00 16,00 16,00 10
56,00 69,00 168,00 173,00 15,00 16,00 11
60,00 54,00 179,00 175,00 16,00 15,00 12
64,00 60,00 169,00 169,00 16,00 15,00 13
67,00 66,00 173,00 170,00 15,00 16,00 14
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S 5 oalaill 5 il Jebee les Ailas) il ¢ a8y gala
L il g daglial) il dpaad) ol LAY il -
Moyenne erreur
e sanall N Moyenne Ecart type standard
g desdll  dals die 14 1172,9286  111,97353 29,92618
A i die 14  1268,8571 90,05456 24,06809
T 14 4,5636 ,27514 ,07353
A i die 14 4,1864 ,33548 ,08966
g digel  daladie 14 12,3929 2,20296 ,58877
A i due 14 14,7464 1,35738 ,36278
Gl s ialis die 14 7,0786 ,35772 ,09561
A i die 14 7,7329 ,49673 ,13276
a5 Al Al die 14 5,8571 ,54167 14477
A i die 14 7,5429 ,55845 ,14925
Sig. Différence Intervalle de confiance de la
(bilaté  Différence erreur différence a 95 %
F Sig. t ddl ral) moyenne standard Inférieur Supérieur
g=.desdll Hypothese de 1,655 224 -2,498 26 ,019 -95,92857 38,40377 -174,86865 -16,98849
variances égales
Hypothése de -2,498 24,857 ,019 -9592857 38,40377 -175,04575 -16,81140
variances inégales
g»ic ol Hypothese de 439 514 3,252 26 ,003 37714 ,11596 ,13879 ,61550
variances égales
Hypothése de 3,252 25,041 ,003 37714 ,11596 ,13834 ,61594
variances inégales
g» Al Hypothése de 5,280 ,030 -3,403 26 ,002 -2,35357 ,69156 -3,77509 -,93206
variances égales
Hypothése de -3,403 21,628 ,003 -2,35357 ,69156 -3,78921 -,91794
variances inégales
S, il 55 Hypothése de 1,205 ,282 -3,999 26,000 -,65429 ,16360 -,99057 -,31800
variances égales
Hypothése de -3,999 23,626 ,001 -,65429 ,16360 -,99222 -,31635
variances inégales
g5 sl Hypothése de ,237 630 -8,107 26 ,000 -1,68571 ,20793 -2,11312  -1,25831

variances égales



X X 2 ¢
ol Joll oL Ll il gaball 12l
Hypothése de -8,107 25,976 ,000 -1,68571 ,20793 -2,11314  -1,25829
variances inégales
- A 2l g Adaglial) piiall ALLEY ) LAAY) gl
Moyenne erreur
e sanall N Moyenne Ecart type standard
8. dend ials die 14 1162,4286 126,84801 33,90156
A i die 14 1175,6429 116,62735 31,16997
SlBAc Al die 14 4,6064 ,27985 ,07479
A i dae 14 4,6186 ,30837 ,08241
SBAT a il die 14 12,5357 2,87204 , 76759
A i due 14 13,0143 2,04821 ,54741
L5 sdll Al die 14 5,9000 ,50839 ,13587
A i die 14 5,9500 ,57076 ,15254
18G5 Al die 14 7,0114 ,53864 ,14396
A i die 14 6,9486 ,58398 ,15607
Sig. Différence Intervalle de confiance de
(bilatér  Différence erreur la différence a 95 %
F Sig. t ddl al) moyenne standard Inférieur Supérieur
S8.desi Hypothése de 232,634 -,287 26 776 -13,21429 46,05304 -107,87767 81,44910
variances égales
Hypothése de -,287 25,819 ;776 -13,21429  46,05304 -107,91004 81,48147
variances inégales
séis,u Hypothése de ,068 ,797 -,109 26 ,914 -,01214 ,11129 -,24091 ,21662
variances égales
Hypothése de -109 25,759 914 -,01214 11129 -,24101 ,21673
variances inégales
s845,.  Hypothése de 1,449 240 -508 26 ,616 -,47857 ,94278 -2,41649 1,45935
variances égales
Hypothése de -,508 23,506 ,616 -,47857 ,94278 -2,42655 1,46941
variances inégales
(shd.5 sl Hypothése de 75 679 245 26 ,809 -,05000 ,20428 -,46991 ,36991
variances égales
Hypothése de -245 25,659 ,809 -,05000 ,20428 -,47018 ,37018
variances inégales
SE.¢is  Hypothése de ,278 603,296 26 ,770 ,06286 ,21233 -,37359 ,49930

variances égales
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Hypothése de ,296 25,832 770 ,06286 ,21233 -,37373 ,49944

variances inégales

Lo 2l g Adalidal) cpfic ganall call g (1350 9 Jshall Cun (a Al ailas

Moyenne
erreur
e sanall N Moyenne Ecarttype standard
Ol Aaladie 14 64,5714 5,51521 1,47400
Ay i die 14 64,7143 5,10548 1,36450
Jdshll - dals die 14 170,5714 5,63934 1,50718
A i due 14 170,6429 5,55542 1,48475
Ol Alalis die 14 15,6429 ,49725 ,13289
A i due 14 15,6429 49725 ,13289
Test des échantillons indépendants
Test de Levene sur I'égalité
des variances Test t pour égalité des moyennes
Différen Intervalle de
ce confiance de la
Sig.  Différenc  erreur différence a 95 %
(bilaté e standar
F Sig. ddl ral)  moyenne d Inférieur  Supérieur
)8!l Hypothese de variances ,039  ,845 -,071 26,944  -14286 2,00862 -4,27163  3,98591
égales
Hypothése de variances -,071 25,847 ,944 -,14286 2,00862 -4,27282  3,98710
inégales
Jskll Hypothese de variances ,095 760 -,034 26,973 -,07143 2,11567 -4,42025 4,27739
égales
Hypothése de variances -,034 25,994 ,973 -07143 2,11567 -4,42030 4,27744
inégales
ol Hypothese de variances ,000 1,000 ,000 26 1,000 ,00000 ,18794  -,38632 ,38632
égales
Hypothése de variances ,000 26,000 1,000 ,00000 ,18794 -,38632 ,38632

inégales




ol Jeod) L Ll il gaad] 0l
dhlall de gagall dyand) g ALY Cluldl) o Laa) guilds
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 3.k, Jaas 1162,4286 14 126,84801 33,90156
o Ahla Jeas 1172,9286 14 111,97353 29,92618
Paire 2 GAblade 4,6064 14 ,27985 ,07479
g ablia 4,5636 14 ,27514 ,07353
Paire 3 RRS RIS 12,5357 14 2,87204 ,76759
g il Ay e 12,3929 14 2,20296 ,58877
Paire 4 3., a8l 5 7,0114 14 ,53864 ,14396
g il 68 7,0786 14 ,35772 ,09561
Paire 5 BAkalas d 5,9000 14 ,50839 ,13587
g iblagd 5,8571 14 ,54167 14477
dajlal) Al gand) g LAY (el il
Moyenne Intervalle de confiance de la
erreur différence a 95 %
Sig.
Moyenne Ecart type standard Inférieur Supérieur  t ddl  (bilatéral)
Paire 1 —.ihlis desi- 54hla Jeas -10,50000 28,06517 7,50073 -26,70435 5,70435 -1,400 13 ,185
Paire 2 il - GAalade ju ,04286 ,23440 ,06265 -,09248 ,17820 ,684 13 ,506
Paire 3  amilaliadisje - 3Alkladi; ,14286 1,56191 41744 -,75896 1,04468 342 13 ,738
Paire 4 il Gl 5 - 3 Akl Gil & -,06714 ,28127 ,07517 -,22954 ,09526 -,893 13 ,388
Paire 5  xmihlasd- 5ihlassd ,04286 ,13986 ,03738 -,03789 ,12361 1,147 13 272
Ao Mty bl e jLaddl el g Jals )Y Jalza
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 g, & il 8 & il 8 g 10 ,993 ,000
Paire 2 3.l 8 & i 8 10 ,970 ,000
Paire 3 G Sl A e & LAl e 10 ,978 ,000
Paire 4 g, alide ju & Glfide ju 10 ,949 ,000
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Paire 5 g, S, Jasd & i, Jass 10 ,995 ,000
Moyenne  Intervalle de confiance de
erreur la différence a 95 %
Sig.
Moyenne  Ecart type standard Inférieur Supérieur t ddl (bilatéral)
Paire 1 g, 38 51 - il sl g -,01400 ,04575 ,01447 -,04673 ,01873 -,968 9 ,359
Paire 2 gl B 8 - Gl 8 -,05400 ,12536 ,03964 -,14368 ,03568  -1,362 9 ,206
Paire 3 Sl AT g ye - LS 5 -,21900 ,24911 ,07877 -,39720 -,04080 -2,780 9 ,021
Paire 4 gl A ju - Sl ju ,05300 ,08920 ,02821 -,01081 ,11681 1,879 9 ,093
Paire 5 saxa, O, Jaad - Ul Jass -8,00000 15,42725 4,87852  -19,03599 3,03599  -1,640 9 ,135
AV 2l ¢ g Jalaa o a8) Galall
Statistiques
fan e gadl Adubos Gl el el Wulis Jolll daw yas g 5dY dulis 54l
N Valide 14 14 14 14 14 14
Manquant 14 14 14 14 14 14
Asymétrie -,670 -,670 273 -817 -,045 -,318
Erreur standard d'asymétrie 597 597 597 597 597 597
ey agl
Statistiques
Ol Jass Ol de yu bl g e Ol sgs uLu_o.ﬁl,.\
N Valide 10 10 10 10 10
Manguant 18 18 18 18 18
Asymeétrie -.551 503 -194 -,670 -,651
Erreur standard d'asymétrie 687 687 687 687 687
Ll Adnlial) cpie ganall aie¥) aajsil) 1ad) (gala
Jaas depu dig -5 Gils Jaas o Ay -5 Gl
G-daila. G-dhila. Giala  Gdhla Gdala @dwad @Al @A Ghwal  GAwas
N Valide 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14
Manq 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14
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Asymétrie -,632 -,397 ,349 ,115 -1,399 -,859 -,473 -,447 ,214 -,689
Erreur standard ,597 ,597 ,597 ,597 ,597 ,597 ,597 ,597 ,597 ,597
d'asymétrie
(9w BLEN) Jalas o JLIR) (oo 3SY aal) adl) ey o() o (Fale
0 gy B Jalaal Tl il s TTest'd A5 sl g
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PHASE
 INTENSIVE
el

. PHASE
EXTENSIVE
| Rombehuhddebbord

Zone 5

Zone rouge
® 95-100%FCm
eFC180a+
* 90 4100% VO2max.

Zone 4

Puissance maximale
aérobie (PMA)
Travail au seuil
Rythme intense

© 903 95% de la FCm
eFC175-1804a +
* 83 3 90% VO2max.

Zone 3

Puissance aérobie (PA)
Aérobie spécifique
Travail A la limite du seuil
Rythme élevé

« 803 90% de laFCm
«FC160-175
« 70 3 83% du VO2max.

Zone 2

Endurance de base
Capacité aérobie
Rythme modéré

* 702 80% de la FCm
«FC140-160
© 55270% duVO2max.

Zone 1

Oxygénation/Capillarisation

Rythme lent & modéré
©60A470%dela FCm
«FC120-140

©40 3 55% duVO2max.

(ETAPE4

Développement de la filiére
anaérobie lactique
(résistance lactique)

| ETAPE3

Développement de la
puissance maximale (PMA)

ETAPE 2

Développement de la
puissance aérobie (PA)

- ETAPE1

Développement de
la capacité aérobie

100 YEARS Fira 19042004

Objectif technique

Controle et passe + jeu de
corps

Tactique Utilisation largeur et

profondeur*sortir du Ball

Capacite AER

Physique
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Mental Concentré + esprit de groupe

U17 foot

Régional
Batna

OBJECTIFS  Endurance de base /////////////////FC Max=204 ..........

INTENSITE

70%..80%........FC =142......163b/m.........dure//80’

Organisation

Carre RONDO 10m+20
+échouement+
gainage
15
2 groups avec 02 appui
chaque équipe ROS
6v6

02%03 touche max

2 groups avec 02 appui  Min W15

chaque équipe R=5
6v6
Retour au calme Souplesse 20min

N.B

Activités
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U17 foot
Tactique Utilisation largeur et S0
profondeur*sortir du ball Régional
Physique Cabacite AER Batna
Mental Cosantration+ esprit de groupe

OBJECTIFS  Endurance de base /////////////////FcMax=204

INTENSITE

70%..80%........fc =142......163b/m.........dure//70’

)rganisation

Carre. 10m+10
+echoufement

15
2 group avec 02
appui chaque RO5
équipe
6v6
02*03 touche
max

Activités

02 groupe vitese 6serie *2
avec ball et passe

remisse RE02/
02-1Au joueur qui 5%
commence avec le RE
ballon, il le passe 02

puis au joueur
derriére lui. Cela
fait du joueur contre
joueur.

Retour au calme Etirment 10¢

N.B
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Objectif technique Controle et passe + jeu de corps
Tactique Offensif : coordonner les déplacements offensifs a
U17 foot deux Défensif : réduire les espaces, protéger le but
Physique Endurance+vitesse
Mental Contraction+ force mental
OBJECTIFS  Endurance + vitesse /////////////////[FC Max=204 ..........
INTENSITE

70%..80%........fc =142......163b/m.........dure//70’

Organisation Activités

irre. +echoufement 10m+10
R6
: 25x20 m dont une zone
de conservation de 10 x 20 Rep03m
m. Défendre dés la perte \\Y 1 m.5
de balle.
02 groupe vitese avec R6
ball et passe remisse
02-1Au joueur qui Repo3m
commence avec le Wlim
ballon, il le passe puis
au joueur derriére lui.
Cela fait du joueur
contre joueur.
Retour au calme Etirment 10°

N.B
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OMMSILA

Objectif technique

Controle et passe + jeu

Séance 01
de

Tactique

corps

U17 foot

Physique

Psychomotricité avec ballon

Mental

Prendre du plaisir

Régional
Batna

Endurance fondamentale /////////////////FC Max=204
OBJECTIFS

INTENSITE 60%..70%........fc =123......142b/m

t.50

Organisation

Activités

Footing 20° m

2 groupes de 6 joueurs. Terrain
de 10x 10 m—4 contre 2

4joueurs autour du
carré. 2 joueurs a
I'intérieur du carré. Les
joueurs autour du carré
jouent en deux touches
de balle. Siintercep-
tion ou mauvaise passe,
le passeur va au milieu.
Apres la passe, les
joueurs peuvent

changer de coté 5
Consignes : lever la téte
pour prendre I’information.
Utiliser des décalages —
jouer en mouvement. Etre
précis dans les passes —
anticiper les appels — Etre
rapide dans I’exécution.
Concentration permanente.

10m*2
Repos 02

r O M NN

_--_—__IJ

---l‘---lJ

R
he

rl--l-"--—-

----IJ

rl----m

_—_-I--_IJ

Retour au calme

souplesse

N.B




OMMSILA Régional
U17 foot
, 1 Batna
Séance 02

Endurance fondamentale /////////////////FcMax=204 ..........
OBJECTIFS
INTENSITE 60%..70%........fc =123......142b/m............. dure (60m)

Organisation Activités

Footing 25° m

Parcours endurance -
coordination"

Plots, cones et piquets rouge :
conduite pied droit. Plots, cones et
piquets bleus : conduite pied gauche.
Plots, cones et piquets jaunes : tour
complet autour du plot, cone ou
piquet.

Course continue a allure moyenne.
Vous pouvez bien str changer les
exercices, les distances, les
contraintes...

L'idée ici est de travailler I'endurance
capacité tout en travaillant la
coordination et la conduite de balle.
11 est aussi possible de proposer des
changements de rythme (lent, normal,
rapide, trés rapide...).

2 fois 15

Retour au calme

Etirment 05 *

N.B




MSILA

U17 foot
Séance 03
Endurance fondamentale /////////////////FC Max=204 ..........
OBJECTIFS . .

Coordination

INTENSITE 60%..70%........ FC=123...... 142b/m............... dure (60min)
Organisation Activités
Footing 25° m
30m

"Parcours adresse"

Exercice 1 : faire tomber le
plot.

Exercice 2 : se rapprocher le
plus possible du piquet (
comme "pointer" a la
pétanque).

Exercice 3 : toucher la barre
transversale.

Exercice 4 : Mettre le ballon a
I'intérieur d'un cerceau.

Exercice 5 : faire tomber le
plot.

Exercice 6 : se rapprocher le
plus possible du piquet
Exercice 7 : passer le ballon
sous la haie qui se trouve au
milieu de la cage. Un point par
exercice réussi.
Pas d'arrét . Allure 30mn

Etirment 05 ¢

Retour au calme

NB




OMMSILA ..
Régional
U17 foot
Séance 04 1 Ratna
Endurance fondamentale /////////////////FcMax=204 ..........
OBJECTIFS . .
cordination
INTENSITE 60%..70%........fc =123......142b/m dure
Organisation Activités
Echauffement 10’

Conduite avec ballon.
3 zones.

Dans la surface, travail d'appuis sans
ballon. Zone rouge, conduite avec
ballon pied droit. Zone verte, conduite
avec ballon pied gauche.

Sur une moitié de terrain, conduite avec
ballon en suivant les consignes de
l'entraineur (pied, droit, pied gauche, en
jonglant, ...) puis l'entraineur annonce
une couleur (toutes les 45 secondes par
exemple) les joueurs doivent accélérer
dans la zone annoncée, faire ce qui est
demandé¢, puis revenir en conduite
normale au centre du terrain.

20 min

Sur demi terrain+1mettre
6attaquants contre 6 défenseurs+2
apuis
But
Améliorer la sortie de balle sous
pression
20

Retour au calme

Etirment 05 ¢

N.B




OMMSILA Régional

U17 foot

, 1 Batna

Séance 05

Endurance de base /////////////////FcMax=204 ..........
OBJECTIFS

INTENSITE 70%..80%........ fc =142...... 163b/m......... dure//60°

Organisation Activités

I[Echauffement 10 m

Exercices axés sur le
travail d’endurance
8 contre 8 sur grand terrain
(ou 6 contre 6, 7 contr 7,
... sur grande surface).

Dans la périodisation
tactique, pour travailler
I'endurance

L'idée est d'avoir plus
d'espace (en m2) a couvrir
par joueur que durant un
match...

C'est un moyen de
travailler en plus de
'endurance les autres
aspects de la performance
en football (tactique,
technique, mental. ).

Conservation 6 contr 6
Plus 03

15%2

Retour au calme

Etirment 05

N.B




OMMSILA Régi |
U17 foot egiona
Séance 06 1 Batna
Endurance de base ////////1////////FcMax=204 ........=
OBJECTIFS
INTENSITE 70%..80%........ fc =142...... 163b/m......... dure//60°
Organisation Activités

Footing 20° m

Conservation du ballon a 6vs6,
7vs7,

1 appui (inattaquable) de chaque
coté du terrain. Le joueur qui fait
la passe a l'appui prend sa place.

1 appui (inattaquable) de chaque
coté du terrain. Le joueur qui fait
la passe a l'appui prend sa place.

Sur un demi terrain
+10mettre
6 attaquant contre6 défenseure
Améliorer la ressortie de Ball sous pression

Retour au calme

Etirment 05 ¢

L



Régional

OMMSILA
U17 foot
Séance 07 1 Batna
Endurance de base /////////////////FcMax=204 ..........
OBJECTIFS
INTENSITE 70%..80%........fc =142......163b/m.........dure//60’
Organisation Activités
Footing 20° m

2 minutes a 4 contre 2 (les 2
joueurs au pressing
changent toutes les 30
secondes).
1 point marqué toutes les 10
passes de suite. 1 point
marqué quand le joueur au
pressing récupére le ballon.
Puis directement enchainé
par un jeu a 7 contre 7
pendant 4 minutes.
Possibilité de marquer
apreés 10 passes de suite.
Puis 5 contre 2 pendant 2
minutes et de nouveau 4
minutes a 7 contre 7
20 min

80*40 métres
But-recherche du jeux entre
les lignes
Enchainement vers I’avant.
20min

Retour au calme

Etirment 05 ¢

N.B
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OMMSILA
U17 foot

Séance 08

Régional

1 Batna

OBJECTIFS

Endurance de base /////////////////FecMax=204 ..........

INTENSITE 70%..80%........fc =142......163b/m.........dure//60’

Organisation

Activités

Footing 20’ m

Intermittent frappes
Exercices axés sur le travail d’endurance

Les 4 joueurs partent du carré central et frappent
(apres chaque frappe ils doivent venir se replacer

1. Téte (un partenaire envoie le ballon en
l'air).
2. Frappe dans un des deux petits buts (le

le joueur doit marquer).
3. Volée (un partenaire centre).
4. Frappe dans un des deux petits buts (le

le joueur doit marquer). Le joueur qui a mis le plus
de buts a gagné.

5. Intermittent en 20-40 ( pendant 6
minutes.20 secondes d'exercices - 40 secondes de
repos (ce qui laisse le temps de changer les roles et
de se mettre en place).

dans le carré puis passer au poste suivant). 4 postes.

partenaire fait une passe au sol et annonce en méme
temps une couleur qui représente le but dans lequel

partenaire fait une passe au sol et annonce en méme
temps une couleur qui représente le but dans lequel

Sur demi terrain 03 zone 8 contre 6
+ 2 appuis
Recherche de jeux déviation et du changement
rythme
But jeux a 02 dédoublement
Décalage sous pression

Retour au calme

N.B




OMMSILA Régional
U17 foot
, 1 Batna
Sé¢ance 09
Endurance de base /////////////////FcMax=204 ..........
OBJECTIFS
INTENSITE 70%..80%........ fc =142...... 163b/m......... dure//60’
Organisation Activités
Footing 20° m
15-15
Sm
force et travail d'appuis
(avec un joueur au
pressing qui change apres
chaque répétition).
Un groupe en récupération
active en conservation
10%3
Repo03

9 contre 9
4zone de 15%15

But
La lecture de jeux profonde avant
recevoir le ballon
Développer la prise. Contréle et la
passe en une touche

Retour au calme

souplesse 15

N.B
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Summary of the study
Title:
The effect of the proposed physical preparation program on developing physical fitness
among football players (ul7)
Study objectives:

- Knowing the extent to which the proposed physical preparation program affects the
development of physical fitness for football players (ul7)

- To find out whether there are differences in the pre-measurements of the control and
experimental groups in the level of physical fitness elements (endurance, speed, flexibility,
strength, compatibility).

- To find out whether there are differences in the pre- and post-measurements of the control
group in the level of physical fitness elements (endurance, speed, flexibility, strength,
compatibility).

-To find out whether there are differences in the pre- and post-measurements of the
experimental group in the level of physical fitness elements (endurance, speed, flexibility,
strength, compatibility).

- To find out whether there are differences in the post-measurement of the control and
experimental groups in the level of physical fitness elements (endurance, speed, flexibility,
strength, compatibility).

Study method: experimental method

Study population and sample: Batna Identity Football League, M’sila Cubs Olympic Team.

Data collection methods: tests.

Study results:

The proposed physical preparation program has a positive impact on the development of physical
fitness for U17 football players.
-There are differences in the pre- and post-measurement of the experimental group in the level
of physical fitness components (Endurance, speed, flexibility, strength, compatibility).
-There are differences in the post-measurement of the control and experimental groups in the
level of physical fitness components (Endurance, speed, flexibility, strength, compatibility).

Future suggestions and hypotheses:- The role of the comprehensive training method

(GAQ) in developing physical fitness in football.
- The effect of the analytical training method on the psychological aspect of the football player.
- The impact of a proposed training program using both analytical and comprehensive methods

on developing fitness and improving skills in football.
A comparative study between the analyst call and comprehensiv
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