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Le jeu (dictionnaire le Robert) se définit comme étant une : activité  physique ou mentale 
dont le but essentiel est le plaisir quelle  procure, (amusement, divertissement, recréation)

C’est également une activité de loisir soumise à des règles  conventionnelles, comportant, 
gagnant et perdant et ou interviennent et les qualités physiques ou intellectuelles, l’adresse,
l’habilite ou le hasard.

…. Le jeu se caractérise essentiellement par :
Un sens de progression
Un terrain délimité
Des buts dans la majorité des cas
Des règles
Des partenaires et adversaires
Un temps
Et donc un gagnant et un perdant

INTRODUCTION:



ف اللعبة  ي هو المتعة نشاط بدني أو عقلي هدفه الأساس: بأنها( قاموس روبرت)تعُرَّ

( .  تسلية ، ترفيه ، استجمام)التي توفرها ، 

أو / والخسارة و إنه أيضًا نشاط ترفيهي يخضع للقواعد التقليدية ، بما في ذلك الفوز

. التدخل والصفات البدنية أو الفكرية ، مهارة أو فرصة
:  تتميز اللعبة بشكل أساسي بما يلي. …

.إحساس بالتقدم-

.منطقة محددة -

الأهداف في معظم الحالات -

.قواعد-

الشركاء والخصوم-

.وقت وهكذا-

فائز وخاسر-

تعريف



Qu’est-ce que « les jeux réduits (J.R) » ?

Le jeu réduit se définit comme une opposition 

numériquement équilibrée ou pas, au cours de laquelle

les règles ont été modifiées (dimension du terrain, taille

du but, présence de gardiens ou non) par rapport à celles 

d’un match de football.



ددياً أم تعُرّف اللعبة المصغرة بأنها معارضة متوازنة ع•

حجم الملعب ، حجم )لا ، تم خلالها تعديل القواعد 

قريبة بمباراة ( المرمى ، وجود حراس المرمى أم لا

كرة القدم



Entraînement physique et jeux réduits
• L’entraînement physique avec ballon sur des surfaces réduites s`est généralisé dans le football ces 

dernières années grâce notamment aux études et recherches scientifiques et leurs adaptations pour les 
équipes professionnelles.

• En effet plusieurs travaux ont montré que ces derniers sont plus riches et plus complets que 
l'entrainement physique traditionnel sans ballon (Impellizzeri, 2006. Little, 2006. Reilly,

• 2004).

• L`intérêt des jeux réduits d`un point de vue technique et physique est relatif à :

• 1. La motivation des joueurs qui serait plus importante.

• 2. La nature du jeu réduit lui-même et sa tendance à reproduire les situations réelles réalisées dans 
les matchs.

• 3. la possibilité de pouvoir travailler également les aspects tactiques (pressing marquage..).
• 4. la sollicitation des besoins métaboliques qui seraient très proches de ceux rencontrés en 

match.
• 5.Le nombre de lésions décroît de par la reproduction de situations que le joueur n'est pas 

habitué à faire.
• Cependant il est nécessaire de faire attention à deux contraintes majeures :
• 1. La première est le contrôle de la charge et l'intensité de l'entraînement (imprévisible).
• 2. La seconde est liée plus à la mise en place du développement d’un objectif dominant..



• Dans la mise en place d'une séance, nous devons 
prendre en compte les facteurs qui peuvent 
influencer l'intensité des exercices et qui varient 
selon les objectifs de la séance ou du niveau de 
performances de nos joueurs :

• Le type d'exercice.

• Nombre de joueurs.

• Motivation.

• La taille de l'aire de jeu.

• Les contraintes techniques ou tactiques.

• Avec ou sans gardien



المصغرةوالألعابالبدنيالتدريب
الدراساتبفضلةالأخيرالسنواتفيالقدمكرةفيالاتنشارواسعالصغيرةالمساحاتعلىبالكرةالبدنيالتدريبأصبح•

الطريقةهذهمعكبيرتكيفاضهرتالمحترفةالفرقأنخاصة،العلميةوالبحوث

كرةبدونيالتقليدالبدنيالتدريبمن،واكتمالاً ثراءً أكثرالأخيرةهذهأنالدراساتمنالعديدأظهرت،الواقعفي ..•
(Impellizzeri،2006. Little،2006. Reilly،2004)،الفنيةالناحيةمنالمصغرةبالألعابالاهتمامويرتبط

يليبماوالمادية

.أهميةأكثرسيكونالذياللاعبينتحفيز .1:•
 .المبارياتمواقفمنقريبةحقيقيةمواقفإنتاجلإعادةبميلهاييمبزاللعبةطبيعة .2•
 .إلخ ...مراقبة،الضغط)التكتيكيةالجوانبعلىالعملعلىاأيضً اقادرً تكونأنإمكانية .3•
.المباراةفينواجههاالتيتلكمناجدً قريبةستكونالتيالأيضيةالاحتياجاتتوفير.4•
.يتناقص عدد الإصابات عن طريق إعادة إنتاج المواقف التي لم يعتاد اللاعب القيام بها. 5•
:رئيسيينعائقينإلىالانتباهالضروريمن،ذلكومع.
 ..التدريبوشدةحملفيالتحكمهوالأول 1..•
..أكثر ارتباطا بإنشاء تطوير هدف مهيمنوالثاني.2•

ف وفقاً لأهداف عند إعداد الحصة ، يجب أن نأخذ في الاعتبار العوامل التي يمكن أن تؤثر على شدة التدريبات والتي تختل
لفنية أو القيود ا• . حجم منطقة اللعب• . تحفيز• . عدد اللاعبين• . نوع التمرين• : الحصة أو مستوى أداء لاعبينا

مع أو بدون حارس المرمى• . التكتيكية



• Pourquoi utiliser les jeux réduits ?
Parce qu’ils se rapprochent le plus possible de la réalité du match

• Pourquoi privilégier les jeux réduits (1vs1, 2vs2, 4vs4…)
alors que les matches se disputent à 11 contre 11 ?

L’intérêt est d’offrir un aperçu très proche des matches en cherchant à 
solliciter ou développer les qualités phy, tech et tac spécifiques au FB.



لماذا استخدام مجموعات مخفضة؟•

.لأنهم يقتربون قدر الإمكان من واقع اللعبة•

ولعب  (…1vs1 ،2vs2 ،4vs4)لماذا تفضل الألعاب المصغرة •
؟ 11ضد 11المباريات 

من الهدف هو تقديم نظرة عامة عن كثب وقريبة لواقع المباريات•
تكتية خلال السعي للحصول على الصفات البدنية والتقنية وال

أو تطويرهاالخاصة بـ كرة القدم



Jeux faciles à comprendre 

Expression du jeu optimisée Plus

de prises d’initiatives 

individuelles

Développement du sens tactique 

Développement de la réflexion dans

le jeu

Plus de jeu vers l’avant

Plus de situations de jeu devant les 

buts

Plus de tirs cadrés

La préparation physique intégrée
peut être quantifiée en prenant en
compte :

 Le nombre de joueurs.

 La surface utilisée.

La durée du travail de passage

 La durée de répétitions par 

séries

Nombre de séries

Peut être facilement estimée par

la méthode de la RPE



:اجابيات الاألعاب المصغرة•

سن سهولة فهم الألعاب تعبير مح

عن اللعبة المزيد من المبادرات

يكي الفردية تنمية الحس التكت

المزيد تنمية التفكير في اللعبة

من اللعب إلى الأمام المزيد من 

مواقف المباراة أمام المرمى 

المزيد من التسديدات على 

.المرمى

:مراقبة الحمولة

ي يمكن قياس التحضير البدن

:المتكامل من خلال مراعاة

.عدد اللاعبين -

.اللعبمساحة-

.اللعبمدة -

.حلقةمدة التكرار لكل -

.لحلقاتعدد ا-

طةيمكن تقديرها بسهولة بواس-

EPRطريقة



• classification les jeux réduits :
Cette classification se présente comme suit :

• Pour un jeu de 8 contre 8 à 5 contre 5, ce type d`opposition est favorable 
au développement de la capacité aérobie, l`intensité de travail se situe 
aux alentours de 85% à 90% de la fcmax.

• Illustration graphique de l’évolution de la FC au cours de deux exercices 
de même : - intensité : L`un intermittent 30/30, l`autre en interval-
training. (11 X 400M.)

• Des jeux d`opposition de type 4 contre 4 ou 3 contre 3 sont davantage 
adaptés au développement de la puissance aérobie. L`intensité de travail 
devrait se situer entre 90% et 95% de la fc max.

• Enfin une opposition de type 2 contre 2 est adaptée plutôt au 
développement des capacités anaérobies et de vitesse - explosivité…



: الالعاب المصغرة:تصنيف.•

مناسبالمقاومةمننوعالهذا، 5مقابل 5مقابل 8مقابل 8لعبةـ•

ـ.fcmax٪90إلى٪85حواليشدةالعمل،الهوائيةالسعةلتطوير

ملاءمةأكثر 3ضد3أو 4ضد4النوعمنألعابتعدــ 

و٪90بينالعملشدةتكونأنيجب .الهوائيةقدرةللتطويرال

ـ .fcmaxالأقصىالحدمن95٪

للتطويرالسعاتملاءمةأكثر 2مقابل 2النوعمنالالعابــ •

الخ...الانفجارية-والسرعةاللاهوائيةوالقدرات



PRÉPARATION PHYSIQUE     
} CONTEXTUALISÉE{



2 c 2, 3 c 3 = travail lactique ; 4 c 4 = PMA; 5 c 5, 6 c 6… 
= Endurance aérobie spécifique + PMA 



• À propos de la structure du 4 contre 4 « Le 4 contre 4 est la plus  petite 
forme d’un grand match » Le 4 contre 4 est la plus petite forme  d’un 
grand match. A partir d’une organisation en losange; permettant  de 
nombreuses situations de jeu à 3, en triangle, l’entraineur va  pouvoir, à 
travers cette forme de jeu réduit, développer le sens et la  culture tactique 
de ses joueurs et les confronter en permanence aux  situations offensives 
et défensives qu’ils retrouvent dans le jeu à 11  contre 11

• De la même façon et en matière de préparation physique, le 4 contre 4  
permet de solliciter l’ensemble des processus énergétiques permettant  à 
l’entraineur de développer et/ou d’entretenir les capacités physiques  
demandées par le match à 11 contre 11



هو أصغر شكل من  4v4". هو أصغر شكل للعبة كبيرة 4v4 "4v4حول هيكل •

، 3ند السماح بالعديد من مواقف اللعب ع. من منظمة الماس. أشكال اللعبة الكبيرة

رة ، في المثلث ، سيكون المدرب قادرًا ، من خلال هذا الشكل من اللعبة المصغ

ومية على تطوير الإحساس والثقافة التكتيكية للاعبيه ومواجهة المواقف الهج

بنفس الطريقة وفيما يتعلق 11مقابل 11والدفاعية التي يجدونها في مباراة في 

ي تجعل من الممكن التماس جميع عمليات الطاقة الت4ضد 4بالإعداد البدني ، فإن 

ها المباراة عند أو الحفاظ على القدرات البدنية التي تتطلب/ تسمح للمدرب بتطوير و 

.11ضد 11



Tableau n° 7: Dimensions référentes des surfaces de jeu (jeu avec gardiens de but)



Dimensions référentes des surfaces de jeu (jeu de conservation) :







Jeux réduits et sollicitation énergétique (selon la durée de
l`exercice)

L’intensité doit être préférentiellement choisie dans les durées de 45’’ à 6’.

L’addition des différents types de jeux à effectifs réduits utilisés dans la séance 
doit correspondre à une distance totale parcourue comprise entre 3600m et 

4200m.



جوانب يجب أن تتوافق إضافة الأنواع المختلفة من الألعاب ذات ال•

اة بين الصغيرة المستخدمة في الحصة مع المسافة الإجمالية المغط

.م4200م و 3600

.'45إلى '6يفضل أن يتم اختيار الكثافة خلال فترات من •







Jeu réduit et exercice intermittent
Les données fournies par Le Gall (2002) 

• un exercice intermittent de type 30-30 à 100% de la VMA avec une 
récupération active présente une correspondance avec des jeux réduits 
de type 6 contre 6 sur un demi-terrain ou un 8 contre 8 sur les ¾ du 
terrain.

• Des résultats similaires furent trouvés par Balsom (1999) 

D`autres études comparatives plus fines ont démontré que les 
exercices intermittents de courtes durée de type 30/30-15/15-10/10 
(avec une récupération passive) présente les mêmes contraintes 
physiologiques que les jeux réduits (1 vs 1, 2 vs 2, 4 vs 4, 8 vs 8 avec
et sans gardien), 



الالعاب المصغرة و التدريب المتقطع
 Le Gall (2002)المقدمة من 

مع  VMA٪ من 100بنسبة 30-30يقدم نوع التمرين المتقطع •

ع استرجاع  نشط حمولة عمل مماثلة مع الالعاب المصغرة من النو

تم العثور . في الملعب8مقابل 8في نصف ملعب أو 6مقابل 6

Balsomعلى نتائج مماثلة بواسطة  (1999)

ع وقد أظهرت دراسات مقارنة دقيقة أخرى أن ممارسة الرياضة بشكل متقط

يعرض نفس ( مع الاسترداد السلبي)10/ 10-15/ 15-30/ 30النوع 

4، 2مقابل 2، 1مقابل 1)القيود الفسيولوجية مثل الألعاب المخفضة 

 (حارسمع وبدون 8مقابل 8، 4مقابل 









En début de semaine :
1* jour = récupération d’après match
2* jour = travail de la possession du ballon et travail offensif (5 contre 5 au 8 
contre 8 sur un demi terrain).
Grands espaces où les joueurs ne seront pas pressés immédiatement et où ils 
auront le temps d’analyser chaque situation.
Le but ici est de travailler la récupération mentale du match précédent et de la capacité
d’endurance. Des
séquences de jeu plus ou moins longues seront proposée.

3* jour = travail défensif et transition défensive et offensive (3 contre 3 au 5 contre 5 sur
petits espaces).







 Qualité physique visée : travail 

intermittent–VMA sur fond de  

capacité aérobie

 Thème offensif : fixer dans une zone

pour jouer dans une autre

 Thème défensif : cadrer le

porteur du ballon et empêcher la 

progression du ballon



8 conter 8



VOUS AVEZ UNE QUESTION ?

Contactez-nous par email :

mailto:guellati.yazid@univ-oeb.dz


1/ dossier, préparation physique et jeux réduits, extrait de vestiaires 1er magazine consacré aux éducateure ,
(abonnez- vous sur: www. Vestiaires-magazine.com)




