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Les resultats du test

Méthode variable

L'intermittent

Test FC Test de terrain Test FC Test de terrain
T RT T RT
N T RT VMA | YOYO | VMA | YOYO T RT VMA | YOYO | VMA | YOYO
01 74 70 15,5 | 1120 | 15.5 | 1320 74 72 15.5 | 1120 | 15.5 | 1240
02 74 70 15.5 | 1120 | 15.5 | 1240 80 76 15 960 15 980
03 72 68 15.5 800 15 880 74 70 15 800 15 860
04 72 66 15 800 15 800 82 80 14.5 680 14.5 700
05 66 64 14.5 640 14.5 680 66 66 14.5 640 14.5 660
06 64 62 14.5 600 14.5 620 70 70 14.5 600 14.5 620
07 66 64 14.5 600 14.5 620 76 76 14.5 560 14.5 600
08 72 70 14.5 480 14.5 560 60 60 14.5 480 14.5 560
09 80 78 14 380 14.5 440 68 66 14 380 14 420
10 72 68 14 360 14 420 82 80 14 360 14 380
11 78 74 14 320 14 380 62 62 14 320 14 380
12 80 68 13.5 280 14 360 72 70 13.5 240 14 340




Classification et objectif de séance intermittents.

Type de Phase des | Phase de Nombre de | Nombre objectifs
séances exercice récupération | récupération | de série
Long-long | 3a10min 2a3min De3a5 1 Endurance
. aérobie vo?
902100% RA
max
vima
Moyen- 30,a2min 30a3min De 5a12 De 1a3
moyen 100/13% RA vo? max
vma
Court- 10,320, 104 20, De 10a 15 De3as vo’ max
court 1103130% RA capacité
vma

ana aérobie




Désentrainementa’court ferme
mains De 4 semaines

Désentrainementa’long ferme
« plusde 4 semaines"

Vo 2max

Volume sanguin

Fc sous maximale

Fc maximale

VES

Pébitcariaque

$4ald%

d 5a12%

T 5310%

T 52a10%

4103 17%

46a10%

6a%

VES= volume d’ejection systolique J baisse “Mhausse




Objectif :ameliaré la PMA puirsance mascimale aérobie

-la methode fertkel variable
-la charge:fc 160-180/80%2a90/de pma
-les zones d’entrainements:zone N :04

-durée totale du travailen aérobie :40min

N :de joueurs:25
durée la séance ;90min

durée des pause ;15 semi active

étaps CHARGE
D’ENTRAINEMEN
EXERCICE TS OBJECTIF
T I N/ | T/R
\\ R
-classementsinymo ;ail de sportles choffement -préparation prychologie et physique.
sur le demie terrain.receperation .escpliscation. -evit les blusseur.
Préparation -jeu de passe 10sur le demi terrain. -’escplique de but d’entrainement.

Organisation :04equipes de 05 jeu eurs avec
Principal couleurs differnts.

En sur face dlimite en02 zones .

-on joue a 02 ballons.

-dérouloment : jeu de passa a02au 03 touvhe a
som equipe partenaire.léquipe bleu joue avec
lquipe verts.

-1équipe jhone avec I’rouge.variante limiter le

Passe avec enmovement.

-contrdle de ballon

-manimonet de ballon

temps. -pour I’adresse attaque et le roteur de ballon
-course ’eger stritching -rceper le souffele.vite 1’sside la ctique et pmt
Finale - Evaluation. fablle.

-sinymonail sport.




Objectif :développér les techenique *passe et réception de ball*

-la methode ; intermittent.
-la charge:fc 160-180/80%a90/de pma
-les zones d’entrainements:zone N :04

-durée totale du travailen aérobie :40min

N :de joueurs:25
durée la séance ;90min

durée des pause ;15 semi active

étaps CHARGE
D’ENTRAINEMENTS
EXERCICE TW | TR | NS |N | TOT | OBJECTIF
ex
-classement,sniymonail sportif, escplique le 15 |5 3 01 -preparation psycolegie et physique.
but. -vite les blusseur.
Préparation -course endemi terrain, la passe sur le demi g 12 |3 02 |25 | -labone escpliger vd un but.
terrain et buté avec la tété.
-passe et rception de balle : 01 -mitrés lapasse et la réception sur le
Principal -passe long . 4’ 1’ 3 tradjictoire.
-passe moynne. 4 I 3 15° -developper la téchnique de passe sure
-passe court. 4’ I 3 la taque.
-dribble en selaloume et passe. 8 127 |3 02 |10 -montu de ball sur I’avant.
-un matche d’applécation. 15° | 22 1 03 |15 -¢évaleur le but d’entrainement.
-petite flure en demi terrain. 4 2 3 01 -retour au calme et évité I’acide actique.
Finale -les eterment. 4’ 2’ 3 02
-évaluation génerale. 2 / / / 10°
Sinymonaile sportif.




Microcycle N° 01:

Samedi | Dimanche | Lundi | Mardi | Mercredi | Jeudi | Vendredi
0% 70% 50% 60% 80% 50% 0%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0% 6% 0%
é&& @Q&e »°°6\ &p\ &&6\ \@0& &Qp\
5} Q\((\ @Q/ QE©
B Microcycle

Nombre : 06 Jours.
A durée max de charge: 70%.

Intensité moyenne de microcycle: 15/7=2.5.




OBJECTIFS D’entrenement

Types de Micro cyecle Micro cyecle Micro cyecle Micro cyecle n="4 Micro cyecle Micro cyecle n=°6
préparation n=°1 n=°2 n=°"3 n=°5
Supression des Dévelopement Dévelopement Dévelopement Dévelopement | Dévelopement de
defauts de la force de de I'endurance lavitesse et la de la forec la forec et la
PPG individuels I'endrance vitesse force General et vitesse et
I’endurance I’endurance
vitesse vitesse
Dévelopement Dévelopement Dévelopement Dévelopement Dévelopement | Dévelopement de
de la vitesse de de la capcite de la forec et de I’endurance Special la vitesse masc et
la détente et airobie de la vitesse vitesse et la passe | d’endurance et I’endurance
PPS I’endurance travail Special | d’éscecution des | et reception de la capatcite vitesse et la force
vitesse iors de jeu tirs. ball. airobie de tirs.
Travail tactique | Travail Speciale | Travail tactique Correctifs de la Tactique de jue Travail Tactique
) de jeu en défense. de jeu en tactique analys et d’equpe en
Tactique enattaque défense enattaque et en correctif attaque et
"correction” défense defence.
Technique de la Technique de Technique de Technique dela Technique de la | Technique de la
techmique passe et dribble. tire. passe et le tire. dribbleet tire tire et le fente
Reception
Education des Education du Education dela Education la Education de la | Dévelopement de
qualites courage de maitrise les cas | responsablite des responsablite responsablitesur
. combative lors | l'iniative lors de psycologie joures gauntaux individuel la sprie de
Psychologie dujeuen jeu en attaque Générale resultats groupe.
attaque et et defense

defense.




Planification des charges dans un meso cycle développement :

Micro cycle Micro cycle | Micro cycle 02 | Micro cycle | Micro cycle 04 | Micro cycle | Micro cycle | Micro cycle 07
indice 01 03 05 06
Type de micro ordinaire ordinaire choc competition ordinaire choc competition
cycle
Structure du 5-2 5-2 6-1 4-3 5-2 6-1 4-3
micro cycle
Nomber 03séance 03séance 03séance O4séance O4séance 03séance 03séance
dentraiment
Nomber de 01 01 02 01 01 02 01
competition
Volume hroraire | 360min 360min 450min 450min 450min 540min 360min
ciple 0.28 0.28 0.14 0.42 0.28 0.14 0.42
Les charges des | samedi / / / / / /
entrainement
Dimanche moyenne grand moyenne grand grand moyenne
Lundi grand Sub max grand max moyenne grand
Mardi / / Sub max grand max max
Mercredi Sub max max grand / grand /
Jeudi / / / / / /
vendredi compétition compétition | compétition compétition | compétition | compétition
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Prénom Taille Poids Systole | Diasto | FC
/Nom le

RT [T RT [T RT | T RT [T [RT T
RachidMelouk 1,81m |1,81m | 63Kg {63 Kg |120 |120 (80 |80 |70B/m 74 B/m
MohamedSema 1,70m | 1,70m | 69Kg | 69Kg |140 | 140 (80 |80 |72B/m 74B /m
YounesDebihi 1,74m | 1,74m | 66Kg | 66 kg 130 | 130 60 |60 | 70B/m 74 B/m
YacineGhazel 1,74m | 1,74m | 55Kg | 55 Kg 120 | 120 70 |70 | 76 B/m 80B/m
IbrahimRafed 1,74m | 1,74m | 51Kg | 51kg 120 | 120 80 |80 |68B/m 72B/m
NadhirBen sahli 1,68m | 1,68m | 65Kg | 65 kg 110 | 110 80 |80 |70B/m 74 B/m
MohamedSodfi 1,73m | 1,73m | 51Kg | 51 Kg 130 | 130 80 |80 |66B/m 72B/m
OmarBouamoud | 1,80m |1,80m |73Kg |73Kg [140 {140 |90 |90 | 80B/m 82B/m
BilalKacel 1,72m | 1,72m | 69Kg | 69 kg 130 | 130 75 75 | 64B/m 66 B/m
AbdelghaniBacha | 1,62m | 1,62m | 43Kg | 43kg 120 (120 |90 |90 | 66B/m 66 B/m
Bachir
AbdelazizBouz 1,67m | 1,67m |53Kg [53Kg |120 (120 |85 |85 | 62B/m 64 B/m
ToufikFerrad;j 1,70m | 1,70m | 58Kg | 58 Kg 120 | 120 80 |80 |70B/m 70B/m
MouradMena 1,66m | 1,66bm | 56Kg | 56 Kg | 130 | 130 75 |75 | 64B/m 66 B/m
FaigalOuajdi 1,68 1,68m | 67Kg | 67 kg 110 | 110 90 |90 | 76B/m 76 B/m
FaresBoukhtem 1,77 1,77m | 63Kg | 63Kg | 120 {120 |85 |85 |70B/m 72B/m
Sid AliYakhtar 1,68 1,68m | 63Kg | 63 Kg 130 | 130 60 |60 | 60B/m 60 B/m
AyoubAchab 1,71m | 1,71m | 67Kg | 67 Kg 140 | 140 85 |85 |78B/m 80B/m
DjamelShailia 1,68m | 1,68m | 64Kg | 64 Kg 120 | 120 70 |70 | 66 B/m 68 B/m
AlhadjDraoui 1,70m | 1,70m | 70Kg | 70 Kg 130 | 130 75 75 | 68B/m 72B/m
RafikKabas 1,73m | 1,73m | 62Kg | 62 Kg 120 | 120 80 |80 |80B/m 82B/m
KadaBouz 1,73m | 1,73m | 58Kg | 58 kg 120 | 120 80 |80 |74B/m 78 B/m
Sid AliKabri 1,80m | 1,80m | 55Kg | 55 Kg 130 | 130 80 |80 |62B/m 62 B/m
BilalAiad 1,81m | 1,81m |55Kg [55Kg |140 (140 |80 |80 | 68B/m 80 B/m
MohamedAddar | 1,61m | 1,69m | 64Kg | 64 Kg 120 | 120 85 |85 |70B/m 72B/m
LakhdarMahdjou | 1,52m | 1,52m | 48Kg | 48 kg 140 | 140 75 |75 | 80B/m 80B/m
b Araibi
25 =0 g =242 ,81 =g+1508 =g+3150 | ==1970 | 1750=g= | =z+1816




YOYO test jlasy gundly bl ey

Prénom / Nom Test Yo- Yo
Retest Test
RachidMelouk 1320 m 1120 m
Djamal Shailia 1240 m 1120 m
YounesDebihi 1240 m 1120 m
YacineGhazel 980 m 960 m
IbrahimRafed 880 m 800 m
NadhirBen sahli 860 m 800 m
MohamedSodfi 800 m 800 m
OmarBouamoud 700 m 680 m
BilalKacel 680 m 640 m
AbdelghaniBachir Bacha 660 m 640 m
AbdelazizBouz 620 m 600 m
ToufikFerrad;j 620 m 600 m
MouradMena 620 m 600 m
FaicalOuajdi 600 m 560 m
FaresBoukhtem 560 m 480 m
Sid AliYakhtar 560 m 480 m
AyoubAchab 440 m 380 m
Mohamed Sema 420 m 380 m
AlhadjDraoui 420 m 360 m
RafikKabas 380 m 360 m
KadaBouz 380 m 320 m
Sid AliKabri 380 m 320 m
BilalAiad 360 m 280 m
MohamedAddar 340 m 240 m
LakhdarMahdjoub Araibi 340 m 240 m
25 =0 = 16400 =g« 14880 =g







ZC?\JQ-“j )é‘nﬁ-ﬂj\ 3-05\3
.2Cc&ﬁ%;%&“%mﬂ)ﬂ“y%ﬂ&Jcéﬂ@%M#MJU§ﬁEﬁdii

AL e Galal (gl S s (ol —ol ks ) Laglgnd (dew pll s a2
.+2003

S Blall e calilaty oLl (sl delgsy ool ¢ bl aal d ol 3
1998

¢ ezn (3Ll cL}J_x.S\ J@\ BIERT eI UR P YR WIS Q3 5Yl r:_lé_;ﬂ\ isgmsa plias oy 4
22001

O3 Olas s i3 (Ol Sy Ansb ) Borglsendl) (3 Slindas (b Flo 1), L5
22009 1L

cl_b LQ.BJSM WOlas L@J)ﬂ\j J_J...U Lﬁ)j)'\—:-“ )\J ‘ci)—‘i“‘“j\ V_L.G “_.)J_S\ j_:i dos O'"’J‘_S‘ CBLA& 7
+2006

cfmbuwm@u¢wjuﬁém&¢@%ﬁmuwugym¢mL;fgu4.8
rZOlO dL (e cZ\gJJ.:.iM\J\

61976 b e 3l ()l s cC\.A.b.-Y\ (,.l.s« wm L ae 9
22009 (1L cuedly poall Ledd s slael1 Casllgy 2l (3130 s w3y 0Lg,s™ .10

il S S (i — s 0 55" Ay S gy U 11
61998 JdL (s cSJALZJ\

a3, cL}ﬁM Ao (il dlally 5L ibj cUﬁJS\ L k});" A2
(41993 LA el Oleglal) Olgs (g5l L;“JJ\ oy L=yl Lad) ae poae 13

O3V Olee (aysdly mil) g all w2 ¢ Bl o)l Lorsdgend el czhe b 14
22012 1%



AL 031 Olos qayslly 2l aalhl Jls e ally 25U 0 b (Olsi bl doe Olsis 15
+2010

S Y b bl iy @il Ol Bl g gl fele) a2 .16



