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Résumé :  
 
Le but de cette recherche est la proposition d’un programme d'entraînement basé sur des 
normes scientifiques avec l’utilisation de la méthode intégrée avec le ballon pour 
développer quelques qualités physiques chez les footballeurs (U 18) ans. Le chercheur a 
supposé qu'il existe des différences significatives de quelques qualités physiques, entre 
les deux échantillons de la recherche et en faveur de l'échantillon expérimental. Après 
avoir déterminé la communauté de la recherche, qui était des joueurs de football de la 
classe (U 18)  ans, et en raison de la nature de la recherche et la méthode expérimentale 
utilisée, on a sélectionné volontairement les échantillons des équipes de  Mostaganem
l’Espérance et le Widad et dont le nombre était 30 joueurs de mêmes spécifications
l'âge, le sexe et l'expérience la formation, divisé en un groupe expérimental de 15 joueurs 
sur le quel on appliqué un programme d’entraînement (l’Espérance de Mostaganem) et 
sous la supervision du chercheur, et un autre témoin avec le même nombre (le Widad de 
Mostaganem). Les résultats ont montré la présence  des différences statistiquement 
significatives entre les échantillons de la recherche dans les résultats de certaines qualités
physiques et en faveur de l'échantillon expérimental, ce qui démontre l'efficacité des 
exercices combinés avec le ballon proposés, pour atteindre l'objectif désiré. 
Mots-clés: méthode d'entraînement intégrée - qualités physiques - footballeurs (U 18) 
ans. 
 

 
Abstract  
 

The purpose of this research is the proposal of a training program based on 
scientific standards with the use of the integrated method with the ball to develop 
some physical qualities of football players (U 18) years. . The researcher assumed that 
there are significant differences in some physical qualities, between the two samples 
of research and for the experimental one.After determining the research community, 
who was in class soccer players (U 18) years, and due to the nature of research and the 
experimental method used, voluntarily we selected the samples of Mostaganem teams; 
the Esperance and the Widad and whose numbered was 30 players of the same 
specifications; age, gender and experience training, divided into an experimental 
group of 15 players on which was applied a training program (Esperance of 
Mostaganem) and under the supervision of the researcher, and another witness with 
the same number (Widad of Mostaganem).  
The results showed the presence of statistically significant differences between the 
samples of research in the results of certain physical qualities and for the experimental 
sample, which demonstrates the effectiveness of proposed combined exercises with 
the ball, reaching the desired goal. 
Keywords:  integrated training method - physical qualities – Soccer players (U 18 ) year
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