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Les procédés d’entrainement5

Tableau de 
synthèse U13

Fiche d’entrainement
vierge

Seance type 
U13

Jonglage Vitesse Souplesse

Gainage



La certification6

Processus de 
certification

Rapport de stage

Fiche de compétences
Pédagogique

Fiche de compétences
Entretien





Le processus de certification


FORMATION 
INITIALE


STAGE EN 
SITUATION


CERTIFICATION
Validation d’un seul CFF par session 


de certification


Evaluation formative 
sur les aspects pédagogiques
(12’+8’ de retour = Tact-tech)


Mise en pratique
5 séances dont 1 évaluée par le tuteur 


(le tuteur doit posséder le diplôme correspondant 
à la formation d’entreprise)


Validation
Rapport Oral + Pédagogie


(tout doit être validé)


Evaluation finale 
Passage pédagogique (12’+8’ de retour) 


Oral sur la base du Rapport de stage en situation (20’)


Inscription


Pièces 
à fournir










Pièces à fournir pour la certification



Pour l’épreuve pédagogique : 



•	 La séance complète, présentée sur la fiche de séance type.
•	 Sujet envoyé au moment de l’inscription (Phase de jeu et catégorie).



Pour l’entretien :



•	 Le rapport de stage dument complété, relié et soigné (version informatisée 
recommandée).



•	 Les 5 séances d’entrainement dans une des deux catégories.
•	 La séance évaluée par le tuteur.
•	 Une séance analysée par le stagiaire.
•	 L’attestation de stage pédagogique signée par le président et le tuteur.
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Choisissez le format de votre document :
fiche de compétences entretien










Fiche certificative du Rapport de stage CFF… 



Date de la certification :      Lieu de la certification : 



Nom – Prénom du candidat : 



Club : 



Critères d’évaluation 
Items de notation 



Validés Non validés 



D
o



s
s
ie



r 



Ec de présenter un dossier conforme et complet   



Ec de remplir avec soin son dossier (lisibilité, attractivité)   



Ec de faire apparaître les difficultés et/ou satisfactions rencontrées   



P
ré



s
e
n
ta



ti
o
n
 



Ec de présenter succinctement et clairement son stage.   



Ec de développer une communication fluide et agréable.   



D
is



c
u



s
s
io



n
 



Ec de répondre avec pertinence aux questions qui lui sont posées   



Ec de prendre en compte le point de vue du jury (Ecoute)   



Ec d’avoir un regard critique sur sa pratique et d’observer les 
éventuelles transformations au cours de la formation (distanciation) 



  



Ec de faire apparaitre les solutions utilisées pour remédier aux 
difficultés rencontrées 



  



Remarques – Valider 6 compétences sur 9 dont 4 obligatoires (cases grisées) 



 



Noms et signatures des évaluateurs 



 










[image: 1-FFF-1-quad]Fiche certificative du Rapport de stage CFF…


Date de la certification :						Lieu de la certification :


			Nom – Prénom du candidat :





			Club :





			Critères d’évaluation


			Items de notation





			


			Validés


			Non validés





			Dossier


			Ec de présenter un dossier conforme et complet


			


			





			


			Ec de remplir avec soin son dossier (lisibilité, attractivité)


			


			





			


			Ec de faire apparaître les difficultés et/ou satisfactions rencontrées


			


			





			Présentation


			Ec de présenter succinctement et clairement son stage.


			


			





			


			Ec de développer une communication fluide et agréable.


			


			





			Discussion


			Ec de répondre avec pertinence aux questions qui lui sont posées


			


			





			


			Ec de prendre en compte le point de vue du jury (Ecoute)


			


			





			


			Ec d’avoir un regard critique sur sa pratique et d’observer les éventuelles transformations au cours de la formation (distanciation)


			


			





			


			Ec de faire apparaitre les solutions utilisées pour remédier aux difficultés rencontrées


			


			





			Remarques - Valider 6 compétences sur 9 dont 4 obligatoires (cases grisées)





			





			Noms et signatures des évaluateurs
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Choisissez le format de votre document :
fiche de compétences pédagogique










Fiche de certification 
CFF… 



Nom et Prénom : 
Thème : 
Procédé présenté :  



Passage N°  



Compétences générales 
Etre capable de… 



Compétences spécifiques 
Etre capable de … 



Non 
Acquises 



Acquises Commentaires 



Organiser un jeu, une 



situation ou et un 
exercice 



Accueillir et de faire pratiquer en toute sécurité 
 



 



 



Organiser : espaces- distances – sources – 
l’effectif – rotation – couleur – temps -rythme-> 
répétition  



 



Mettre le groupe rapidement en activité 
 



 



Conduire et animer 
un jeu, une situation 



ou et un exercice 
(climat 



d’apprentissage) 



Capter l’attention du groupe 
 



 



Expliquer et/ou de démontrer le but et les 
consignes  



 



Valoriser et encourager les joueurs 
 



 



Faire respecter les consignes 
 



 



Entretenir la motivation des joueurs (comptage 
des points, décompte du temps)  



 



Proposer un jeu, une 
situation ou et un 
exercice adapté 



Proposer un jeu, un exercice et une situation 
qui répond au thème  



 



Faire évoluer la situation en la complexifiant ou 
en la simplifiant  



 



Utiliser des 
interventions 



pédagogiques 
adaptées au jeu à 



une situation ou et un 
exercice 



Laisser pratiquer les joueurs de manière 
suffisante  



 



Questionner afin de faire émerger des 
solutions (pédagogie active) 



 
 



Démontrer/faire démontrer (pédagogie 
directive) 



Evaluer son action 
pédagogique 



Faire un bilan rapide avec ses joueurs 
 



 



Auto-évaluer son passage pédagogique et 
d’apporter des améliorations  



 



Validation de 10 compétences sur 14 dont deux grisées obligatoires 










			[image: 1-FFF-1-quad]Fiche de certification


CFF…


			Nom et Prénom :


Thème :


Procédé présenté : 


			Passage N°


			





			Compétences générales


Etre capable de…


			Compétences spécifiques


Etre capable de …


			Non Acquises


			Acquises


			Commentaires





			Organiser un jeu, une situation ou et un exercice


			Accueillir et de faire pratiquer en toute sécurité


			


			


			





			


			Organiser : espaces- distances – sources – l’effectif – rotation – couleur – temps -rythme-> répétition


			


			


			





			


			Mettre le groupe rapidement en activité


			


			


			





			Conduire et animer un jeu, une situation ou et un exercice (climat d’apprentissage)


			Capter l’attention du groupe


			


			


			





			


			Expliquer et/ou de démontrer le but et les consignes


			


			


			





			


			Valoriser et encourager les joueurs


			


			


			





			


			Faire respecter les consignes


			


			


			





			


			Entretenir la motivation des joueurs (comptage des points, décompte du temps)


			


			


			





			Proposer un jeu, une situation ou et un exercice adapté


			Proposer un jeu, un exercice et une situation qui répond au thème


			


			


			





			


			Faire évoluer la situation en la complexifiant ou en la simplifiant


			


			


			





			Utiliser des interventions pédagogiques adaptées au jeu à une situation ou et un exercice


			Laisser pratiquer les joueurs de manière suffisante


			


			


			





			


			Questionner afin de faire émerger des solutions (pédagogie active)


			


			


			





			


			Démontrer/faire démontrer (pédagogie directive)


			


			


			





			Evaluer son action pédagogique


			Faire un bilan rapide avec ses joueurs


			


			


			





			


			Auto-évaluer son passage pédagogique et d’apporter des améliorations


			


			


			








Validation de 10 compétences sur 14 dont deux grisées obligatoires
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Les compétences à développer


Développer quoi?


•	 La capacité de l’enfant à utiliser correctement son 
corps dans l’espace de jeu en vue de réaliser des 
déplacements et des gestes maîtrisés.


Développer comment?


Au travers d’exercices de motricité : 


•	 Travail moteur avec ou sans ballon, visant à 
développer : l’Equilibre, le Rythme, la Maîtrise des 
appuis, l’Adresse...


Cliquez sur le schéma pour accéder au tableau de 
synthèse des procédés d’entrainement U13


Cliquez sur un des rouages pour afficher le détail de la 
compétence correspondante










Pouvoir-faire



Développer quoi?



•	 La capacité du joueur à exprimer son potentiel de 
vitesse sans négliger le travail de gainage.



Développer comment?



Au travers d’exercices de vitesse (vivacité et spécifique)



•	 Effort explosif à Intensité maximale. Volume : 5 à 20m (vol 
250m cumulés). Récupération : 10 à 15x le temps de l’effort 
(passive).



•	 A la fin de chaque entrainement mettre en place une séance 
d’étirements dirigée (si les conditions le permettent) en vue de



 transmettre au groupe une culture.



Athlétique
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Savoir-être



Développer quoi?



•	 Amener l’enfant à prendre sa place dans le monde 
en créant des espaces d’initiatives.



L’autonomisation



Développer comment?



Par la relation aux autres, en proposant des modèles 
positifs, dans le cadre : 



•	 Du jeu : proposer un projet de jeu avec des espaces 
d’initiatives (en attaque et en défense).



•	 De la vie de groupe : modèle éducatif 
(comportement de l’éducateur), partage des 
tâches du groupe.



Psychologique
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Tactique
Savoir et Savoir-être



Développer quoi?



•	 La capacité du joueur à répondre efficacement 
aux différentes actions de jeu.



Développer comment?



Au travers de : 



•	 Jeux.
•	 Situations.
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Pouvoir-faire



Développer quoi?



•	 La capacité du joueur à utiliser efficacement le 
ballon au service des différentes actions de jeu.



Développer comment?



Au travers d’exercices :  



•	 Analytiques.
•	 Adaptatifs.



Technique
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Comportement de l'éducateur "U13"
AVANT PENDANT APRES


Préparer


• Préparer le matériel (Equipement, ballons, Licences, 
pharmacie, eau..)
• Convoquer les joueurs et les dirigeants
• Organiser le déplacement (transport..)


Observer


• Observer le jeu
• Conseiller pendant les temps de pause
• Encourager et valoriser 
• Etre calme et positif


Fin du match


• Protocole fair-play d’après match
• Retour au calme
• Hydratation
• Dédramatiser la défaite éventuelle 


Accueillir
 
• Accueillir et accompagner les adversaires aux 
vestiaires
• Remplir la feuille de match
• Vérifier les terrains
• Rappel des règles essentielles aux jeunes arbitres


Communiquer


• Les faire assoir sur le banc
• Temps de jeu conséquent pour tous 
• Tous les joueurs deviennent remplaçants


Administratif et rangement


• Compléter la feuille de match
• Récupérer les licences
• Ranger le matériel
• Ne rien oublier dans le vestiaire


Causerie


• Durée 8’ maximum
• L’équipe a le ballon
• Référence à la semaine
• Fixer des buts de maîtrise
• L’équipe n’a pas le ballon
• Encouragements


Gérer les remplaçants


• Retour au calme 
• Hydratation 
• Bilan succinct de la 1ère période
• Conseils pour la 2ème période
• Encouragements


Convivialité


• Organiser un goûter
• Permettre un échange entre les joueurs, les 
éducateurs et les parents


Avant de débuter


• Organiser l’échauffement
• Modèle type à concevoir en club 
• Protocole Fair-play des joueurs.
• Protocole Fair-play des éducateurs.


Pause


• Etre attentif aux excès des parents
• Intervenir si besoin avec diplomatie 


Fin


• Accompagner le départ des équipes
• Faire une fiche bilan de match
• Envoyer la feuille de match 
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Choisissez le format de vos documents :


rapport de stage


fiches vierges pour vos séances à intégrer 
au rapport de stage










Nom : Prénom : Date :
El



em
en



ts
 p



ed
ag



og
iq



ue
s



VARIABLES



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



METHODE PEDAGOGIQUE



VEILLER A :



Déplacement joueur



Descriptif



Catégorie : Espace : Effectif :



Thème de la séance :



Durée :
On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



















 
  



CERTIFICATS 
FEDERAUX 



Le rapport de Stage Pédagogique 



CERTIFICATS FEDERAUX 



Le Rapport de Stage 



NOM : 



PRENOM : 



CFF1   CFF2   CFF3   



DATE DE CERTIFICATION :   
 
 
 



LOGO DE LA LIGUE 











 



Nom :                



Prénom :              



Date de naissance :              



Situation professionnelle :             



Diplôme FFF ou autres :             



Expérience de joueur :             



               



              



               



               



               



               



Expérience d’éducateur :             



               



              



               



               



               



               



Motivation (dans le cadre de la formation) :          



               



              



               



               



               



              



               



 
 



PIECES ADMINISTRATIVES 
 



PIECES PEDAGOGIQUES  



 (Tout dossier incomplet ne pourra être évalué) 
 



1/La présentation du stagiaire : 











2/ La présentation du club 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



3/ La présentation de l’équipe 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



4/ L’attestation du président/tuteur 



Nom du club :              



Nom du Président :              



Date de création :              



Nombre de licenciés :             



Nombres d’équipes :  
 



Seniors U19 U17 U15 U13 U11 U7/U9 



       



Equipements et matériel du club : 
 



Club House 
Nb de 



terrains 
herbes 



Nb de 
terrains 



stabilisés 



Nb de 
terrains 



synthétiques 



Accès à un 
gymnase 



1 ballon par 
joueur 



Petit matériel 
d’entraînement 



suffisant 



Oui / Non    Oui / Non Oui / Non Oui / Non 



 



Catégorie :               



Niveau de pratique des équipes de la catégorie :          



Niveau de pratique de l’équipe entraînée :          



Information sur le groupe :             
 



Total de joueurs 
Nb nés le 1er semestre 



(janv. à juin) 
Nb d’enfants au club depuis au 



moins 2 saisons 
Entraînez-vous seul ? 



   Oui / Non 



 
 



Nb 
d’entraînements 



Par semaine 



Moyenne de 
joueurs à 



l’entraînement 



Entraînement 
durant les 
vacances 



Stages 
organisés 
durant les 
vacances 



Initiation 
Futsal 



Initiation aux 
lois du jeu 



  Oui / Non Oui / Non Oui / Non  



 











ATTESTATION DE STAGE PEDAGOGIQUE 
 
 
 
 
Je soussigné(e), 



 MADAME, MONSIEUR         



            



             



             



 
 
PRESIDENT DU CLUB 



 DE            



             



 
 
 



CERTIFIE QUE  



M.            



             



 
 



A PARTICIPE EFFECTIVEMENT A L’ENCADREMENT DE 5 
SEANCES U…. ou U…. 



 
 
 



Date…………………       Cachet du club 
 
 
 
 
 
Nom et Signature        Nom et Signature 
Président club        Tuteur 
 
 
 
 
 
 
 
 











5/ Les 5 séances d’entraînement 
Vos remarques sur les jeux, les situations et les exercices proposés (aménagement du 



matériel, des espaces, correspond aux objectifs…) et sur l'attitude pédagogique (principes 



pédagogiques respectés, méthodes pédagogiques utilisées…) 
 



Séance n°1 



DATE  LIEU  CATEGORIE  



REMARQUES  



 



Séance n°2 



DATE  LIEU  CATEGORIE  



REMARQUES  



 



Séance n°3 



DATE  LIEU  CATEGORIE  



REMARQUES  



 



Séance n°4 



DATE  LIEU  CATEGORIE  



REMARQUES  



 



Séance n°5 



DATE  LIEU  CATEGORIE  



REMARQUES  











6/ Vos séances (5 fiches à insérer dans le 
rapport de stage) 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 











7/ L’évaluation du tuteur 



 



Fiche de Compétences Pédagogiques 



Nom et Prénom du tuteur : 



 



Diplôme : 



Date : 



Signature : 



 



Nom et Prénom du stagiaire : 



 



 



Catégorie entraînée : 



Lieu : 



Compétences 



générales 
Compétences spécifiques 



Non 



Acquises 
Acquises Commentaires 



Ec d’organiser 



un jeu, une 



situation ou et un 



exercice 



Ec d’accueillir et de faire pratiquer en toute sécurité 
 



 



 



Ec d’organiser : espaces- distances – sources – 



l’effectif – rotation – couleur – temps -rythme-> 



répétition  
 



Ec de mettre le groupe rapidement en activité 
 



 



Ec de conduire 



et animer un jeu, 



une situation ou 



et un exercice 



(climat 



d’apprentissage



) 



Ec de capter l’attention du groupe 
 



 



Ec d’expliquer et/ou de démontrer le but et les 



consignes  
 



Ec de valoriser et encourager les joueurs 
 



 



Ec de faire respecter les consignes 
 



 



Ec d’entretenir la motivation des joueurs (comptage 



des points, décompte du temps)  
 



Ec de proposer 



un jeu, une 



situation ou et un 



exercice adapté 



Ec de proposer un jeu, un exercice et une situation 



qui répond aux objectifs.  
 



Ec de faire évoluer la situation en la complexifiant ou 



en la simplifiant  
 



Ec d’utiliser des 



interventions 



pédagogiques 



adaptées au jeu 



à une situation ou 



et un exercice 



Ec de laisser pratiquer les joueurs de manière 



suffisante.  
 



Ec de questionner afin de faire émerger des solutions 
 



 



Ec de démontrer/faire démontrer 
 



 



Ec d’évaluer son 



action 



pédagogique 



Ec de faire un bilan rapide avec ses joueurs. 
 



 



Ec d’auto-évaluer son passage pédagogique et 



d’apporter des améliorations  
 



 
 
 
 
 
 
 











8/ Bilan de stage pédagogique 



 
(Points positifs, points à améliorer) : 



 Sur vos séances 



 Sur la démarche pédagogique 



 Sur la formation et son contenu… 



 Sur les savoirs-faire, les savoirs-être… 
 



 



  
              



             



              



              



              



             



             



              



              



             



              



              



              



             



             



              



              



             



              



              



              



             



             



              



 
















Thèmes





						Catégorie : 
U9												Jeu N°
1												Espace :
20x20												Effectif :
8												Durée :
12'												On a le ballon																		On n'a pas le ballon





																																																																		Conserver/Progresser																		S'opposer à la progression





																																																																		Déséquilibrer/Finir																		S'opposer pour protéger son but





						Thème de la séance :


						Descriptif


						Tâches			OBJECTIF











									BUT











									CONSIGNES

















						Elements pedagogiques			VARIABLES

















									METHODE PEDAGOGIQUE











									VEILLER A :





																																																Déplacement joueur															Déplacement ballon															Déplacement joueur avec ballon














Fiche vierge





						Nom : 																														Prénom :																														Date :





						Catégorie : 
 																								Espace :
 												Effectif :
 												Durée :
 												On a le ballon																		On n'a pas le ballon





																																																																		Conserver/Progresser																		S'opposer à la progression





																																																																		Déséquilibrer/Finir																		S'opposer pour protéger son but





						Thème de la séance :


						Descriptif


						Tâches			OBJECTIF











									BUT











									CONSIGNES

















						Elements pedagogiques			VARIABLES

















									METHODE PEDAGOGIQUE











									VEILLER A :





																																																Déplacement joueur															Déplacement ballon															Déplacement joueur avec ballon
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 (
NOM :
PRENOM :
) (
Le Rapport de Stage
) (
CERTIFICATS FEDERAUX
Le rapport de Stage Pédagogique
CERTIFICATS FEDERAUX
)
 (
LOGO DE LA LIGUE
) (
CFF1 
CFF2 
CFF3
 
DATE DE CERTIFICATION : 
)



PIECES ADMINISTRATIVES





PIECES PEDAGOGIQUES 


 (Tout dossier incomplet ne pourra être évalué)





 (
Nom
 : 
Prénom
 :
Date de naissance : 
Situation professionnelle : 
Diplôme FFF ou autres : 
Expérience de joueur : 
Expérience d’éducateur : 
Motivation (dans le cadre de la formation) : 
 
)1/La présentation du stagiaire :


2/ La présentation du club


 (
Nom du club
 :
 
Nom du Président
 :
 
Date de création
 :
 
Nombre de licenciés :
 
Nombres d’équipes
 :
 
Seniors
U19
U17
U15
U13
U11
U7/U9
Equipements et matériel du club
 :
Club House
Nb de terrains herbes
Nb de terrains stabilisés
Nb de terrains synthétiques
Accès à un gymnase
1 ballon par joueur
Petit matériel d’entraînement suffisant
Oui / Non
Oui / Non
Oui / Non
Oui / Non
)




































































3/ La présentation de l’équipe


 (
Catégorie :
 
Niveau de pratique des équipes de la catégorie : 
Niveau de pratique de l’équipe entraînée
 :
 
Information sur le groupe
 :
 
Total de joueurs
Nb nés le 1
er
 semestre
(janv. à juin)
Nb d’enfants au club depuis au moins 2 saisons
Entraînez-vous seul ?
Oui / Non
Nb d’entraînements
Par semaine
Moyenne de joueurs à l’entraînement
Entraînement durant les vacances
Stages organisés durant les vacances
Initiation 
Futsal
Initiation aux lois du jeu
Oui / Non
Oui / Non
Oui / Non
)





















































4/ L’attestation du président/tuteur


ATTESTATION DE STAGE PEDAGOGIQUE














Je soussigné(e),


 MADAME, MONSIEUR																																	


												








PRESIDENT DU CLUB


 DE																								











CERTIFIE QUE 


M.																								








A PARTICIPE EFFECTIVEMENT A L’ENCADREMENT DE 5 SEANCES U…. ou U….











Date…………………							Cachet du club

















Nom et Signature								Nom et Signature


Président club								Tuteur


























5/ Les 5 séances d’entraînement


Vos remarques sur les jeux, les situations et les exercices proposés (aménagement du matériel, des espaces, correspond aux objectifs…) et sur l'attitude pédagogique (principes pédagogiques respectés, méthodes pédagogiques utilisées…)





			Séance n°1





			DATE


			


			LIEU


			


			CATEGORIE


			





			REMARQUES


			











			Séance n°2





			DATE


			


			LIEU


			


			CATEGORIE


			





			REMARQUES


			











			Séance n°3





			DATE


			


			LIEU


			


			CATEGORIE


			





			REMARQUES


			











			Séance n°4





			DATE


			


			LIEU


			


			CATEGORIE


			





			REMARQUES


			











			Séance n°5





			DATE


			


			LIEU


			


			CATEGORIE


			





			REMARQUES


			








6/ Vos séances (5 fiches à insérer dans le rapport de stage)















































































































































7/ L’évaluation du tuteur





			Fiche de Compétences Pédagogiques





			Nom et Prénom du tuteur :





Diplôme :


Date :


Signature :





			Nom et Prénom du stagiaire :








Catégorie entraînée :


Lieu :





			Compétences générales


			Compétences spécifiques


			Non Acquises


			Acquises


			Commentaires





			Ec d’organiser un jeu, une situation ou et un exercice


			Ec d’accueillir et de faire pratiquer en toute sécurité


			


			


			





			


			Ec d’organiser : espaces- distances – sources – l’effectif – rotation – couleur – temps -rythme-> répétition


			


			


			





			


			Ec de mettre le groupe rapidement en activité


			


			


			





			Ec de conduire et animer un jeu, une situation ou et un exercice (climat d’apprentissage)


			Ec de capter l’attention du groupe


			


			


			





			


			Ec d’expliquer et/ou de démontrer le but et les consignes


			


			


			





			


			Ec de valoriser et encourager les joueurs


			


			


			





			


			Ec de faire respecter les consignes


			


			


			





			


			Ec d’entretenir la motivation des joueurs (comptage des points, décompte du temps)


			


			


			





			Ec de proposer un jeu, une situation ou et un exercice adapté


			Ec de proposer un jeu, un exercice et une situation qui répond aux objectifs.


			


			


			





			


			Ec de faire évoluer la situation en la complexifiant ou en la simplifiant


			


			


			





			Ec d’utiliser des interventions pédagogiques adaptées au jeu à une situation ou et un exercice


			Ec de laisser pratiquer les joueurs de manière suffisante.


			


			


			





			


			Ec de questionner afin de faire émerger des solutions


			


			


			





			


			Ec de démontrer/faire démontrer


			


			


			





			Ec d’évaluer son action pédagogique


			Ec de faire un bilan rapide avec ses joueurs.


			


			


			





			


			Ec d’auto-évaluer son passage pédagogique et d’apporter des améliorations


			


			


			





























8/ Bilan de stage pédagogique





(Points positifs, points à améliorer) :


· Sur vos séances


· Sur la démarche pédagogique


· Sur la formation et son contenu…


· Sur les savoirs-faire, les savoirs-être…
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		Bouton 2: 

		Bouton 3: 

		Bouton 4: 

		Bouton 5: 








La démarche pédagogique


Veiller à


Prise en main


Présenter l’objectif


Distribuer les chasubles


Faire identifier l’espace de jeu


Mettre en place les joueurs


Equilibrer les équipes – Groupes de niveau


Présentation du jeu, 
de la situation ou 


de l'exercice


Enoncer le but du jeu


Enoncer les consignes


Faire reformuler/démontrer


Animation du jeu, 
de la situation ou 


de l'exercice


Faire respecter les consignes


Comptabiliser les points et les séquences


Valoriser et stimuler les joueurs


Veiller à maintenir un score équilibré  (pas plus de trois buts d’écart)


Eviter les séquences trop longues et monotones – Ne pas hésiter à changer


Correction 
(utilisation de différentes 
méthodes pédagogiques)


Voir les méthodes pédagogiques 
(directives/actives)


Régulation du jeu, 
de la situation ou 


de l'exercice


Faire évoluer les consignes


Sécuriser et renforcer la confiance du joueur


Varier le nombre de joueurs (joker, supériorité ou infériorité numérique…) 


Varier  la cible (but, joueurs cibles, zone(s) stop-balle, mini-buts ...)


Adapter les consignes (nombre de contacts autorisés ou imposés, jeu au sol obligatoire, zone(s) interdites à 
certains joueurs, joueurs-pivots fixes ou remplaçables, temps limité pour résoudre une situation, réalisation 
technique imposée (ex : jouer pied faible, appliquer ou non le hors-jeu, ...)


Adapter l’espace de jeu (agrandir ou réduire le terrain pour faciliter ou complexifier la tâche des attaquants ou des 
défenseurs, géométrie du terrain…


Après Bilan


Evaluer la sensation de plaisir


Evaluer le niveau de concentration


Revenir sur le contenu et les objectifs


Avant


Pendant


Les différentes étapes


La mise en œuvre d’une démarche pédagogique permet à l’éducateur de construire avec ses joueurs des repères qui assureront une cohérence dans la 
relation et dans la transmission des savoirs et ce tout au long de l’acte pédagogique.










Les méthodes pédagogiques



Les procédés 
d'entraînement



Les méthodes 
pédagogiques



L'éducateur Le joueur



LES JEUX



PEDAGOGIE ACTIVE
 



Laisser jouer
Observer



Questionner



Aménage l’espace et le nombre de joueurs



Communique le but et les consignes



Laisse découvrir



S’adapte au jeu



Découvre des solutions



Construit des réponses adaptées aux contraintes



LES SITUATIONS



PEDAGOGIE ACTIVE



Faire répéter l’action
Questionner



Orienter



Aménage l’espace et le nombre de joueurs
 



Communique le but et les consignes



Utilise les « arrêts flash »



S’adapte au problème



Met en œuvre des solutions



LES EXERCICES
PEDAGOGIE DIRECTIVE



Expliquer - Démontrer 
Faire répéter les gestes 



Communique le but et les consignes



Utilise la démonstration pour corriger



Exécute les gestes techniques



Il imite



ANIMER EN PERMANENCE : VALORISER, STIMULER, SECURISER








			Bouton 1: 








		Bouton 1: 

		Bouton 11: 








Nom : Prénom : Date :
El


em
en


ts
 p


ed
ag


og
iq


ue
s


VARIABLES


Tâ
ch


es


OBJECTIF


BUT


CONSIGNES


Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon


METHODE PEDAGOGIQUE


VEILLER A :


Déplacement joueur


Descriptif


Catégorie : Espace : Effectif :


Thème de la séance :


Durée :
On a le ballon On n'a pas le ballon


Conserver/Progresser S'opposer à la progression


Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but












Gainage


Définition : renforcement des groupes musculaires péri-articulaires de la hanche.


Objectif : maîtrise du placement du bassin lors de posture où de mouvements dynamiques du jeune footballeur.


Conclusion : un bassin bien armé permettra d’aborder la musculation pendant la période de formation (15 
à 20 ans) et il servira le footballeur en lui permettant de démarrer et de courir plus vite, de sauter plus haut, de 
frapper plus fort, etc.







Gainage


	
  	
   	
   	
  


Méthode statique


	
  
Posture Ventrale


Maintenir le tronc et les membres 
inférieurs dans un même axe dans un 
même alignement segmentaire.


	
  
Posture dorsale


Maintenir le tronc et les membres 
inférieurs dans un même axe dans un 
même alignement segmentaire.


	
  
Posture latérale


Même principe, alternance droite et 
gauche.


Variantes


Travail alterné gauche 
droite


Exercices mixés à un travail 
de proprioception


Travail abdominale en 
statique


Travail dorsal en statique


Quantification (avec recherche de la progression) :


6e - 5e : apprentissage de la posture avec temps de maintien relativement court.
4e - 3e : de 10’’ à 30’’ de temps de maintien - 3 à 5 postures, jusqu’à 2 fois par semaine.
Puis aller progressivement vers 10’’ de travail - 10’’ de récupération sur un bloc de 2’ en fin de 3e.







Gainage


Méthode dynamique
Les quelques exercices proposés peuvent s’inscrire en amont du travail statique ou en complément.


Exemple de travail : tenir la position 6’’ à 8 ‘‘ - repos environ 6’’ à 8’’ - 5 à 6 répétitions.


Dorsaux


	
  


	
  


Abdos grand droit


	
  


	
   	
  


	
  
Abdos obliques Dorsaux + Obliques


	
  


	
  


Carré des lombes


	
  


	
  





		Bouton 1013: 
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		Bouton 1: 

		Bouton 2: 

		Bouton 13: 

		Bouton 11: 

		Bouton 5: 

		Bouton 6: 

		Bouton 7: 

		Bouton 10: 

		Bouton 9: 








La connaissance du jeu


Phases de jeu Espaces de jeu Règles d’action
en football


U13










Espace de conservation Espace de progression Espace de déséquilibre



LES ESPACES DE JEU








			Bouton 1010: 
















			Bouton 1011: 













Cliquez sur la phase de jeu de votre choix 
pour accéder à sa description.



Les boutons verts correspondent aux phases 
offensives et les boutons rouges aux phases 



défensives.



Règles d’action











Mon équipe possède le ballon : le jeu OFFENSIFMon équipe possède le ballon : le jeu OFFENSIFMon équipe possède le ballon : le jeu OFFENSIFMon équipe possède le ballon : le jeu OFFENSIF



Phase de jeu : CONSERVER - PROGRESSER = Maitriser le jeuPhase de jeu : CONSERVER - PROGRESSER = Maitriser le jeuPhase de jeu : CONSERVER - PROGRESSER = Maitriser le jeuPhase de jeu : CONSERVER - PROGRESSER = Maitriser le jeu



Règles d'actionsRègles d'actionsRègles d'actions
Moyens d'action



Equipe Porteur Non porteur
Moyens d'action



Agrandir l’espace de 
jeu effectif
(largeur et profondeur)



VOIR AVANT DE RECEVOIR



Prendre et donner en 
mouvement
Etre orienté



ETRE VU



Se rendre disponible
S’éloigner de l’adversaire (avoir le temps de recevoir)
Se déplacer pour libérer une zone de terrain pour un autre partenaire



   TECHNIQUE
 
   ➢ Prises de balle et enchaînements.
   ➢ Les différentes passes (courtes et longues).
   ➢ Les remises et déviations
   ➢ Les conduites et enchaînements
   ➢ Utilisation du corps pour protéger le ballon. 
   ➢ Les tirs 
   ➢ Jeu de volée
   ➢ Jeu de tête
   ➢ Les dribbles et enchaînement
   ➢ Prendre les informations et adapter les 
orientations de corps permettant l’enchainement 
des actions



   ATHLETIQUE



   Endurance
   Vitesse
   Le vite, lent, vite  



   MENTAL



   ➢ Etat d’esprit
   ➢ Concentration
   ➢ Engagement
   ➢ Confiance
   ➢ Persévérance
   ➢ Détermination



Jouer vers l’avant 
collectivement ou 
individuellement entre 
les lignes adverses



Progresser quand l’espace est 
libre et donner quand il est 
bloqué



Perforer les lignes



Garantir les principes d’appel, d’appuis et soutien afin d’enchaîner



Etre orienté dans le sens du jeu
Prendre de la vitesse (notamment en trouvant un joueur entre les lignes) 



   TECHNIQUE
 
   ➢ Prises de balle et enchaînements.
   ➢ Les différentes passes (courtes et longues).
   ➢ Les remises et déviations
   ➢ Les conduites et enchaînements
   ➢ Utilisation du corps pour protéger le ballon. 
   ➢ Les tirs 
   ➢ Jeu de volée
   ➢ Jeu de tête
   ➢ Les dribbles et enchaînement
   ➢ Prendre les informations et adapter les 
orientations de corps permettant l’enchainement 
des actions



   ATHLETIQUE



   Endurance
   Vitesse
   Le vite, lent, vite  



   MENTAL



   ➢ Etat d’esprit
   ➢ Concentration
   ➢ Engagement
   ➢ Confiance
   ➢ Persévérance
   ➢ Détermination



Sécuriser et maîtriser la 
possession



Protéger (notion de corps/
obstacle)



Enchaîner donner, se déplacer 
pour redemander (jeu à 2 ou à 
3)



Recevoir en mouvement et être concerné par le jeu 



SE RENDRE DISPONIBLE



Se déplacer en s’orientant par rapport au sens du jeu
Se démarquer : à distance de passe, vu du porteur, à l’écart des défenseurs 
(appel-appui-soutien)



   TECHNIQUE
 
   ➢ Prises de balle et enchaînements.
   ➢ Les différentes passes (courtes et longues).
   ➢ Les remises et déviations
   ➢ Les conduites et enchaînements
   ➢ Utilisation du corps pour protéger le ballon. 
   ➢ Les tirs 
   ➢ Jeu de volée
   ➢ Jeu de tête
   ➢ Les dribbles et enchaînement
   ➢ Prendre les informations et adapter les 
orientations de corps permettant l’enchainement 
des actions



   ATHLETIQUE



   Endurance
   Vitesse
   Le vite, lent, vite  



   MENTAL



   ➢ Etat d’esprit
   ➢ Concentration
   ➢ Engagement
   ➢ Confiance
   ➢ Persévérance
   ➢ Détermination



Changement de statut
Culture de la transition
Changement de statut
Culture de la transition



Passer du statut d’attaquant à celui de défenseur - L’enchainement des taches
Récupération collective - Anticiper la perte



Passer du statut d’attaquant à celui de défenseur - L’enchainement des taches
Récupération collective - Anticiper la perte











Mon équipe possède le ballon : le jeu OFFENSIFMon équipe possède le ballon : le jeu OFFENSIFMon équipe possède le ballon : le jeu OFFENSIFMon équipe possède le ballon : le jeu OFFENSIF



Phases de jeu : DESEQUILIBRER - FINIR  Phases de jeu : DESEQUILIBRER - FINIR  Phases de jeu : DESEQUILIBRER - FINIR  Phases de jeu : DESEQUILIBRER - FINIR  



Règles d'actionsRègles d'actionsRègles d'actions
Moyens d'action



Equipe Porteur Non porteur
Moyens d'action



Fixer dans une zone 
pour jouer dans une 
autre.



Créer des points de fixation



Utiliser les feintes pour 
éliminer



Coordonner les déplacements : appui/soutien/appel
Prise de vitesse (joueur lancé)
Dédoublement



  
   TECHNIQUE
 
   ➢ Prises de balle et enchaînements.
   ➢ Les différentes passes (courtes et longues).
   ➢ Les remises et déviations
   ➢ Les conduites et enchaînements
   ➢ Utilisation du corps pour protéger le ballon. 
   ➢ Les tirs 
   ➢ Jeu de volée
   ➢ Jeu de tête
   ➢ Les dribbles et enchaînement
   ➢ Prendre les informations et adapter les 
orientations de corps permettant l’enchainement 
des actions



   ATHLETIQUE



   Endurance
   Vitesse
   Le vite, lent, vite  



   MENTAL



   ➢ Etat d’esprit
   ➢ Concentration
   ➢ Engagement
   ➢ Confiance
   ➢ Persévérance
   ➢ Détermination



Alterner :
- jeu direct / indirect 
- jeu court / jeu long



Jouer dans le dos d’une ligne
Fixer l’adversaire pour libérer 
des partenaires et jouer dans 
une zone libre



Coordonner les déplacements : appui/soutien/appel
Prise de vitesse (joueur lancé) 
Se déplacer à l’ opposé du déplacement des défenseurs



  
   TECHNIQUE
 
   ➢ Prises de balle et enchaînements.
   ➢ Les différentes passes (courtes et longues).
   ➢ Les remises et déviations
   ➢ Les conduites et enchaînements
   ➢ Utilisation du corps pour protéger le ballon. 
   ➢ Les tirs 
   ➢ Jeu de volée
   ➢ Jeu de tête
   ➢ Les dribbles et enchaînement
   ➢ Prendre les informations et adapter les 
orientations de corps permettant l’enchainement 
des actions



   ATHLETIQUE



   Endurance
   Vitesse
   Le vite, lent, vite  



   MENTAL



   ➢ Etat d’esprit
   ➢ Concentration
   ➢ Engagement
   ➢ Confiance
   ➢ Persévérance
   ➢ Détermination



Changer de rythme de 
jeu (temps forts et 
faibles)



Changer de rythme par la 
conduite ou par les touches de 
balles
Accélérer la vitesse de 
circulation du ballon 



Augmenter le nombre de partenaires en disponibilité dans la zone de jeu
Utiliser les changements de direction et de rythme dans les appels
Permuter afin de perturber l’adversaire 



  
   TECHNIQUE
 
   ➢ Prises de balle et enchaînements.
   ➢ Les différentes passes (courtes et longues).
   ➢ Les remises et déviations
   ➢ Les conduites et enchaînements
   ➢ Utilisation du corps pour protéger le ballon. 
   ➢ Les tirs 
   ➢ Jeu de volée
   ➢ Jeu de tête
   ➢ Les dribbles et enchaînement
   ➢ Prendre les informations et adapter les 
orientations de corps permettant l’enchainement 
des actions



   ATHLETIQUE



   Endurance
   Vitesse
   Le vite, lent, vite  



   MENTAL



   ➢ Etat d’esprit
   ➢ Concentration
   ➢ Engagement
   ➢ Confiance
   ➢ Persévérance
   ➢ Détermination



Garder le temps 
d’avance pour finir 
l’action



Masquer ses intentions 
(tromperie) 
Tenter / Oser
Utilisation du corps obstacle



Occuper la zone de finition en nombre en coordonnant les déplacements
Arriver lancer devant le but pour couper les trajectoires



  
   TECHNIQUE
 
   ➢ Prises de balle et enchaînements.
   ➢ Les différentes passes (courtes et longues).
   ➢ Les remises et déviations
   ➢ Les conduites et enchaînements
   ➢ Utilisation du corps pour protéger le ballon. 
   ➢ Les tirs 
   ➢ Jeu de volée
   ➢ Jeu de tête
   ➢ Les dribbles et enchaînement
   ➢ Prendre les informations et adapter les 
orientations de corps permettant l’enchainement 
des actions



   ATHLETIQUE



   Endurance
   Vitesse
   Le vite, lent, vite  



   MENTAL



   ➢ Etat d’esprit
   ➢ Concentration
   ➢ Engagement
   ➢ Confiance
   ➢ Persévérance
   ➢ Détermination



Marquer
Se mettre en position 
favorable pour marquer ou 
faire marquer



Accentuer l’incertitude de la défense
Se placer pour conclure l’action
Anticiper le tir



  
   TECHNIQUE
 
   ➢ Prises de balle et enchaînements.
   ➢ Les différentes passes (courtes et longues).
   ➢ Les remises et déviations
   ➢ Les conduites et enchaînements
   ➢ Utilisation du corps pour protéger le ballon. 
   ➢ Les tirs 
   ➢ Jeu de volée
   ➢ Jeu de tête
   ➢ Les dribbles et enchaînement
   ➢ Prendre les informations et adapter les 
orientations de corps permettant l’enchainement 
des actions



   ATHLETIQUE



   Endurance
   Vitesse
   Le vite, lent, vite  



   MENTAL



   ➢ Etat d’esprit
   ➢ Concentration
   ➢ Engagement
   ➢ Confiance
   ➢ Persévérance
   ➢ Détermination



Changement de statut
Culture de la transition
Changement de statut
Culture de la transition



Passer du statut d’attaquant à celui de défenseur - L’enchainement des taches
Récupération collective - Anticiper la perte



Passer du statut d’attaquant à celui de défenseur - L’enchainement des taches
Récupération collective - Anticiper la perte











Mon équipe possède le ballon : le jeu DEFENSIFMon équipe possède le ballon : le jeu DEFENSIFMon équipe possède le ballon : le jeu DEFENSIF



Phase de jeu : S’OPPOSER A LA PROGRESSIONPhase de jeu : S’OPPOSER A LA PROGRESSIONPhase de jeu : S’OPPOSER A LA PROGRESSION



Règles d'actionsRègles d'actions
Moyens d'action



Equipe Actions défensives sur les joueurs adverses
Moyens d'action



Réaction à la perte – Empêcher 
l’adversaire de s’organiser



Harceler le porteur dès la perte de balle – réalisé par les joueurs présents dans la zone 
de perte. (Déclencher un pressing)



Défendre en avançant (le plus haut possible)



TECHNIQUE



Les Techniques défensives :
➢ Interceptions
➢ Tacles
➢ Jeu de tête
➢ Jeu de corps
➢ le contre
➢ la charge
➢ Duels



ATHLETIQUE



Qualités : Vitesse
Endurance



MENTAL



➢ Etat d’esprit
➢ Concentration
➢ Engagement
➢ Confiance
➢ Persévérance
➢ Détermination 



Se Replacer sur l’axe ballon/but 



Défendre en permanence
l’axe ballon/ but



Cadrer pendant le temps de passe pour:



➢ interdire la prise de vitesse
➢ réduire la prise d’information.
➢ orienter l’adversaire en dehors de l’espace de jeu direct



Couvrir et fermer les angles de passes 



TECHNIQUE



Les Techniques défensives :
➢ Interceptions
➢ Tacles
➢ Jeu de tête
➢ Jeu de corps
➢ le contre
➢ la charge
➢ Duels



ATHLETIQUE



Qualités : Vitesse
Endurance



MENTAL



➢ Etat d’esprit
➢ Concentration
➢ Engagement
➢ Confiance
➢ Persévérance
➢ Détermination 



Gérer l’infériorité numérique



Défendre débout / Sans se jeter,  en vue de favoriser le retour des partenaires.
(Utiliser le recul frein)



Ne pas subir : orienter, provoquer ou inciter l’erreur de l’adversaire 



TECHNIQUE



Les Techniques défensives :
➢ Interceptions
➢ Tacles
➢ Jeu de tête
➢ Jeu de corps
➢ le contre
➢ la charge
➢ Duels



ATHLETIQUE



Qualités : Vitesse
Endurance



MENTAL



➢ Etat d’esprit
➢ Concentration
➢ Engagement
➢ Confiance
➢ Persévérance
➢ Détermination 



Changement de statut
Passer du statut de défenseur à celui d’attaquant - L’enchainement des taches



Explosion collective - Anticiper la récupération
Passer du statut de défenseur à celui d’attaquant - L’enchainement des taches



Explosion collective - Anticiper la récupération











Mon équipe possède le ballon : le jeu DEFENSIFMon équipe possède le ballon : le jeu DEFENSIFMon équipe possède le ballon : le jeu DEFENSIF



Phase de jeu : S’OPPOSER POUR PROTEGER LE BUTPhase de jeu : S’OPPOSER POUR PROTEGER LE BUTPhase de jeu : S’OPPOSER POUR PROTEGER LE BUT



Règles d'actionsRègles d'actions
Moyens d'action



Equipe Actions défensives sur les joueurs adverses
Moyens d'action



Reformer le bloc équipe Recréer de la densité devant le ballon (entre les lignes et les joueurs) 



TECHNIQUE



Les Techniques défensives :
➢ Interceptions
➢ Tacles
➢ Jeu de tête
➢ Jeu de corps
➢ le contre
➢ la charge
➢ Duels



ATHLETIQUE



Qualités : Vitesse
Endurance



MENTAL



➢ Etat d’esprit
➢ Concentration
➢ Engagement
➢ Confiance
➢ Persévérance
➢ Détermination  



Récupérer le ballon en bloc



Récupérer le ballon sur des temps de passe 
Déplacer le bloc en fonction du ballon 
Cadrer et orienter le porteur.
Empêcher la dernière passe et/ou le tir.
Marquage, contrôle du joueur lancé.



TECHNIQUE



Les Techniques défensives :
➢ Interceptions
➢ Tacles
➢ Jeu de tête
➢ Jeu de corps
➢ le contre
➢ la charge
➢ Duels



ATHLETIQUE



Qualités : Vitesse
Endurance



MENTAL



➢ Etat d’esprit
➢ Concentration
➢ Engagement
➢ Confiance
➢ Persévérance
➢ Détermination  



Protéger son but en déséquilibre



Défendre débout / Sans se jeter,  en vue de favoriser le retour des partenaires. 
(Utiliser le recul frein)



Ne pas subir : orienter, provoquer ou inciter l’erreur de l’adversaire



TECHNIQUE



Les Techniques défensives :
➢ Interceptions
➢ Tacles
➢ Jeu de tête
➢ Jeu de corps
➢ le contre
➢ la charge
➢ Duels



ATHLETIQUE



Qualités : Vitesse
Endurance



MENTAL



➢ Etat d’esprit
➢ Concentration
➢ Engagement
➢ Confiance
➢ Persévérance
➢ Détermination  



Changement de statut
Passer du statut de défenseur à celui d’attaquant - L’enchainement des taches



Explosion collective - Anticiper la récupération
Passer du statut de défenseur à celui d’attaquant - L’enchainement des taches



Explosion collective - Anticiper la récupération
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OBJECTIF


Amélioration de la maîtrise technique de la coordination et de l'équilibre par 
la jonglerie


CONSIGNES


BUT
Ne pas faire tomber le ballon


1 ballon par équipe. Garder le plus longtemps possible le ballon en l'air avec le 
pied. Quelle équipe tiendra le plus longtemps ? 
Possibilité pour l'éducateur d'autoriser un rebond lors de la transmission au 
partenaire. 
Si les joueurs sont débutants, objectif : Maintenir le ballon dans le carré et 
empêcher qu'il arrête de rebondir. 


Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES


2 ballons pour 3 joueurs puis 1 ballon par joueur. 
Limiter ou imposer le nombre de contacts par joueur. 
Imposer une surface de contact.
Jouer sur un temps (1 minute)


METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE : Expliquer - Démontrer - Faire répéter les gestes 


VEILLER A :
Frapper le ballon coup de pied (os en haut des lacets), pointe de pied tendue 
(pied en plateau) et cheville vérrouillée. Fixer le ballon du regard.
Frapper le ballon au « milieu » et par en dessous (du bas vers le haut). La 
jambe de frappe est alternativement semi fléchie puie tendue au moment de 
la frappe. Pied d'appui sous le bassin pour assurer l'équilibre général. Les bras 
servent à renforcer l'équilibre.


Durée :


12'


On n'a pas le ballonCatégorie : 


U13


Descriptif


S'opposer à la progression


S'opposer pour protéger son but


On a le ballon


Conserver/Progresser


Déséquilibrer/Finir


Exercice N° :


1
Espace :


10x10m
Effectif :


4 à 12


Thème de la séance :  Psychomotricité - JONGLAGE







Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon


2


1
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VARIABLES


Tous les joueurs doivent réussir pour monter. Jouer pied droit, puis pied 
gauche, alterné ou tête. Alterner 1 jonglage haut dessus de la tête et 2 bas… 
Enchainer pied/cuisse ou pied/poitrine ou pied/tête. Demander d'avoir les 
mains dans le dos, en l'air, de toucher une partie de son corps tous les 3 
contacts.


METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE : Expliquer - Démontrer - Faire répéter les gestes 


VEILLER A :
Frapper le ballon cou de pied (os en haut des lacets), pointe de pied tendue 
(pied en plateau) et cheville vérrouillée. Fixer le ballon du regard.
Frapper le ballon au « milieu » et par en dessous (du bas vers le haut). La 
jambe de frappe est alternativement semi fléchie puie tendue au moment de 
la frappe. Pied d'appui sous le bassin pour assurer l'équilibre général. Les bras 
servent à renforcer l'équilibre.


Thème de la séance : Psychomotricité - JONGLAGE


Descriptif


Tâ
ch


es


OBJECTIF


Amélioration de la maîtrise technique de la coordination et de l'équilibre par 
la jonglerie


BUT


CONSIGNES


4


5


3


 Arriver en zone 5


1 ballon par joueur. Pour grimper d'une zone, le joueur doit réaliser un contrat 
3 fois.
Contrat (1) : je frappe ma balle et je la récupère à la main (3 fois)
Contrat (2) : je frappe ma balle,1 rebond, je frappe ma balle, 1 rebond, je 
frappe ma balle, je la récupère à la main (3 fois)
Contrat (3) : Idem (1) mais deux contacts du pied (3 fois)
Contrat (4) : Idem (2) mais deux contacts entre chaque rebond (3 fois)
Contrat (5) : Idem (1) mais trois contacts du pied (3 fois)


On a le ballon On n'a pas le ballon


Conserver/Progresser S'opposer à la progression


Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but


Catégorie : 


U13
Exercice N° :


2
Espace :


5x3m
Effectif :


2 à 10
Durée :


12'







1 5


2 4


3 3


4 2


5 1


Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES


Associer les joueurs par 2 ou 3. Jouer pied droit, puis pied gauche, alterné ou 
tête. Alterner 1 jonglage haut dessus de la tête et 2 bas. Enchainer pied/cuisse 
ou pied/poitrine ou pied/tête. Demander d'avoir les mains dans le dos, en l'air, 
de toucher une partie de son corps tous les 3 contacts.


METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE : Expliquer - Démontrer - Faire répéter les gestes 


VEILLER A :
Frapper le ballon cou de pied (os en haut des lacets), pointe de pied tendue 
(pied en plateau) et cheville vérrouillée. Fixer le ballon du regard.
Frapper le ballon au « milieu » et par en dessous (du bas vers le haut). La 
jambe de frappe est alternativement semi fléchie puie tendue au moment de 
la frappe. Pied d'appui sous le bassin pour assurer l'équilibre général. Les bras 
servent à renforcer l'équilibre.


Descriptif


Tâ
ch


es


OBJECTIF


Amélioration de la maîtrise technique de la coordination et de l'équilibre par 
la jonglerie


BUT


CONSIGNES
Passer dans les 10 zones


1 ballon par joueur. Pour monter d'une zone, le joueur doit réaliser un contrat 
2 fois.
Contrat (1) : Faire 5 jonglages sans rebond
Contrat (2) : Faire 15 jonglages
Contrat (3) : Faire 30 jonglages
Contrat (4) : Faire 40 jonglages 
Contrat (5) : Faire 50 jonglages
L'éducateur peut autoriser ou non 1 rattrapage


Thème de la séance : Psychomotricité - JONGLAGE


Catégorie : 


U13
Exercice N° :


3
Espace :


5x3m
Effectif :


2 à 10
Durée :


12'


On a le ballon On n'a pas le ballon


Conserver/Progresser S'opposer à la progression


Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but


JONGLAGE PIED DROIT 


JONGLAGE PIED GAUCHE 







Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES
Réduire la taille des carrés. Jouer pied droit, pied gauche, alterné ou tête. 
Jouer à 2 contre 2, 1 ballon par joueur mais on additionne le résultat des deux 
joueurs sur chaque manche. Contourner une coupelle ou changer de carré. 
Alterner 1 jonglage haut dessus de la tête et 2 bas. Enchainer pied/cuisse, 
pied/poitrine ou pied/tête. Demander d'avoir les mains dans le dos, en l'air, de 
toucher une partie de son corps tous les 3 contacts.


METHODE PEDAGOGIQUE


Ligue 2


National


DIRECTIVE : Expliquer - Démontrer - Faire répéter les gestes 


VEILLER A :
Frapper le ballon cou de pied (os en haut des lacets), pointe de pied tendue 
(pied en plateau) et cheville vérrouillée. Fixer le ballon du regard.
Frapper le ballon au « milieu » et par en dessous (du bas vers le haut). La 
jambe de frappe est alternativement semi fléchie puie tendue au moment de 
la frappe. Pied d'appui sous le bassin pour assurer l'équilibre général. Les bras 
servent à renforcer l'équilibre.


Descriptif


Tâ
ch


es


OBJECTIF


Amélioration de la maîtrise technique de la coordination et de l'équilibre par 
la jonglerie


BUT


CONSIGNES


Ligue des 
Champions


Europa Ligue


Ligue 1


Gagner son duel


Chaque partie se joue en 1 contre 1
3 manches par partie
Le vainqueur monte d'un terrain, le perdant descend
Jouer x parties :
* Nombre de ballons tombés en 30''
* Maximum de contacts en 30"
* Garder le ballon en l'air plus longtemps que son adversaire
* Effectuer un maximum d'enchaînements en 30"


Thème de la séance : Psychomotricité - JONGLAGE


Catégorie : 


U13
Exercice N° :


4
Espace :


3x3m
Effectif :


10
Durée :


12'


On a le ballon On n'a pas le ballon


Conserver/Progresser S'opposer à la progression


Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but







Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES
Réduire la taille des carrés et les éloigner. Jouer pied droit, pied gauche, 
alternés ou tête. Contourner une coupelle ou changer de carré, est vainqueur 
le premier arrivé ! Faire aussi en A/R. Alterner 1 jonglage haut dessus de la tête 
et 2 bas. Enchainer plusieurs fois, pied/cuisse, pied/ poitrine ou pied/tête. 
Demander d'avoir les mains dans le dos, en l'air, de toucher une partie de son 
corps tous les 3 contacts.


METHODE PEDAGOGIQUE


Ligue 2


National


DIRECTIVE : Expliquer - Démontrer - Faire répéter les gestes 


VEILLER A :
Frapper le ballon cou de pied (os en haut des lacets), pointe de pied tendue 
(pied en plateau) et cheville vérrouillée. Fixer le ballon du regard.
Frapper le ballon au « milieu » et par en dessous (du bas vers le haut). La 
jambe de frappe est alternativement semi fléchie puie tendue au moment de 
la frappe. Pied d'appui sous le bassin pour assurer l'équilibre général. Les bras 
servent à renforcer l'équilibre.


Descriptif


Tâ
ch


es


OBJECTIF


Amélioration de la maîtrise technique de la coordination et de l'équilibre par 
la jonglerie


BUT


Ligue des 
Champions


Europa Ligue


Ligue 1


Gagner son duel


CONSIGNES


Chaque partie se joue en 1 contre 1, 3 manches par partie.
Le vainqueur monte d'un terrain, le perdant descend. Chaque fois que le 
joueur transmets à son adversaire, il lui annonce le nombre qu'il doit réaliser. 
Le nombre est fixé par l'éducateur. Exemple : annoncer 1 nombre entre 2 et 9.
Si le contrat n'est pas tenu, 1 point pour l'autre joueur. Laisser un rebond lors 
de la transmission à l'adversaire


Thème de la séance : Psychomotricité - JONGLAGE


Catégorie : 


U13
Exercice N° :


5
Espace :


3x3m
Effectif :


10
Durée :


12'


On a le ballon On n'a pas le ballon


Conserver/Progresser S'opposer à la progression


Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but







A


B


C


D


E


Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES


Varier les surfaces de contact : pied droit, gauche, alterné, tête. 
Varier les distances et les positions des jalons. 
Limiter le temps pour faire le parcours. 
Organiser des duels avec les autres équipes


METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE : Expliquer - Démontrer - Faire répéter les gestes 


VEILLER A :
Frapper le ballon cou de pied (os en haut des lacets), pointe de pied tendue 
(pied en plateau) et cheville vérrouillée. Fixer le ballon du regard.
Frapper le ballon au « milieu » et par en dessous (du bas vers le haut). La 
jambe de frappe est alternativement semi fléchie puie tendue au moment de 
la frappe. Pied d'appui sous le bassin pour assurer l'équilibre général. Les bras 
servent à renforcer l'équilibre.


Descriptif


Tâ
ch


es


OBJECTIF


Amélioration de la maîtrise technique de la coordination et de l'équilibre par 
la jonglerie


BUT


CONSIGNES
Réaliser le parcours sans rebond au sol du ballon.


A - Passer entre les portes et donner au partenaire
B - Aller contourner le piquet et revenir
C - Salomer entre les piquets et donner
D - Lober les deux haies (1 haute et 1 basse) et donner
E - Lober le 1ère haie haute et donner une passe lobée au joueur en attente


Thème de la séance : Psychomotricité - JONGLAGE


Catégorie : 


U13
Exercice N° :


6
Espace :


Libre
Effectif :


10
Durée :


12'


On a le ballon On n'a pas le ballon


Conserver/Progresser S'opposer à la progression


Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but







Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES


Multiplier les obstacles. Jouer pied droit, puis pied gauche ou alterné. 
Déplacer la coupelle sur un autre piquet et revenir. Contourner un objet avant 
de récupérer une coupelle. Demander d'avoir les mains dans le dos, en l'air, de 
toucher une partie de son corps tous les 3 contacts.


METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE : Expliquer - Démontrer - Faire répéter les gestes 


VEILLER A :
Frapper le ballon cou de pied (os en haut des lacets), pointe de pied tendue 
(pied en plateau) et cheville vérrouillée. Fixer le ballon du regard.
Frapper le ballon au « milieu » et par en dessous (du bas vers le haut). La 
jambe de frappe est alternativement semi fléchie puie tendue au moment de 
la frappe. Pied d'appui sous le bassin pour assurer l'équilibre général. Les bras 
servent à renforcer l'équilibre.


Thème de la séance : Psychomotricité - JONGLAGE


Descriptif


Tâ
ch


es


OBJECTIF


Amélioration de la maîtrise technique de la coordination et de l'équilibre par 
la jonglerie


BUT


CONSIGNES
Revenir au point de départ sans avoir fait rebondir son ballon


Au signal de l'éducateur, les joueurs partent et prennent une coupelle ou une 
chasuble accrochée en haut des jalons puis reviennent à leur point de départ 
toujours en jonglant.
Pour les joueurs débutants autoriser 1 rebond entre deux contacts mais le 
ballon doit rester dans le carré et ne jamais s'arrêter.


On a le ballon On n'a pas le ballon


Conserver/Progresser S'opposer à la progression


Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but


Catégorie : 


U13
Exercice N° :


7
Espace :


10x10m
Effectif :


2 à 12
Durée :


12'







Nx 1 Nx 1 Nx 1


Nx 2 Nx 2 Nx 2


Nx 3 Nx 3 Nx 3


Nx 4 Nx 4 Nx 4


Nx 5 Nx 5 Nx 5


Nx 6 Nx 6 Nx 6


Nx 7 Nx 7 Nx 7


Nx 8 Nx 8 Nx 8


Nx 9 Nx 9 Nx 9


Nx 10 Nx 10 Nx 10


Nx 11 Nx 11 Nx 11


Nx 12 Nx 12 Nx 12


Nx 13 Nx 13 Nx 13


Nx 14 Nx 14 Nx 14


Nx 15 Nx 15 Nx 15


Nx 16 Nx 16 Nx 16


Nx 17 Nx 17 Nx 17


Nx 18 Nx 18 Nx 18


Nx 19 Nx 19 Nx 19


Nx 20 Nx 20 Nx 20


2 contacts pieds (1 fois)


Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES


METHODE PEDAGOGIQUE


VEILLER A :
DIRECTIVE : Expliquer - Démontrer - Faire répéter les gestes 


Frapper le ballon cou de pied (os en haut des lacets), pointe de pied tendue 
(pied en plateau) et cheville vérrouillée. Fixer le ballon du regard. Frapper le 
ballon au « milieu » et par en dessous (du bas vers le haut). La jambe de 
frappe est alternativement semi fléchie puie tendue au moment de la frappe. 
Pied d'appui sous le bassin pour assurer l'équilibre général. Les bras servent à 
renforcer l'équilibre.


3 pieds (1 fois)


3 pieds (2 fois de suite)


3 pieds (3 fois de suite)


3 pieds (4 fois de suite)


3 pieds (5 fois de suite)


6 pieds alternés (2 fois)


1 pied (1 fois)


1 pied (2 fois de suite)


1 pied (3 fois de suite)


1 pied (4 fois de suite)


1 pied (5 fois de suite)


Thème de la séance :  Psychomotricité - JONGLAGE


Descriptif


Tâ
ch


es


OBJECTIF


Amélioration de la maîtrise technique de la coordination et de l'équilibre par 
la jonglerie


BUT


CONSIGNES
Jongler et réussir un maximum de niveaux des 3 contrats (Bronze/Argent/Or)


Séquence de 12' - Départ ballon à la main. Surface de rattrapage autorisée 
mais non comptabilisée selon niveau des joueurs. Réussir le niveau 1 pour 
passer au niveau 2 etc. Réussir les 20 niveaux du contrat "Bronze" puis passer 
aux contrats "Argent" puis "Or". Redémarrer, à chaque séance, par le niveau 
auquel le joueur s'est arrêté. Chaque début de mois, repatir au niveau 1 du 
contrat en cours, pour confirmer et améliorer la performance du mois 
précédent


4 pieds alternés + 2 cuisses (2 fois)


6 pieds alternés + 2 cuisses (2 fois)


CONTRAT BRONZE CONTRAT ARGENT CONTRAT OR


1 droit + 1 gauche (1 fois)


1 droit + 1 gauche (2 fois de suite)


On a le ballon On n'a pas le ballon


Conserver/Progresser S'opposer à la progression


Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but


Catégorie : 


U13
Exercice N° :


8
Espace :


Libre
Effectif :


10
Durée :


12'


30 pieds (2 fois)


2 pieds + 1 cuisse (5 fois de suite)


6 pieds (1 fois)


7 pieds (1 fois)


8 pieds (1 fois)


9 pieds (1 fois)


20 pieds (2 fois)


2 droits + 2 gauches (2fois)


4 droits + 2 gauches (2 fois)


8 droits + 3 gauches (1 fois)


10 droits + 4 gauches (1 fois)


10 pieds (1 fois)


1 pied + 1 cuisse (5 fois de suite)


1 pied faible (1 fois)


1 pied faible (2 fois de suite)


1 pied faible (3 fois de suite)


1 pied faible (4 fois de suite)


5 pied (2 fois)


1 droit + 1 gauche (3 fois de suite)


1 droit + 1 gauche (4 fois de suite)


1 droit + 1 gauche (5 fois de suite)


2 pieds + 1 cuisse (1 fois)


2 pieds + 1 cuisse (2 fois de suite)


2 pieds + 1 cuisse (3 fois de suite)


1 pied + 1 cuisse (2 fois de suite)


1 pied + 1 cuisse (3 fois de suite)


2 contacts pieds (4 fois de suite)


2 contacts pieds (5 fois de suite)


2 pieds + 1 cuisse (4 fois de suite)


2 contacts pieds (2 fois de suite)


2 contacts pieds (3 fois de suite)


1 pied faible (5 fois de suite)


2 pieds faibles (4 fois de suite)


15 pieds (2 fois)


1 pied + 1 cuisse (4 fois de suite)


1 pied + 1 cuisse (1 fois)


3 pieds faibles (3 fois de suite)


4 pieds faibles (3 fois de suite)


5 pieds faibles (3 fois de suite)


8 pieds alternés (2 fois)


10 pieds alternés (2 fois)


8 pieds alternés + 2 cuisses (2 fois)


10 pieds alternés + 2 cuisses (2 fois)


4 pieds alternés (2 fois)





		9 - Fiches - U13 - Jonglage 1

		9 - Fiches - U13 - Jonglage 2

		9 - Fiches - U13 - Jonglage 3

		9 - Fiches - U13 - Jonglage 4

		9 - Fiches - U13 - Jonglage 5

		9 - Fiches - U13 - Jonglage 6

		9 - Fiches - U13 - Jonglage 7

		9 - Fiches - U13 - Jonglage 8






  Lexique terminologique - Football


A


B
C


D


E


F


I


M


O


R


S


T


U
V


H


Z


P










Elle consiste à coordonner les déplacements défensifs et offensifs 
des joueurs. Elle s’appuie sur des principes fondamentaux de jeux 
défensifs et offensifs. Elle est dépendante des caractéristiques des 
joueurs.



Animation du jeu








			Bouton 5: 













Déplacement d’un joueur avec pour intention de recevoir le 
ballon (l’appel commande la passe) ou de créer un espace (appel 
profond, oblique, décrochage ...).



Appel








			Bouton 5: 













Joueur situé en AVANT du porteur du ballon.



Appui








			Bouton 5: 













Progression collective face à un bloc défensif replacé.



Attaque placée








			Bouton 5: 













Action offensive, dans le sens de la profondeur, visant par sa 
rapidité à profiter d’un déséquilibre défensif adverse.



Attaque rapide








			Bouton 5: 













Toutes les lignes d’une même équipe (3 lignes compactes) 
engagées dans une action offensive (bloc offensif ) ou défensive 
(bloc défensif ). 



Bloc d’équipe








			Bouton 5: 













Limiter et fermer l’espace de jeu du porteur.



Cadrer (le porteur de balle)








			Bouton 5: 













Passe d’un côté vers l’axe dans la zone de finition.



Centre








			Bouton 5: 













Progression individuelle avec le ballon dans un espace libre.



Conduite








			Bouton 5: 













Action de maîtriser le ballon au sol.



Contrôle








			Bouton 5: 













Provoquer le déplacement d’un ou plusieurs joueurs d’une équipe 
adverse pour créer une zone libre.



Créer un espace libre








			Bouton 5: 













Opération qui permet à un joueur de se libérer de la surveillance 
d’un ou de plusieurs adversaires. Se démarquer, c’est échapper aux 
possibilités d’intervention des adversaires, afin de se trouver libre 
pour agir, mais c’est aussi être accessible à l’autre pour participer 
à la conservation et à la progression du ballon ou à la réalisation 
d’un but.
Il est caractérisé par : sa vitesse de course, son origine (direction, 
dos des défenseurs), sa soudaineté, l’utilisation de l’espace libre.



Démarquage








			Bouton 5: 













Frappe du ballon au moment ou celui-ci rebondit (juste après le 
rebond).



Demi-volée








			Bouton 5: 













Lorsqu’une ou deux lignes adverses sont orientées en direction 
de leur but à la poursuite d’un adversaire qui a maitrisé le ballon.



Déséquilibre partiel








			Bouton 5: 













Lorsqu’une équipe adverse est orientée en direction de son but à 
la poursuite d’un adversaire qui a maitrisé le ballon.



Déséquilibre total








			Bouton 5: 













Prolonger un ballon sans contrôle en modifiant sa trajectoire, pour 
un partenaire ou pour soi-même.



Déviation








			Bouton 5: 













Eliminer, ballon au pied, au moins un adversaire, et enchaîner ...



Dribble








			Bouton 5: 













Distance entre deux joueurs de lignes différentes (gardien de but 
- défenseurs - milieux - attaquants).



Espace








			Bouton 5: 













Nous pouvons distinguer 3 espaces de jeu, fluctuant en fonction 
de la position du ballon et du porteur de balle :
•	 l’espace de conservation.
•	 l’espace de progression.
•	 l’espace de déséquilibre.



Espaces de jeu








			Bouton 5: 













Zones de terrain libre de tous les joueurs momentanément.



Espaces libres








			Bouton 5: 













Action de tromperie pour enchainer ...



Feintes








			Bouton 5: 













Retenir et occuper un ou plusieurs joueurs adverses (ligne, bloc 
défensif ) dans une zone de terrain.



Fixer la défense








			Bouton 5: 













Action qui concerne le joueur le plus proche de l’endroit de la 
perte de balle. Le harcèlement du porteur de balle nécessite de se 
trouver à une distance adéquate pour empêcher l’adversaire de 
jouer vers l’avant.



Harcèlement








			Bouton 5: 













Récupérer, en anticipant, le ballon adressé par un adversaire à son 
partenaire.



Intercepter








			Bouton 5: 













Distance entre deux joueurs d’une même ligne et entre un joueur 
et une ligne.



Intervalle








			Bouton 5: 













Action de prendre en charge un adversaire dans le but de limiter 
sa marge de manoeuvre.



Marquage








			Bouton 5: 













Ils permettent la réalisation de l’action en termes de ressources 
techniques, mentales et/ou athlétiques à mettre en oeuvre par le 
joueur pour rendre l’action efficace.



Moyens d’action








			Bouton 5: 













Définit les principes de coopération pour la gestion simultanée de 
l’espace, du temps et de l’évènement (zone,  mixte, individuelle).



Organisation








			Bouton 5: 













Transmission du ballon à un partenaire :
•	 courte : 1 à 25 mètres (différent selon la catégorie).
•	 longue : 25 mètres et plus (jeu long), (différent selon la 



catégorie).



Passes








			Bouton 5: 













Elles traduisent la réversibilité, la dynamique du jeu, et la notion 
de rapport de force (quoi faire au plan défensif et/ou offensif ). 



Phases de jeu








			Bouton 5: 













C’est l’ensemble des consignes transmises aux joueurs par 
l’entraineur pour le match. Elles peuvent être un simple rappel 
de l’animation défensive et offensive habituelle de l’équipe, ou 
particulière à ce match. Un plan de jeu peut être identique ou 
différent d’un match à un autre. 



Plan de jeu








			Bouton 5: 













Action défensive collective permettant de récupérer le ballon de 
manière coordonnée.



Pressing








			Bouton 5: 













Propriété invariable du jeu, ils guident les joueurs en dirigeant et 
orientant leur activité.



Principes d’actions








			Bouton 5: 













Eléments visant à définir les comportements de l’équipe selon les 
différentes phases de jeu. Standards et adaptés aux caractèristiques 
de l’équipe.



Principes fondamentaux du jeu








			Bouton 5: 













Exécution, en mouvement, d’un geste technique qui permet de 
maitriser le ballon au sol (contrôle) et/ou en l’air (amorti) pour 
une utilisation immédiate.



Prise de balle








			Bouton 5: 













Elles correspondent à des actions collectives et/ou individuelles 
permettant de rendre efficace l’action.



Règles d’action








			Bouton 5: 













Rendre le ballon à son partenaire, sans contrôle, dans le sens 
opposé à la première passe.



Remise








			Bouton 5: 













Joueur situé en ARRIERE du porteur du ballon.



Soutien








			Bouton 5: 













Concerne les combinaisons sur les balles arrêtées (corners, coup-
francs ...).



Stratégie








			Bouton 5: 













C’est la répartition schématique des joueurs sur le terrain qui 
correspond à une distribution théorique des postes, et dont rend 
compte la composition d’équipe, organisée en trois lignes de 
forces (défenseurs - milieux - attaquants) et qui est décrit par un 
sigle : 4 3 3 / 4 4 2.



Système de jeu








			Bouton 5: 













Réponse spontanée d’un joueur ou d’un groupe de joueurs à un 
problème de jeu, tant sur le plan offensif que défensif. Orientations 
de jeu prises pendant l’action.



Tactique








			Bouton 5: 













Capacité à utiliser le ballon au service du jeu (rapport ballon/
joueur). C’est l’art de maitriser et d’utiliser le ballon. Maitrise du 
ballon.



Technique








			Bouton 5: 













Tous les gestes techniques effectués lorsque le ballon est en l’air.



Techniques aériennes








			Bouton 5: 













Action de priver l’adversaire du ballon en le récupérant ou non 
(tacle, charge, contre).



Techniques défensives








			Bouton 5: 













Frappe au but.



Tir








			Bouton 5: 













Exécution d’une passe longue aérienne, d’un côté du terrain vers 
l’autre côté.



Transversale








			Bouton 5: 













Exploiter une zone libre.



Utiliser un espace libre








			Bouton 5: 













Frappe sans contrôle d’un ballon aérien.



Volée








			Bouton 5: 













Espace sur le terrain qui a été défini comme étant la zone de 
récupération privilégiée de son équipe. Le but est d’orienter 
l’adversaire dans cette zone afin de déclencher un pressing.



Zone-press








			Bouton 5: 













  Lexique 
terminologique 



_



 Football











Elle consiste à coordonner les déplacements défensifs et offensifs des joueurs. Elle s’appuie 
sur des principes fondamentaux de jeux défensifs et offensifs. Elle est dépendante des 
caractéristiques des joueurs.



    Animation du jeu



Déplacement d’un joueur avec pour intention de recevoir le ballon (l’appel commande la 
passe) ou de créer un espace (appel profond, oblique, décrochage ...).



    Appel



Joueur situé en AVANT du porteur du ballon.



    Appui



Progression collective face à un bloc défensif replacé.



    Attaque placée



Action offensive, dans le sens de la profondeur, visant par sa rapidité à profiter d’un 
déséquilibre défensif adverse.



    Attaque rapide



A



Toutes les lignes d’une même équipe (3 lignes compactes) engagées dans une action 
offensive (bloc offensif ) ou défensive (bloc défensif ). 



    Bloc d’équipe
B



Limiter et fermer l’espace de jeu du porteur.



    Cadrer (le porteur de balle)
C



Passe d’un côté vers l’axe dans la zone de finition.



    Centre



2











Progression individuelle avec le ballon dans un espace libre.



    Conduite



Action de maîtriser le ballon au sol.



    Contrôle



Provoquer le déplacement d’un ou plusieurs joueurs d’une équipe adverse pour créer une 
zone libre.



    Créer un espace libre



Opération qui permet à un joueur de se libérer de la surveillance d’un ou de plusieurs 
adversaires. Se démarquer, c’est échapper aux possibilités d’intervention des adversaires, 
afin de se trouver libre pour agir, mais c’est aussi être accessible à l’autre pour participer à la 
conservation et à la progression du ballon ou à la réalisation d’un but.
Il est caractérisé par : sa vitesse de course, son origine (direction, dos des défenseurs), sa 
soudaineté, l’utilisation de l’espace libre.



    Démarquage
D



Frappe du ballon au moment ou celui-ci rebondit (juste après le rebond).



    Demi-volée



Lorsqu’une ou deux lignes adverses sont orientées en direction de leur but à la poursuite 
d’un adversaire qui a maitrisé le ballon.



    Déséquilibre partiel



Lorsqu’une équipe adverse est orientée en direction de son but à la poursuite d’un adversaire 
qui a maitrisé le ballon.



    Déséquilibre total



Prolonger un ballon sans contrôle en modifiant sa trajectoire, pour un partenaire ou pour 
soi-même.



    Déviation
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Eliminer, ballon au pied, au moins un adversaire, et enchainer ...



    Dribble



E
Distance entre deux joueurs de lignes différentes (gardien de but - défenseurs - milieux - 
attaquants).



    Espace



Nous pouvons distinguer 3 espaces de jeu, fluctuant en fonction de la position du ballon et 
du porteur de balle :
•	 l’espace de conservation.
•	 l’espace de progression.
•	 l’espace de déséquilibre.



    Espaces de jeu



Zones de terrain libre de tous les joueurs momentanément.



    Espaces libres



Action de tromperie pour enchaîner ...



    Feintes
F



Retenir et occuper un ou plusieurs joueurs adverses (ligne, bloc défensif ) dans une zone de 
terrain.



    Fixer la défense



H



Action qui concerne le joueur le plus proche de l’endroit de la perte de balle. Le harcèlement 
du porteur de balle nécessite de se trouver à une distance adéquate pour empêcher 
l’adversaire de jouer vers l’avant.



    Harcèlement
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I
Récupérer, en anticipant, le ballon adressé par un adversaire à son partenaire.



    Intercepter



Distance entre deux joueurs d’une même ligne et entre un joueur et une ligne.



    Intervalle



M
Action de prendre en charge un adversaire dans le but de limiter sa marge de manoeuvre.



    Marquage



Ils permettent la réalisation de l’action en termes de ressources techniques, mentales et/ou 
athlétiques à mettre en oeuvre par le joueur pour rendre l’action efficace.



    Moyens d’action



Définit les principes de coopération pour la gestion simultanée de l’espace, du temps et de 
l’évènement (zone,  mixte, individuelle).



    Organisation
O



P
Transmission du ballon à un partenaire :
•	 courte : 1 à 25 mètres (différent selon la catégorie).
•	 longue : 25 mètres et plus (jeu long), (différent selon la catégorie).



    Passes



Elles traduisent la réversibilité, la dynamique du jeu, et la notion de rapport de force (quoi 
faire au plan défensif et/ou offensif ). 



    Phases de jeu
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C’est l’ensemble des consignes transmises aux joueurs par l’entraineur pour le match. Elles 
peuvent être un simple rappel de l’animation défensive et offensive habituelle de l’équipe, 
ou particulière à ce match. Un plan de jeu peut être identique ou différent d’un match à un 
autre. 



    Plan de jeu



Propriété invariable du jeu, ils guident les joueurs en dirigeant et orientant leur activité.



    Principes d’actions



Action défensive collective permettant de récupérer le ballon de manière coordonnée.



    Pressing



Eléments visant à définir les comportements de l’équipe selon les différentes phases de jeu. 
Standards et adaptés aux caractèristiques de l’équipe.



    Principes fondamentaux du jeu



Exécution, en mouvement, d’un geste technique qui permet de maitriser le ballon au sol 
(contrôle) et/ou en l’air (amorti) pour une utilisation immédiate.



    Prise de balle



R
Elles correspondent à des actions collectives et/ou individuelles permettant de rendre 
efficace l’action.



    Règles d’action



Rendre le ballon à son partenaire, sans contrôle, dans le sens opposé à la première passe.



    Remise



S
Joueur situé en ARRIERE du porteur du ballon.



    Soutien
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Concerne les combinaisons sur les balles arrêtées (corners, coup-francs ...).



    Stratégie



C’est la répartition schématique des joueurs sur le terrain qui correspond à une distribution 
théorique des postes, et dont rend compte la composition d’équipe, organisée en trois 
lignes de forces (défenseurs - milieux - attaquants) et qui est décrit par un sigle : 4 3 3 / 4 4 2.



    Système de jeu



T
Réponse spontanée d’un joueur ou d’un groupe de joueurs à un problème de jeu, tant sur 
le plan offensif que défensif. Orientations de jeu prises pendant l’action.



    Tactique



Capacité à utiliser le ballon au service du jeu (rapport ballon/joueur). C’est l’art de maitriser 
et d’utiliser le ballon. Maitrise du ballon.



    Technique



Action de priver l’adversaire du ballon en le récupérant ou non (tacle, charge, contre).



    Techniques défensives



Frappe au but.



    Tir



Exécution d’une passe longue aérienne, d’un côté du terrain vers l’autre côté.



    Transversale



Tous les gestes techniques effectués lorsque le ballon est en l’air.



    Techniques aériennes
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U
Exploiter une zone libre.



    Utiliser un espace libre



V
Frappe sans contrôle d’un ballon aérien.



    Volée



Espace sur le terrain qui a été défini comme étant la zone de récupération privilégiée de son 
équipe. Le but est d’orienter l’adversaire dans cette zone afin de déclencher un pressing.



    Zone-press
Z
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Règlement U13


Terrain - Buts - 
Ballons


1/2 terrain (bande de 1m de chaque côté avec des assiettes), sécurité des joueurs (poteaux de but foot à 11). Espace pour le jeune arbitre assistant.
Surface de réparation 13mx26m (10m de chaque côté des poteaux du but +6m)


Buts : 6mx2m10 - Ballons taille 4


Nombre de joueurs
8 joueurs (7+1 Gb). Nombre de remplacants 0 à 4 - minimum 6 joueurs


Chaque joueur doit démarrer 1 mi-temps


Temps de jeu
60 min. 2 mi-temps de 30' avec pause coahing de 2' au milieu de chaque mi-temps


Temps de jeu/joueur : mini 50% tendre vers 75%


Pause coaching
Au bout de 15 minutes, l'arbitre arrêté le jeu 2'
Changement d'arbitre assistant et hydratation


Reprise du jeu au centre du terrain par l'équipe ayant engagé lors du coup d'envoi (et inversement lors du 2nd temps coaching)


Relance du gardien
Par le gardien. Pas de volée ni de 1/2 volée


Sinon, CF Indirect ramené perpendiculaire à la ligne des 13m


Touche
Tenir le ballon des deux mains, pieds sur ou derrière la ligne


Lancer le ballon depuis la nuque et par-dessus la tête
Maintenir les 2 pieds au sol au moment de lâcher de ballon


Coups Francs Directs ou indirects (règles du football à 11) - mur à 6 mètres


Hors-jeu A partir de la ligne médiane


Arbitre assistant 4 joueurs U13 par équipe inscrits sur la feuille de match
1 joueur à chaque 1/2 temps





		fermer: 








Les méthodes pédagogiques


Les procédés 
d'entraînement


Les méthodes 
pédagogiques


L'éducateur Le joueur


LES JEUX


PEDAGOGIE ACTIVE
 


Laisser jouer
Observer


Questionner


Aménage l’espace et le nombre de joueurs


Communique le but et les consignes


Laisse découvrir


S’adapte au jeu


Découvre des solutions


Construit des réponses adaptées aux contraintes


LES SITUATIONS


PEDAGOGIE ACTIVE


Faire répéter l’action
Questionner


Orienter


Aménage l’espace et le nombre de joueurs
 


Communique le but et les consignes


Utilise les « arrêts flash »


S’adapte au problème


Met en œuvre des solutions


LES EXERCICES
PEDAGOGIE DIRECTIVE


Expliquer - Démontrer 
Faire répéter les gestes 


Communique le but et les consignes


Utilise la démonstration pour corriger


Exécute les gestes techniques


Il imite


ANIMER EN PERMANENCE : VALORISER, STIMULER, SECURISER





		Bouton 1: 








Le plan de séance "U13"
Partie Durée Procédés d’entraînement Objectifs Méthodes pédagogiques


1 10’ Au choix S’échauffer Au choix


2 20’ Les jeux S’approprier les règles d’action collectives Pédagogie Active


3 20’ Les situations S’approprier les règles d’action individuelles et collectives Pédagogie Active


4 20’ Les exercices Perfectionner les moyens techniques et/ou athlétiques Pédagogie Directive


5 20’ Les jeux Transférer les règles d’action et les moyens techniques Pédagogie Active


5’ : Hydratation – Récupération


5’ : Hydratation – Récupération 


5’ : Bilan de la séance – Plaisir, concentration, objectifs 
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Les procédés d’entraînement
Les Procédés 


d’entraînement
Définition Invariants Organisation souhaitée Intérêts


Les jeux
Pédagogie active


Forme de travail basée en priorité sur 
une égalité numérique (+ ou - un) avec 
des objectifs et des buts communs


Sens de jeu


Partenaires Adversaires


Ballon


Phase de jeu : Communiquée aux joueurs 


Objectifs : Non communiqués aux joueurs
 
Buts et consignes : Communiqués aux 
joueurs


Le joueur s’adapte aux contraintes du 
jeu


Il découvre des solutions


Il construit des réponses adaptées


Les situations
Pédagogie active


Forme de travail basée en priorité sur la 
répétition d’actions de jeu en inégalité 
numérique (ex : ligne – 2c1…) avec des 
objectifs et buts différents 


Sens de jeu
 
Partenaire(s) 


Adversaire(s) 


Ballon 


Phase de jeu : Communiquée aux joueurs
 
Objectifs : Communiqués aux joueurs
 
Buts et consignes : Communiqués aux 
joueurs


Le joueur est confronté à un problème 
qu’il doit résoudre en répétant l’action 
de jeu


Adaptatifs


Travail à choix multiple (gestes ou 
joueurs) enrichi avec des prises 
d’information plus importantes 


Sens de jeu
 


Partenaire(s)


Sans Adversaire (sauf duels) 


Ballon


Choix (gestes ou joueurs) 


Analytiques


Forme de travail de base avec une prise 
d’information faible (Joueur -> ballon) 


Sens de jeu ou pas


Partenaires ou pas


Ballon 


Les exercices
Pédagogie directive 


Phase de jeu : Communiquée aux joueurs
 
Objectifs : Communiqués aux joueurs


Buts et consignes : Communiqués aux 
joueurs


Le joueur exécute le mouvement ou les 
gestes techniques


Il imite ou copie


Il se corrige par la répétition du geste
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Cliquez sur le mois de votre 
choix pour faire apparaître le 
programme correspondant







Phases de jeu
Conserver
Progresser S’opposer ...


Règles
d’actions


collectives
Agrandir l’espace de jeu effectif (largeur et profondeur) Se replacer sur l’axe ballon/but


Règles
d’actions


individuelles


PORTEUR :
Voir avant de recevoir - Prendre et donner en mouvement - Etre 


orienté


NON PORTEUR :
Etre vu - Se rendre disponible - S’éloigner de l’adversaire (avoir le 


temps de recevoir) - Etre orienté


Cadrer pendant le temps de passe pour :
- interdire la prise de vitesse


- réduire la prise d’information
- orienter l’adversaire


Couvrir et fermer les angles de passes


Moyens
techniques


Les différentes passes
Les prises de balles et enchaînement Les duels


Moyens
athlétiques VITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCEVITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCE


Moyens
psychologiques


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT
CONFIANCE - PERSEVERANCE - DETERMINATION


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT
CONFIANCE - PERSEVERANCE - DETERMINATION







Phases de jeu
Déséquilibrer


Finir S’opposer ...


Règles
d’actions


collectives
Fixer dans une zone pour jouer dans une autre Protéger son but en déséquilibre


Règles
d’actions


individuelles


PORTEUR : 
Fixer l’adversaire - Utiliser les feintes


NON PORTEUR : 
Coordonner les déplacements : appui / soutien / appel - Prise de 


vitesse (joueur lancé) - Dédoublement


Défendre debout/sans se jeter, en vue de favoriser le retour des 
partenaires (recul frein)


Ne pas subir :
 orienter, provoquer ou inciter l’erreur de l’adversaire


Moyens
techniques Les centres, les tirs, les remises et déviations Les duels


Moyens
athlétiques VITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCEVITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCE


Moyens
psychologiques


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT
CONFIANCE - PERSEVERANCE - DETERMINATION


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT
CONFIANCE - PERSEVERANCE - DETERMINATION







Phases de jeu
Conserver
Progresser S’opposer ...


Règles
d’actions


collectives


Jouer vers l’avant collectivement ou individuellement entre les 
lignes adverses Réaction à la perte – empêcher l’adversaire de s’organiser


Règles
d’actions


individuelles


PORTEUR :
Progresser quand l’espace est libre et donner quand il est bloqué - 


Perforer les lignes


NON PORTEUR :
Garantir les principes d’appel, d’appuis et soutien afin d’enchaîner - 
Etre orienté dans le sens du jeu - Prendre de la vitesse (notamment 


en trouvant un joueur entre les lignes)


Harceler le porteur dès la perte de balle - réalisé par les joueurs 
présents dans la zone de perte (déclencher un pressing)


Défendre en avançant (le plus haut possible)


Moyens
techniques


La conduite, les remises et déviations
Les différentes passes Les duels


Moyens
athlétiques VITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCEVITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCE


Moyens
psychologiques


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT
CONFIANCE - PERSEVERANCE - DETERMINATION


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT
CONFIANCE - PERSEVERANCE - DETERMINATION







Phases de jeu
Déséquilibrer


Finir S’opposer ...


Règles
d’actions


collectives
Changer de rythme de jeu (temps fort et faibles) Reformer le bloc équipe


Règles
d’actions


individuelles


PORTEUR : 
Changer de rythme par la conduite ou par les touches de balles - 


Accélérer la vitesse de circulation du ballon


NON PORTEUR : 
Augmenter le nombre de partenaires en disponibilité dans la zone 
de jeu - Utiliser les changements de direction et de rythme dans les 


appels - Permuter afin de perturber l’adversaire


Recréer de la densité devant le ballon (entre les lignes et les 
joueurs)


Moyens
techniques Les centres, les tirs, la conduite, les remises et déviations Les duels


Moyens
athlétiques VITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCEVITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCE


Moyens
psychologiques


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT
CONFIANCE - PERSEVERANCE - DETERMINATION


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT
CONFIANCE - PERSEVERANCE - DETERMINATION







Phases de jeu
Conserver
Progresser S’opposer ...


Règles
d’actions


collectives
Sécuriser et maîtriser la possession Récupérer le ballon en bloc


Règles
d’actions


individuelles


PORTEUR : Protéger (notion de corps/obstacle) - Enchaîner donner, 
se déplacer pour redemander (jeu à 2 ou à 3)


NON PORTEUR : Recevoir en mouvement et être concerné par le jeu 
- SE RENDRE DISPONIBLE - Se déplacer en s’orientant par rapport au 


sens du jeu - Se démarquer : à distance de passe, vu du porteur, à 
l’écart des défenseurs (appel - appui - soutien)


Récupérer le ballon sur des temps de passe
Déplacer le bloc en fonction du ballon


Cadrer et orienter le porteur
Empêcher la dernière passe et/ou le tir


Marquage, contrôle du joueur lancé


Moyens
techniques


Les différentes passes
Les prises de balles et enchaînement


Les duels
Jeu de tête défensif


Moyens
athlétiques VITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCEVITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCE


Moyens
psychologiques


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT
CONFIANCE - PERSEVERANCE - DETERMINATION


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT
CONFIANCE - PERSEVERANCE - DETERMINATION







Phases de jeu
Déséquilibrer


Finir S’opposer ...


Règles
d’actions


collectives
Marquer Réaction à la perte – empêcher l’adversaire de s’organiser


Règles
d’actions


individuelles


PORTEUR : 
Se mettre en position favorable pour marquer ou faire marquer


NON PORTEUR : 
Accentuer l’incertitude de la défense - Se placer pour conclure 


l’action - Anticiper le tir


Harceler le porteur dès la perte de balle - réalisé par les joueurs 
présents dans la zone de perte (déclencher un pressing)


Défendre en avançant (le plus haut possible)


Moyens
techniques Les tirs, les prises de balles plus tirs Les duels


Moyens
athlétiques VITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCEVITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCE


Moyens
psychologiques


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT
CONFIANCE - PERSEVERANCE - DETERMINATION


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT
CONFIANCE - PERSEVERANCE - DETERMINATION







Phases de jeu
Conserver
Progresser S’opposer ...


Règles
d’actions


collectives
Agrandir l’espace de jeu effectif Protéger son but en déséquilibre


Règles
d’actions


individuelles


PORTEUR : 
Voir avant de recevoir - Prendre et donner en mouvement - Etre 


orienté


NON PORTEUR : 
Se rendre disponible - S’éloigner de l’adversaire (avoir le temps de 


recevoir) - Etre orienté


Défendre debout/sans se jeter, en vue de favoriser le retour des 
partenaires (recul frein)


Ne pas subir :
 orienter, provoquer ou inciter l’erreur de l’adversaire


Moyens
techniques


Les différentes passes
Les prises de balles et enchaînement Les duels


Moyens
athlétiques VITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCEVITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCE


Moyens
psychologiques


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT
CONFIANCE - PERSEVERANCE - DETERMINATION


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT
CONFIANCE - PERSEVERANCE - DETERMINATION







Phases de jeu
Déséquilibrer


Finir S’opposer ...


Règles
d’actions


collectives
Garder le temps d’avance Réaction à la perte – Empêcher l’adversaire de s’organiser


Règles
d’actions


individuelles


PORTEUR : 
Masquer ses intentions (tromperie) - Tenter / Oser - Utilisation du 


corps obstacle


NON PORTEUR : 
Occuper la zone de finition en nombre en coordonnant les 


déplacements - Arriver lancer devant le but pour couper les 
trajectoires


Harceler le porteur dès la perte de balle - réalisé par les joueurs 
présents dans la zone de perte (déclencher un pressing)


Défendre en avançant (le plus haut possible)


Moyens
techniques Les centres, les tirs, les dribbles, les remises et déviations Les duels


Moyens
athlétiques VITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCEVITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCE


Moyens
psychologiques


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT
CONFIANCE - PERSEVERANCE - DETERMINATION


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT
CONFIANCE - PERSEVERANCE - DETERMINATION







Phases de jeu
Conserver
Progresser S’opposer ...


Règles
d’actions


collectives
Sécuriser et maîtriser la possession Reformer le bloc équipe


Règles
d’actions


individuelles


PORTEUR : Protéger (notion de corps/obstacle) - Enchaîner donner, 
se déplacer pour redemander (jeu à 2 ou à 3)


NON PORTEUR : Recevoir en mouvement et être concerné par le jeu 
- SE RENDRE DISPONIBLE - Se déplacer en s’orientant par rapport au 


sens du jeu - Se démarquer : à distance de passe, vu du porteur, à 
l’écart des défenseurs (appel - appui - soutien)


Recréer de la densité devant le ballon (entre les lignes et les 
joueurs)


Moyens
techniques


Les différentes passes
Les prises de balles et enchaînement Les duels


Moyens
athlétiques VITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCEVITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCE


Moyens
psychologiques


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT
CONFIANCE - PERSEVERANCE - DETERMINATION


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT
CONFIANCE - PERSEVERANCE - DETERMINATION







Phases de jeu
Déséquilibrer


Finir
Déséquilibrer


Finir


Règles
d’actions


collectives


Fixer dans une zone pour jouer dans une autre
Marquer Marquer


Règles
d’actions


individuelles


PORTEUR : 
Fixer l’adversaire - Utiliser les feintes


NON PORTEUR : 
Coordonner les déplacements : appui / soutien / appel - Prise de 


vitesse (joueur lancé) - Dédoublement


PORTEUR : 
Se mettre en position favorable pour marquer ou faire marquer


NON PORTEUR : 
Accentuer l’incertitude de la défense - Se placer pour conclure 


l’action - Anticiper le tir


Moyens
techniques Les centres, les tirs, les remises et déviations Les tirs, les prises de balles plus tirs


Moyens
athlétiques  VITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCE  VITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCE 


Moyens
psychologiques


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT
CONFIANCE - PERSEVERANCE - DETERMINATION


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT
CONFIANCE - PERSEVERANCE - DETERMINATION
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          Ceci est une programmation vierge.
Cliquez sur le mois de votre choix pour faire 


apparaître le programme correspondant


Vous pouvez remplir les champs vides puis 
imprimer un ou plusieurs mois de programmation.


Si vous souhaitez sauvegarder ce document 
avec vos modifications vous devez au préalable 


l’enregistrer sur votre ordinateur.







Phases de jeu


Règles
d’actions


collectives


Règles
d’actions


individuelles


Moyens
techniques


Moyens
athlétiques VITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCEVITESSE - GAINAGE - SOUPLESSE - PSYCHOMOTRICITE - ENDURANCE


Moyens
psychologiques


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT - CONFIANCE
PERSEVERANCE - DETERMINATION


ETAT D’ESPRIT - CONCENTRATION - ENGAGEMENT - CONFIANCE
PERSEVERANCE - DETERMINATION







Phases de jeu
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La connaissance du U13 – Grande enfance


Voici les caractéristiques d’un enfant de 11-12 ans (U13) dans les domaines suivants :


Au plan social Au plan physique et morphologique Au plan intellectuel et psychologique


• Premières oppositions au sein du foyer familial


•  6è-5è


•  Emploi du temps chargé


•  Besoin de sécurité


•  Volonté d’apprendre et de progresser


•  Développe l’esprit critique


•  Défense des couleurs du club (club = référent)


• Création de petits groupes de camarades (clans)


•  Recherche de sa personnalité et de la confiance en soi


• Son monde : la télévision, les jeux vidéo, les premières sorties, 
la musique


• Croissance par pic


•  Attention aux pathologies de croissance. L’enfant souffre de 
douleurs articulaires


• La maturation du système nerveux 2/ MUSCLES


• Raideurs musculaires et articulaires dues à la croissance


• Pertes d’amplitude dans les gestes


•  Le système pulmonaire et cardio-vasculaire arrive à maturation


•  Fragilité osseuse, cartilagineuse et musculaire. les nuits sont 
agitées, il est plus fragile et fatigable (ex la maladie)


• Schéma corporel perturbé du à l’allongement des segments


• Restructuration de l’espace–temps 


• Implantation de la pensée abstraite


• Esprit logique (capacité de faire des hypothèses…)


• Capacité de raisonner sur des schémas collectifs plus complexes 


• Reconnaissance des temps de jeu


Les comportements pédagogiques qu’il est pertinent de mettre en place à l’entraînement pour améliorer les constats ci-dessus :


Au plan social Au plan physique et morphologique Au plan intellectuel et psychologique


• Entretenir des relations avec la famille 


• Construire un cadre sécurisant et éducatif (règles…)


• Développer l’esprit club et l’esprit d’équipe


• Questionner pour développer l’esprit critique


• Responsabiliser


• Educateur doit être :


• Disponible, consistant, communiquant


• Pas de charges lourdes


• Poursuivre le travail de réactivité et de  fréquence des appuis


• Age propice au travail d’endurance


• Augmenter la durée des séquences (15à 20’)


• Attention à gérer la fatigue et les douleurs de l’enfant (arrêts 
préventifs) : contrôle médical incontournable


• Les procédés seront les outils principaux de développement


• Retravailler  la psychomotricité avec et sans ballon en ayant recours à des 
enchaînements de tâches mais aussi des exercices plus simples


• Travail tactique


• Notion de choix, d’intentions tactiques (apprentissage des règles 
d’action), décrypter les temps de jeu


• Développement technique au service des réponses tactiques 
(enchaînements)





		fermer: 








•	 A partir de 12 ans on ne progresse plus techniquement


•	 Les situations permettent de travailler prioritairement les aspects tactiques


•	 Une séance ne se prépare pas, elle s’anime en improvisant


•	 La technique se travaille seulement à travers les exercices


•	 Les techniques défensives individuelles constituent une priorité en U13


•	 Les jeux occupent une place centrale dans notre conception de l’entrainement


•	 Je ne peux pas faire de jeux à moins de 12 joueurs à l’entrainement


•	 Suivre une programmation n’est pas primordial


•	 Dans un jeu en U13, je peux développer tous les facteurs de la performance


•	 L’entraineur doit utiliser une pédagogie directive, questionner les jeunes n’est 
pas indispensable


•	 En U13, les joueurs n’ont pas besoin de faire des tests techniques


•	 La qualité athlétique prioritaire première à développer en U13 est l’endurance 
puissance


VRAI FAUX


Le Quiz U13


  Score           /12
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Règles du jeu - Régles de vie


Cliquez sur la catégorie de votre choix pour faire 
apparaître le programme correspondant.


A chaque période correspond des compétences à 
développer chez les jeunes, par catégorie et en lien 


avec les objectifs à atteindre.







Règles du jeu - Régles de vie


Santé Engagement citoyenEngagement citoyen EnvironnementEnvironnement Fair Play
Règles du jeu et 


arbitrage
Règles du jeu et 


arbitrage
Culture 


foot


U6 à U9U6 à U9U6 à U9U6 à U9U6 à U9U6 à U9U6 à U9U6 à U9U6 à U9U6 à U9U6 à U9U6 à U9U6 à U9U6 à U9U6 à U9


Septembre/Octobre
LE PLAISIR


Septembre/Octobre
LE PLAISIR


Septembre/Octobre
LE PLAISIR


Novembre/Décembre
LE RESPECT


Novembre/Décembre
LE RESPECT


Novembre/Décembre
LE RESPECT


Janvier/Février
L'ENGAGEMENT
Janvier/Février
L'ENGAGEMENT
Janvier/Février
L'ENGAGEMENT


Mars/Avril
LA TOLERANCE


Mars/Avril
LA TOLERANCE


Mars/Avril
LA TOLERANCE


Mai/Juin
LA SOLIDARITE


Mai/Juin
LA SOLIDARITE


Mai/Juin
LA SOLIDARITE


Faire son sac et bien s'équiperFaire son sac et bien s'équiperFaire son sac et bien s'équiper Economiser l'eauEconomiser l'eauEconomiser l'eau Réduire sa consommation d'énergieRéduire sa consommation d'énergieRéduire sa consommation d'énergie S'enrichir de la diversité au sein de 
l'équipe


S'enrichir de la diversité au sein de 
l'équipe


S'enrichir de la diversité au sein de 
l'équipe


Supporter son équipe en respectant 
les autres


Supporter son équipe en respectant 
les autres


Supporter son équipe en respectant 
les autres


Saluer les personnes de son 
environnement


Saluer les personnes de son 
environnement


Saluer les personnes de son 
environnement


Respecter ses partenaires et son 
éducateur


Respecter ses partenaires et son 
éducateur


Respecter ses partenaires et son 
éducateur


Connaître les règles essentielles du 
jeu


Connaître les règles essentielles du 
jeu


Connaître les règles essentielles du 
jeu


Identifier la nature des déchetsIdentifier la nature des déchetsIdentifier la nature des déchets Porter les valeurs du footPorter les valeurs du footPorter les valeurs du foot







Règles du jeu - Régles de vie


Santé Engagement citoyenEngagement citoyen EnvironnementEnvironnement Fair Play
Règles du jeu et 


arbitrage
Règles du jeu et 


arbitrage
Culture 


foot


U10 à U13U10 à U13U10 à U13U10 à U13U10 à U13U10 à U13U10 à U13U10 à U13U10 à U13U10 à U13U10 à U13U10 à U13U10 à U13U10 à U13U10 à U13


Septembre/Octobre
LE PLAISIR


Septembre/Octobre
LE PLAISIR


Septembre/Octobre
LE PLAISIR


Novembre/Décembre
LE RESPECT


Novembre/Décembre
LE RESPECT


Novembre/Décembre
LE RESPECT


Janvier/Février
L'ENGAGEMENT
Janvier/Février
L'ENGAGEMENT
Janvier/Février
L'ENGAGEMENT


Mars/Avril
LA TOLERANCE


Mars/Avril
LA TOLERANCE


Mars/Avril
LA TOLERANCE


Mai/Juin
LA SOLIDARITE


Mai/Juin
LA SOLIDARITE


Mai/Juin
LA SOLIDARITE


Respecter le cadre de 
fonctionnement collectif


Respecter le cadre de 
fonctionnement collectif


Respecter le cadre de 
fonctionnement collectif


Prendre une douche après l'effortPrendre une douche après l'effortPrendre une douche après l'effort Utiliser des transports éco-
responsables


Utiliser des transports éco-
responsables


Utiliser des transports éco-
responsables


S'interdire toutes formes de 
discriminations


S'interdire toutes formes de 
discriminations


S'interdire toutes formes de 
discriminations


Connaître les méfaits du tabacConnaître les méfaits du tabacConnaître les méfaits du tabac


Découvrir et assumer le rôle de 
capitaine


Découvrir et assumer le rôle de 
capitaine


Découvrir et assumer le rôle de 
capitaine


Prioriser le projet collectifPrioriser le projet collectifPrioriser le projet collectif Trier ses déchetsTrier ses déchetsTrier ses déchets Jouer sans tricherJouer sans tricherJouer sans tricher Adapter son sommeil à l'activitéAdapter son sommeil à l'activitéAdapter son sommeil à l'activité


Connaître les fautes à ne pas 
commettre


Connaître les fautes à ne pas 
commettre


Connaître les fautes à ne pas 
commettre


Respecter les adversairesRespecter les adversairesRespecter les adversaires Partager sa connaissance du footPartager sa connaissance du footPartager sa connaissance du foot Faire preuve de volonté de 
progresser


Faire preuve de volonté de 
progresser


Faire preuve de volonté de 
progresser


S'alimenter pour jouerS'alimenter pour jouerS'alimenter pour jouer


S'hydrater pour jouerS'hydrater pour jouerS'hydrater pour jouer Tenir le rôle d'arbitre assistantTenir le rôle d'arbitre assistantTenir le rôle d'arbitre assistant Avoir l'esprit clubAvoir l'esprit clubAvoir l'esprit club Respecter et comprendre les 
sanctions de l'arbitre


Respecter et comprendre les 
sanctions de l'arbitre


Respecter et comprendre les 
sanctions de l'arbitre


Porter les valeurs du footPorter les valeurs du footPorter les valeurs du foot


Maitriser la règle du hors-jeuMaitriser la règle du hors-jeuMaitriser la règle du hors-jeu







Règles du jeu - Régles de vie


Santé Engagement citoyenEngagement citoyen EnvironnementEnvironnement Fair Play
Règles du jeu et 


arbitrage
Règles du jeu et 


arbitrage
Culture 


foot


U14 à U19U14 à U19U14 à U19U14 à U19U14 à U19U14 à U19U14 à U19U14 à U19U14 à U19U14 à U19U14 à U19U14 à U19U14 à U19U14 à U19U14 à U19


Septembre/Octobre
LE PLAISIR


Septembre/Octobre
LE PLAISIR


Septembre/Octobre
LE PLAISIR


Novembre/Décembre
LE RESPECT


Novembre/Décembre
LE RESPECT


Novembre/Décembre
LE RESPECT


Janvier/Février
L'ENGAGEMENT
Janvier/Février
L'ENGAGEMENT
Janvier/Février
L'ENGAGEMENT


Mars/Avril
LA TOLERANCE


Mars/Avril
LA TOLERANCE


Mars/Avril
LA TOLERANCE


Mai/Juin
LA SOLIDARITE


Mai/Juin
LA SOLIDARITE


Mai/Juin
LA SOLIDARITE


Bien s'échauffer en autonomieBien s'échauffer en autonomieBien s'échauffer en autonomie Se déplacer en toute sécuritéSe déplacer en toute sécuritéSe déplacer en toute sécurité Connaître les parcours pour
devenir éducateur, arbitre


Connaître les parcours pour
devenir éducateur, arbitre


Connaître les parcours pour
devenir éducateur, arbitre


Réduire sa production de déchetsRéduire sa production de déchetsRéduire sa production de déchets Connaître les méfaits de l'alcoolConnaître les méfaits de l'alcoolConnaître les méfaits de l'alcool


Laisser les installations
en bon état


Laisser les installations
en bon état


Laisser les installations
en bon état


Utiliser à bon escient
les réseaux sociaux


Utiliser à bon escient
les réseaux sociaux


Utiliser à bon escient
les réseaux sociaux


Gérer et arbitrer
une rencontre futsal


Gérer et arbitrer
une rencontre futsal


Gérer et arbitrer
une rencontre futsal


S'impliquer dans
la vie de son club
S'impliquer dans
la vie de son club
S'impliquer dans
la vie de son club


Connaître les méfaits du cannabisConnaître les méfaits du cannabisConnaître les méfaits du cannabis


Se comporter avec élégance 
sur et en dehors du terrain


Se comporter avec élégance 
sur et en dehors du terrain


Se comporter avec élégance 
sur et en dehors du terrain


Respecter les arbitresRespecter les arbitresRespecter les arbitres Connaître l'organisation
du club


Connaître l'organisation
du club


Connaître l'organisation
du club


Rester concentréRester concentréRester concentré Etre fidèle à son clubEtre fidèle à son clubEtre fidèle à son club


Connaître les sanctions
disciplinaires


Connaître les sanctions
disciplinaires


Connaître les sanctions
disciplinaires


Connaître les
partenaires du club


Connaître les
partenaires du club


Connaître les
partenaires du club


Faire preuve d'abnégation
et de combativité


Faire preuve d'abnégation
et de combativité


Faire preuve d'abnégation
et de combativité


Porter les valeurs du footPorter les valeurs du footPorter les valeurs du foot


Tenir le rôle d'arbitre centralTenir le rôle d'arbitre centralTenir le rôle d'arbitre central Connaître l'environnement 
institutionnel de son club


Connaître l'environnement 
institutionnel de son club


Connaître l'environnement 
institutionnel de son club


Connaître le barème des sanctionsConnaître le barème des sanctionsConnaître le barème des sanctions
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LIGUE ET DISTRICT


FORMATIONS DIPLOMANTES


INSTITUT DE FORMATION DU FOOTBALL


CENTRE INTERREGIONAL DE FORMATION


NIVEAU II


NIVEAU III


NIVEAU IV CERTIFICATS DE SPECIALITE


CERTIFICATS FEDERAUX


ATTESTATIONS COMPLEMENTAIRES


HANDICAP


Entrainement


Découverte


Entrainement


Découverte


Entrainement


Découverte
U9


U11


Projet 
Associatif


Projet
sportif et
éducatif


U13


U15


U17 / U19


Séniors


FUTSAL


PREPARATION
MENTALE


Passez votre souris sur un diplôme 
pour voir apparaître dans ce cadre ses 


prérogatives correspondantes.
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Souplesse


Définition : aptitude à réaliser des mouvements avec facilité dans la meilleure amplitude possible.


Objectifs principaux :
•	 Améliorer la technique et baisser le coût énergétique de l’effort.
•	 Eviter les blessures en préparant le muscle à l’effort mais aussi en favorisant sa récupération.


Quelques conseils de réalisation :
•	 Simplicité est souvent synonyme d’efficacité. 
•	 Ne pas oublier la respiration associée. 
•	 Respecter toujours la limite de la douleur. 
•	 Maitriser et respecter les postures. 
•	 Chercher la souplesse pas l’hyperlaxité.


Pour optimiser cet objectif il faut mettre en place régulièrement (entrainements et matchs) des situations méthodologiques qui vont permettre 
au futur adulte de se gérer en autonomie afin d’entretenir voire de développer la souplesse.







Souplesse


Méthodes Objectifs Où et Quand Définition Ages


Education posturale
Apprendre à maitriser 


correctement les 
postures de base


•	 Partout
•	 Avant - Pendant - 


Après
Maitrise des postures 11 à 12 ans


Assouplissement 
ou étirements 
dynamiques


Prévenir les blessures
Maintenir une 


souplesse articulaire


•	 Partout
•	 Avant - Pendant - 


Après


Ex dynamique d’une 
articulation dans son 
amplitude maximale


11 à 14 ans


Etirements
activo-dynamiques


Prévenir les blessures 
en préparant les 


muscles


•	 Terrain
•	 Echauffement - 


Pendant


3’’ à 6’’ d’étirements + 
Ex dynamique


13 à 14 ans


Etirements actifs Prévenir les blessures
•	 Terrain
•	 Pendant


6’’ à 10’’ d’étirements 13 à 14 ans


Etirements passifs
Inhiber en partie le 


tonus musculaire dû à 
l’âge et à l’activité


•	 Terrain - Salle
•	 Après


10’’ à 30’’ 
d’étirements


13 à 14 ans







Souplesse


5 postures de base pour les principaux groupes musculaires concernés 
Ces postures peuvent servir de base de travail suivant les différentes méthodes proposées.


Variantes


Garder un alignement 
buste droit, basculer le 
bassin vers l’arrière tout 
en évitant que le genou 
remonte vers l’avant.


Quadriceps
	
  


Buste droit, amener une 
jambe sur le côté, le pied 
en appui sur la voûte 
plantaire.


Adducteurs
	
  


Plier le genou arrière, 
descendre le corps sur la 
jambe arrière, pointe du 
pied avant relevée, basculer 
le bassin vers l’avant.


Ischio-jambiers
	
  


Fente avant, genou de la 
jambe étirée droite, bassin 
vers l’avant, reculer le talon 
du mollet étiré vers l’arrière 
en le maintenant au sol.


Mollets
	
  


Le bras est placé à 
l’extérieur du genou et 
avec ce bras, amener le 
genou vers le corps.


Fessiers
	
  


	
   	
   	
   	
   	
  







Souplesse


Exercices dynamiques d’assouplissement


Exercices gymniques de mobilisation du tronc dans des amplitudes maximales


On peut aussi mettre en place des situations ou formes jouées favorisant l’agilité qui est l’aptitude de passer le plus facilement et le plus 
rapidement possible d’une position à une autre (ex : dessus / dessous ; assis / debout ; etc).


Exercices techniques mobilisant hanches, genoux et chevilles
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon


El
em


en
ts


 p
ed


ag
og


iq
ue


s


VARIABLES


Appui entrant entre les plots
Appui demande le ballon à droite ou à gauche des plots après la remise


METHODE PEDAGOGIQUE


VEILLER A :


ACTIVE
Faire répéter l'action - Questionner - Orienter


Faire des petites foulées
Multiplier les contacts avec le ballon
Prendre les informations sur les partenaires


Tâ
ch


es


OBJECTIF


Etre capable de conduire et enchaîner


BUT


 Trouver un appui de sa couleur


CONSIGNES


Garder le ballon au sol
Lever la tête
Garder le contact du ballon lors de la conduite et à la prise de balle


Descriptif


Thème de la séance : Déséquilibrer pour exploiter la supériorité numérique


On a le ballon On n'a pas le ballon


Conserver/Progresser S'opposer à la progression


Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but


Catégorie : 


U13
Mise en train :


1
Espace :


30x20m
Effectif :


14
Durée :


15'







Thème de la séance : Déséquilibrer pour exploiter la supériorité numérique


El
em


en
ts


 p
ed


ag
og


iq
ue


s


VARIABLES


1 point si ballon passe (en conduite ou en passe) par les portes extérieures, 3 
points si cela passe par l'axe
Retirer l'appui et finir avec l'égalité numérique en zone de finition


METHODE PEDAGOGIQUE


Bien occuper l'espace en largeur
Enchaîner vers l'avant (prise de balle, conduit …)


VEILLER A :


Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon


Seul le porteur de balle, ou passeur ET l'appui peuvent intégrer la zone de 
finition pour apporter le 4X3
A la perte de balle l'appui et le défenseur doivent se replacer                                                                      
Appuis dans la zone neutre sont inattaquables et ne défendent ni sur l'un ni 
sur l'autre


OBJECTIF


Etre capable de déséquilibrer en profitant de la supériorité numérique


Marquer des buts


CONSIGNES


ACTIVE
Laisser jouer- Observer - Questionner


Catégorie : 


U13


BUT


Durée :


20'


On n'a pas le ballon


S'opposer à la progression


S'opposer pour protéger son but


On a le ballon


Conserver/Progresser


Déséquilibrer/Finir


Jeu :


2
Espace :


22x40m
Effectif :


16


Tâ
ch


es


Descriptif







Durée :


12'


On n'a pas le ballonCatégorie : 


U13


Descriptif


S'opposer à la progression


S'opposer pour protéger son but


On a le ballon


Conserver/Progresser


Déséquilibrer/Finir


Situation :


3
Espace :


30x20m
Effectif :


8


Thème de la séance : Déséquilibrer pour exploiter la supériorité numérique


Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon


El
em


en
ts


 p
ed


ag
og


iq
ue


s


VARIABLES


1/ Défenseurs fixes dans un couloir
2/ Ajouter un défenseur libre et instaurer le hors-jeu
3/ Défenseurs coulissent côté ballon


METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE
Faire répéter l'action - Questionner - Orienter


VEILLER A :


PB : donner au bon moment, choisir entre conduire ou passer
NPB : S'écarter du défenseur, se déplacer dans un espace libre


Tâ
ch


es


OBJECTIF


CONSIGNES


2 joueurs jaunes obligatoirement la zone du ballon
(Penser à changer l'équipe qui attaque tous les 10 passages)


BUT
Fixer dans une zone pour jouer dans une autre


Bleus : Marquer dans 1 des trois buts, 3 points lorsque but marqué sans 
changement de couloir, 2 points si 1 changement et 1 point si 2 changements
Jaunes : 1 point si 2 passes après récupération







Thème de la séance :Déséquilibrer pour exploiter la supériorité numérique


Déplacement joueur avec ballonDéplacement joueur


Tâ
ch


es


OBJECTIF


Jouer en une touche
Passe dans l'interval intérieur
Appui décalé à D ou à G du piquet


METHODE PEDAGOGIQUE


P.B + Etre capable de se déplacer pour créer un intervalle permettant la passe - 
N.P.B = Etre capable de fixer et effectuer la passe dans la course du partenaire


BUT


Marquer des buts 


CONSIGNES


Garder le ballon au sol
Appui - remise puis fixer le piquet et enchainer par une passe en profondeur
Sur le temps de fixation du partenaire s'écarter et demander vers le but


El
em


en
ts


 p
ed


ag
og


iq
ue


s


VARIABLES


DIRECTIVE
Expliquer - Démontrer - Faire répéter les gestes


VEILLER A :


Conserver la prise d'info sur le but ET le passeur
Qualité de la passe
Travailler sur 2 buts pour favoriser la répétition Déplacement ballon


On a le ballon On n'a pas le ballon


Descriptif


Catégorie : 


U13
Espace :


Terrain U13


Effectif :


16
Durée :


20'
Exercice :


4 Conserver/Progresser S'opposer à la progression


Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but







On a le ballon On n'a pas le ballon


Descriptif


Conserver/Progresser S'opposer à la progression


Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but


Jeu :


5
Thème de la séance : Déséquilibrer pour exploiter la supériorité numérique


Déplacement joueur avec ballon


Catégorie : 


U13
Espace :


Terrain U13


Effectif :


16
Durée :


15'


El
em


en
ts


 p
ed


ag
og


iq
ue


s


VARIABLES


Partenaire du passeur qui entre dans la zone
3 points si passe directe de la zone défensive en zone de finition lors de la 
phase d'attaque


METHODE PEDAGOGIQUE


Tâ
ch


es


OBJECTIF


Profiter de la supériorité numérique pour déséquilibrer l'adversaire


BUT


Marquer et gagner


CONSIGNES


Seul le porteur de balle, ou passeur peut intégrer la zone supérieure
Ballon en sortie de but, les joueurs reprennent leur place


ACTIVE
Laisser jouer - Observer - Questionner


VEILLER A :


Bien occuper l'espace en largeur
Enchaîner vers l'avant (prise de balle, conduite…) Déplacement joueur Déplacement ballon








Les procédés d’entrainement U13


Conserver - Progresser


•	 Agrandir l’espace de jeu effectif (largeur et profondeur)


•	 Jouer vers l’avant collectivement ou individuellement entre 
les lignes adverses


•	 Sécuriser et maitriser la possession


•	 Fixer une zone pour jouer dans une autre


•	 Changer de rythme de jeu (temps forts et faibles)


•	 Garder le temps d’avance


•	 Marquer


•	 Réaction à la perte - Empêcher l’adversaire de s’organiser


•	 Se replacer sur l’axe ballon / but - Défendre en permanence 
l’axe ballon / but


•	 Reformer le bloc équipe


•	 Récupérer le ballon en bloc


•	 Protéger son but en déséquilibre


•	 Prises de balle et enchainement pour conserver ou 
progresser


•	 Les différentes passes


•	 Les remises et déviations


•	 Prises de balle et enchainements pour déséquilibrer ou finir


•	 Les différentes passes : courtes, longues, centres, dernières 
passes


•	 Les remises et déviations


•	 Les tirs


•	 Jeu de volée


•	 Jeu de tête


•	 Les dribbles et enchainements


•	 Duels (1v1)


Jeu : Situation : Exercice Adaptatif : Exercice Analytique : Avec opposition : 


Déséquilibrer - Finir


S’opposer à la progression


S’opposer pour protéger son but


Techniques offensives de conservation - progression


Techniques offensives de déséquilibre - finition


Techniques défensives


•	 Les conduites et enchainements


•	 Utilisation du corps pour protéger le ballon










Durée :



12'



On n'a pas le ballonCatégorie : 



U13



Descriptif



S'opposer à la progression



S'opposer pour protéger son but



On a le ballon



Conserver/Progresser



Déséquilibrer/Finir



Jeu N° :



1
Espace :



40x20m
Effectif :



12



Thème de la séance : Agrandir l'espace de jeu effectif (largeur et profondeur)



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Agrandir l’espace de jeu effectif 



CONSIGNES



BUT



Marquer dans le but adverse = 1pt



Passe vers l'avant interdite dans un même couloir.  
Passe vers l'avant autorisée vers la zone de finition.
Jeu au sol. Organiser les équipes en 2 lignes.



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



La passe vers l’avant dans le même couloir est autorisée mais elle est 
réceptionnée en 1 touche.
Jouer avec le hors jeu à la médiane



METHODE PEDAGOGIQUE



VEILLER A :
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



Le porteur doit voir loin
L'orientation des receveurs











Catégorie : 



U13
Situation N° :



2
Espace :



2 terrains de 



20x10m



Effectif :



8
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



Thème de la séance : Agrandir l'espace de jeu effectif (largeur et profondeur)



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Agrandir l’espace de jeu effectif.



BUT
Bleus : 1 point si attaquant passe avec le ballon dans le but
Jaunes : 1 point si passe après récupération ou stop balle derrière une ligne   



CONSIGNES



2 joueurs bleus  dans chaque zone. Possibilité en permanence pour un 
attaquant de venir dans la zone du ballon afin de créer une supériorité (3x1), 
puis (3x2). Les défenseurs sont fixes dans les zones. Le défenseur en zone 
offensive peut revenir dès que le ballon a franchit la zone défensive (Jouer en 
parallèle à gauche et à droite).



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Le surnombre peut être apporté par une conduite
Passe en avant interdite à un partenaire dans la même zone



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



S'écarter du défenseur afin d'augmenter l'espace de jeu 
Orientation des joueurs
Ne pas venir trop prêt du porteur de balle Déplacement joueur



Zone de 
Hors Jeu



Zone de 
Hors Jeu











Thème de la séance : Jouer vers l'avant collectivement ou individuellement entre les lignes adverses  



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Jeu N° :



3
Espace :



40x20m
Effectif :



12
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Progresser quand l'espace est libre, perforer les lignes. 



BUT



Marquer = 1 point       



CONSIGNES



Les joueurs sont fixes dans leur zone mis à part le porteur de balle qui peut 
progresser en zone supérieure par une conduite.
Jeu au sol



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Permettre au porteur de balle de progresser en zone supérieure en suivant 
son ballon après une passe, la réception de celle-ci se fait d’une touche de 
balle.
Appliquer ou non la règle du hors jeu en zone de finition.
Réduire la largeur du terrain      



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Orientation des joueurs
Prise d'information / espace libre
Occupation de l'espace de jeu











Thème de la séance : Jouer vers l'avant collectivement ou individuellement entre les lignes adverses 



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Situation N° :



4
Espace :



2 terrains de 



20x10m



Effectif :



8
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Progresser quand l'espace est libre 



BUT
Bleus : 1 point = 1 but
Jaunes : 1 point si passe après récupération ou stop balle derrière une ligne



CONSIGNES



Ballon au sol
Les défenseurs sont fixes dans leur zone
Passe en avant dans la même zone autorisée seulement si le receveur est en 
retrait du passeur
Jouer sur x ballons
(Jouer en parallèle à gauche et à droite)



Zone de 
Hors Jeu



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Défenseurs libres dans leurs déplacements
Réduire la largeur du terrain



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Orientation des joueurs
Prise d'information / espace libre
Occupation de l'espace de jeu



Zone de 
Hors Jeu











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Autoriser le jeu long
Réduire la largeur du terrain



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Orientation des joueurs
Prise d'information / jeu vers l'avant
Occupation de l'espace de jeu
Ne pas perdre la balle



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Sécuriser et maîtriser la possession



BUT



Marquer = 1 point      



CONSIGNES



Jeu au sol
L'équipe qui en possesion de la balle est inattaquable dans sa zone défensive    



Thème de la séance : Sécuriser et maîtriser la possession



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Jeu N° :



5
Espace :



40x20m
Effectif :



12
Durée :



12'











Thème de la séance : Sécuriser et maîtriser la possession



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Situation N° :



6
Espace :



40x20m
Effectif :



10
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Sécuriser et maîtriser la possession



BUT



Marquer dans la zone de stop balle = 1 point



CONSIGNES



Jeu au sol
Possibilité de ressortir le ballon au joueur en soutien, inattaquable en zone 
défensive
Le passeur prend la place du joueur en soutien
Jouer sur x ballons       



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Agrandir ou réduire la largeur du terrain      



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Orientation des joueurs
Prise d'information / jeu vers l'avant
Occupation de l'espace de jeu
Ne pas perdre la balle











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Notion de temps pour marquer après avoir fixer



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Organiser les équipes en 2 lignes
Prise de vitesse (joueur lancé)



1 pt



Thème de la séance : Fixer dans une zone pour jouer dans une autre



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Fixer dans une zone pour jouer dans une autre



BUT



CONSIGNES



Jeu Libre



Marquer dans un des trois buts, 3 points lorsque but marqué après avoir 
conservé le ballon 5 secondes dans le même couloir, 1 point si but dans une 
des 2 autres cages



Si conservation 5"
3 pts



1 pt



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Jeu N° :



7
Espace :



40x30m
Effectif :



12
Durée :



12'











Catégorie : 



U13
Situation N° :



8
Espace :



30x20m
Effectif :



11
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Thème de la séance : Fixer dans une zone pour jouer dans une autre



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Jeu libre. 
But en passant dans la porte côté récupération = 3 pts.
But en passant dans la porte opposée à la  récupération = 1 pt.



Fixer dans une zone pour jouer dans une autre



Marquer. A chaque fois que le ballon est ressorti en zone défensive, la porte 
dans laquelle il sera remonté conditionnera la moitié de terrain à 3 points



3 pts



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em
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 p
ed
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iq
ue



s



VARIABLES



5" secondes pour marquer après avoir changer de zone
Hors jeu en zone de finition
Interdiction d'être en zone de finition avant que le ballon y soit



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Coordination des déplacements - Dédoublement
Prise de vitesse (joueur lancé)



1 pt











Thème de la séance : Changer de rythme de jeu (temps forts et faibles)



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Jeu N° :



9
Espace :



30x20m
Effectif :



16
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Changer de rythme par le jeu en une touche



BUT



Marquer = 1 point



CONSIGNES



Toutes les passes en avant dans le carré central sont réceptionnées d'une 
touche
Joueurs libres dans leurs déplacements



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Tous les ballons joués dans le carré central le sont en 1 touche
Interdiction d'être en zone de finition avant que le ballon y soit
Zone défensive inattaquable



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Occupation de l'espace
Disponibilité des soutiens quand le receveur à une touche











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed
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og



iq
ue



s



VARIABLES



Ajouter un défenseur au milieu des deux attaquants
Si le non porteur dans la zone B est orienté face au jeu, il devient libre de ses 
choix (dribbler, passer…)
3 secondes pour finir



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Ne pas décrocher trop tôt dans la zone B
Rester à distance de passe
Dosage des passes de déséquilibre
Mettre de l'angle aux passes



Zone B



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Changer de rythme dans la zone offensive pour mettre en mouvement les 
partenaires



BUT
Bleus : Marquer = 1 point
Jaunes : 1 point si passe après récupération      



CONSIGNES



Passer dans les deux zones avant de transmettre à un des deux attaquants
Une seule touche dans la zone B et libre en zone A
Les défenseurs sont fixes dans les zones - 10 ballons
L'action se termine lorsqu'une des 2 équipes marque ou que le ballon sort 
(Penser à changer les défenseurs)



Zone A



Thème de la séance : Changer de rythme de jeu (temps forts et faibles)



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Situation N° :



10
Espace :



30x20m
Effectif :



9
Durée :



12'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em
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 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Le surnombre peut être apporté par la conduite
Le surnombre peut être apporté par un autre joueur que le passeur
Un défenseur supplémentaire peut revenir défendre
3"pour finir        



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Anticiper le ballon joué vers l'attaquant en appui afin d'apporter très vite la 
supériorité



Thème de la séance : Garder le temps d'avance pour finir l'action



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Garder le temps d'avance et profiter de la supériorité momentanée



BUT



  Marquer      



CONSIGNES



Trouver le joueur cible en appui afin de profiter de l'apport du joueur qui a 
effectué la passe
Possibilité de jouer avec le joueur en soutien
Celui-ci devra rejouer dans la zone du milieu
Joueur fixes dans leur zone, hormis celui qui apporte le surnombre



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Jeu N° :



11
Espace :



40x20m
Effectif :



14
Durée :



12'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Le surnombre peut être apporté par la conduite
Un défenseur supplémentaire peut revenir défendre
Possibilité de jouer pour un autre joueur que l'appui qui appelle dans l'espace 
de déséquilibre - 3"pour finir
Varier la profondeur du couloir et/ou la largeur du terrain     



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Anticiper le ballon joué vers l'attaquant en appui afin d'apporter très vite la 
supériorité



Zone B



Thème de la séance : Garder le temps d'avance pour finir l'action



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Garder le temps d'avance et profiter de la supériorité momentanée



BUT
Bleus : marquer
Jaunes : à la récupération, marquer dans un des 2 mini-buts  



CONSIGNES



Trouver le joueur cible en appui afin de jouer un 2x1 par l'apport d'un joueur 
le plus proche de l'action
1 défenseur libre dans la zone A  
2 défenseurs défendant dans le couloir
1 défenseur dans la zone B
L'action se termine lorsqu'une des 2 équipes marque ou que le ballon sort



Zone A



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Situation N° :



12
Espace :



30x20m
Effectif :



10
Durée :



12'











Thème de la séance : Marquer



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Jeu N° :



13
Espace :



30x20m
Effectif :



10
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Se mettre en position favorable pour marquer ou faire marquer



BUT



Marquer = 1 point         



CONSIGNES



Les défenseurs sont fixes dans leur zone, les attaquants peuvent apporter le 
surnombre en zone offensive.
On ne peut pénétrer dans la zone centrale hachurée que si le ballon s'y trouve.
Faire des séquences de 3'    



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em
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 p
ed
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og
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ue
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VARIABLES



Autoriser l'attaquant à décrocher en zone centrale mais interdiction d'y 
stationner 
Rajouter un défenseur (3 x 2)        



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Occupation de l'espace
Orientation des joueurs
Mise en position de frappe











Thème de la séance :  Marquer



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Situation N° :



14
Espace :



15x20m
Effectif :



12
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Les défenseurs sont fixes dans leur zone, les attaquants peuvent apporter le 
surnombre en zone offensive
On ne peut pénétrer dans la zone centrale hachurée que si le ballon s'y trouve
Faire des séquences de 3'   



Se mettre en position favorable pour marquer ou faire marquer



Marquer = 1 point        



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
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 p
ed



ag
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iq
ue



s



VARIABLES



Autoriser l'attaquant à décrocher en zone centrale mais interdiction d'y 
stationner
5 ballons par équipe : chaque fois que l'équipe marque on lui recrédite un 
ballon



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Occupation de l'espace
Orientation des joueurs
Mise en position de frappe











Thème de la séance : Réaction à la perte - Empêcher l'adversaire de s'organiser



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Jeu N° :



15
Espace :



20x20m
Effectif :



12
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Harceler le porteur dès la perte de balle



BUT



Ne pas encaisser de point        



CONSIGNES



1 Aller/Retour entre les joueurs cibles = 1 point        



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
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 p
ed



ag
og



iq
ue
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VARIABLES



Limiter le nombre de touches de balle
A la récupération : 5" pour trouver le 1er joueur cible       



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Réaction à la perte











Thème de la séance : Réaction à la perte - Empêcher l'adversaire de s'organiser



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Situation N° :



16
Espace :



15x15m
Effectif :



8
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Harceler le porteur dès la perte de balle 



BUT



Empêcher la progression dès la perte       



CONSIGNES



1 Aller/Retour dans le carré de conservation = 1 point
A la récupération, transmettre le  ballon à ses partenaires pour conserver dans 
l'autre carré



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em
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ed
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ue
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VARIABLES



Augmenter ou réduire la taille des carrés de conservation
Limiter le nombre de touches de balle      



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Réaction à la perte











1 pt



1 pt



3 pts



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em
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 p
ed
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VARIABLES



3 passes minimum avant de toucher le capitaine
2 touches minimum pour ralentir le ballon
Jeu long autorisé
Repartir de la zone défensive
L'équipe qui marque conserve le ballon en repartant de sa zone défensive



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Organiser les équipes en 2 lignes
Cadrer le porteur et fermer les angles et les intervalles



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Se placer et replacer sur l'axe ballon/but



BUT



Empêcher la passe aux capitaines



CONSIGNES



Jeu au sol
3 points si passe dans le couloir où se trouve le ballon
1 point dans un autre couloir



Thème de la séance : Se replacer sur l'axe ballon/but



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Jeu N° :



17
Espace :



40x30m
Effectif :



16
Durée :



12'











Thème de la séance : Se replacer sur l'axe ballon/but



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Situation N° :



18
Espace :



40x30m
Effectif :



7
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



On ne peut trouver le joueur cible que dans la moitié de terrain où se trouve le 
ballon 



Empêcher la progression



Interdire l'accès au joueur cible
Attaquants : passe au joueur cible = 1 point
Défenseurs : à la récup, 5" pour marquer dans un petit but = 1 point



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



2 touches minimum pour ralentir le ballon
Jeu long autorisé
Repartir de la zone défensive
Interdiction de marquer sur une touche de balle
Réduire ou Augmenter la taille du terrain (largeur, rajouter un couloir) 



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Cadrer le porteur et fermer les angles et les intervalles
Se déplacer pendant le temps de passe











Catégorie : 



U13
Jeu N° :



19
Espace :



40x30m
Effectif :



14
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Thème de la séance : Reformer le bloc équipe



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Reformer le bloc équipe



BUT



Marquer        



CONSIGNES



A la perte du ballon dans le camp adverse, un seul joueur peut défendre, les 
autres ne peuvent défendre que dans leur camp    



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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s



VARIABLES



Instaurer la règle du hors-jeu
Si but encaissé en moins de 5" après la récupération : 3 points 



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Cadrer le porteur pour éviter le ballon profond
Gestion de la profondeur par le Gardien











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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 p
ed
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iq
ue



s



VARIABLES



Si but encaissé en moins de 5" après la récupération : 3 points
Interdire le jeu en 1 touche pour ralentir le ballon



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Cadrer le porteur pour recréer de la densité devant le ballon
Gestion de la profondeur par le Gardien



Thème de la séance : Reformer le bloc équipe



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Reformer le bloc équipe



BUT
Jaunes : marquer en stop balle = 1 point
Bleus : Marquer dans le but = 1 point



CONSIGNES



Au départ, les jaunes doivent marquer en stop balle à 2 contre 3
2 touches de balles pour les Jaunes
A la récupération, les Bleus se projètent vers l'avant pour aller marquer.
Jouer alternativement à doite puis à gauche



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Situation N° :



20
Espace :



30x30m
Effectif :



12
Durée :



12'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



2 touches de balle aux attaquants : ils deviennent libres si le ballon passe par 
le carré central
Augmenter ou réduire la taille du carré        



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Cadrer le porteur pendant le temps de passe
Orienter sur le côté et fermer le retour dans l'axe



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Récupérer le ballon en bloc



BUT



Ne pas prendre



CONSIGNES



But sans que le ballon ne transite par le carré = 1 pt.
But après que le ballon soit entré dans le carré par une porte latérale = 2 pts
But après que le ballon soit entré dans le carré par une porte centrale = 3 pts



Thème de la séance : Récupérer le ballon en bloc



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Jeu N° :



21
Espace :



40x30m
Effectif :



14
Durée :



12'



 v 











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
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VARIABLES



Une passe obligatoire pour les attaquants dans leur moitié de terrain
Interdiction de jouer en 1 touche
Ballon touché = ballon mort
Ballon récupérer = 1 ballon en moins pour les attaquants      



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Cadrer le porteur pendant le temps de passe
Orienter sur le côté et fermer le retour dans l'axe 



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Récupérer le ballon en bloc



BUT



Ne pas prendre de point



CONSIGNES



Pour les attaquants : 1 Aller Retour = 1 point
Si le ballon passe par la zone centrale = 3 pts
Les attaquants sont fixes dans leur zone
Jouer sur 5 ballons



Thème de la séance : Récupérer le ballon en bloc



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Situation N° :



22
Espace :



30x20m
Effectif :



9
Durée :



12'











Thème de la séance : Protéger son but en déséquilibre



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Jeu N° :



23
Espace :



40x50m
Effectif :



14
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Protéger son but en déséquilibre



BUT
Marquer le but sur centre = 3 pts
Marquer le but dans l'axe = 1pt



CONSIGNES



2 zones de 2c2 + 2 joueurs côtés par équipe   
Joueurs côtés ont 2 touches et sont inattaquables
Joueurs axiaux ne peuvent entrer dans la zone de finition qu'au moment du 
centre
Si déf récupèrent, ils relancent sur le côté



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Relancer sur les 2 attaquants axiaux de l'autre zone pour jouer un 2c2 dans 
l'axe ou dévier sur joueurs côtés
Passer à 3c3 dans la zone axiale.        



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Garder le ballon et son adervaisre dans son champ visuel
Se postionner entre le but et l'adversaire  et couper la trajectoire
Ne pas se jeter dans le 1 contre 1











Thème de la séance : Protéger son but en déséquilibre



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Situation N° :



24
Espace :



20x15m
Effectif :



5
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Protéger son but en déséquilibre 



BUT



Ne pas prendre de but    



CONSIGNES
Pour les attaquants : 1 but = 1 point
Moins 1 point aux attaquants si les défenseurs récupèrent le ballon et qu'ils 
marquent dans une des 2 portes latérales
Au départ des attaquants, un des défenseurs part avec quelques mètres de 
handicap, l'autre doit essayer de récupérer le ballon et gagner du temps pour 
attendre le renfort de son partenaire
Jouer sur 10 ballons



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Réduire ou augmenter la taille du terrain
Rajouter un attquant et un défenseur
Augmenter ou réduire le handicap du défenseur     



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Cadrer le porteur et orienter, provoquer l'erreur
Ne pas se jeter, recul frein
Gestion de la profondeur + rôle du gardien











Thème de la séance : Agrandir l'espace de jeu effectif - Prises de balle et enchaînements



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



25
Espace :



15x10m
Effectif :



4
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Prise de balles et enchaînements pour conserver ou progresser 



BUT



Réaliser un maximum d'allers retours en 2'        



CONSIGNES



Par groupe de 4   
Libre dans les touches de balle 
Le receveur doit orienter son contrôle dans la porte 



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



METHODE PEDAGOGIQUE



VEILLER A :



Alterner pied droit, pied gauche   
2 touches obligatoires pour chaque joueur
Imposer un pied



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



S'orienter pour gagner du temps, utiliser la bonne surface
Attaquer le ballon











Déplacement joueur avec ballon
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Catégorie : 



U13
Exercice N° :



26
Espace :



15x15m
Effectif :



5
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



VARIABLES



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



S'orienter pour gagner du temps - utiliser la bonne surface de contact dans la 
prise de balle



Déplacement joueur Déplacement ballon



Trouver deux fois le joueur du milieu avant de traverser le terrain       



METHODE PEDAGOGIQUE



Thème de la séance : Agrandir l'espace de jeu effectif - Prises de balle et enchaînements



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Prise de balle et enchaînement pour conserver ou progresser



BUT



Réaliser le plus d'allers-retours en 2'        



CONSIGNES



Contrôle obligatoire - Par groupe de 5 - Imposer un sens à l'exercice - 
Obligation de jouer avec le joueur du milieu pour réaliser l'aller-retour
Le joueur du milieu ne peut jouer qu'avec les joueurs de côtés
Les joueurs de côtés jouent avec qui ils veulent
Changer le joueur du milieu toutes les 2'   











DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Cheville bloquée
Dosage



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les différentes passes



BUT
Effectuer l'enchaînement technique en fonction de l'information donnée par 
le passeur



CONSIGNES



Pour le passeur : Passe et va (interdiction de suivre son ballon)
Le receveur oriente et joue vers la colonne où se déplace le passeur
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Jouer avec deux ballons
Agrandir les distances pour jouer long
Jouer pied faible



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Agrandir l'espace de jeu effectif - Les différentes passes



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



27
Espace :



15x10m
Effectif :



8
Durée :



12'











DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Joueur orienté, cheville bloquée, dosage
Prise d'information / consignes



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les différentes passes



BUT



Echanger entre partenaires      



CONSIGNES



Ballon toujours en mouvement
Echanger entre partenaires
Le passeur n'a pas le droit de suivre son ballon mais doit changer de carré 
après chaque passe
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Imposer un nombre de contact(s) avec le ballon
Alterner une passe qui change de carré et une passe réceptionnée sur une 
touche à l’intérieur du carré (coordonner appui / soutien).
Faire jouer 2 équipes en même temps sur le même espace avec un ballon par 
équipe. Avec 6 ou 7 joueurs, jouer avec 2 ballons   



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Occuper l'espace en largeur et profondeur - les différentes passes



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



28
Espace :



20x10m
Effectif :



5
Durée :



12'











DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



La remise est posée afin de permettre d'enchaîner
S'orienter pour réussir à dévier



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les remises et déviations



BUT



Faire le maximun de tours en 3'     



CONSIGNES



Travail en passe et suit
Les joueurs du milieu = 1 touche
Les joueurs de côté = 2 touches
Pour le joueur du milieu, 2 options :
1/ soit remiser vers le passeur
2/ Soit dévier pour le joueur de côté        
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Jouer avec deux ballons        



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Occuper l'espace en largeur et profondeur - Les remises et déviations



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



29
Espace :



15x10m
Effectif :



10
Durée :



12'











DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Le remise est dosée afin de permettre d'enchaîner
S'orienter pour réussir à dévier



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les remises et déviations



BUT



Effectuer le plus d'allers-retours 



CONSIGNES



Tous les ballons joués dans une autre zone sont réceptionnés en une touche
2 joueurs par zone  
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Obligation de jouer avec son partenaire dans la même zone
Faire jouer 2 équipes en même temps sur le même espace avec un ballon par 
équipe



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Jouer vers l'avant collectivement - les remises et déviations



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



30
Espace :



15x10m
Effectif :



6
Durée :



12'











DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Conduite rapide avec l'extérieur
Conserver la maîtrise en touchant souvent le ballon



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les conduites et enchaînement



BUT



Stopper les 10 ballons le plus vite possible dans le camp adverse    



CONSIGNES



Equipes de 4
On ne peut jouer qu'un ballon à la fois
Interdiction d'attendre dans l'autre moitié du terrain
Une seule passe par zone est autorisée (Constituer plusieurs ateliers)   
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Utiliser un seul pied pour conduire et passer
Temps limité pour valider le point 



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Jouer vers l'avant individuellement - les conduites et enchaînements



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



31
Espace :



15x10m
Effectif :



8
Durée :



12'











DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Conduite rapide avec l'extérieur
Conserver la maîtrise en touchant souvent le ballon



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les conduites et enchaînements



BUT



Stopper le ballon dans un des deux buts      



CONSIGNES



Equipes de 4 - 10 ballons à jouer - Relance au sol du gardien - Un seul ballon 
autorisé sur l'espace de jeu - Passage d'une zone à l'autre en conduite - 
Possibilité de se faire une passe entre partenaire d'une même zone si le 
receveur est en retrait du passeur - Joueurs fixes dans les zones (Constituer 
plusieurs ateliers)  
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Utiliser un seul pied pour conduire et passer
Temps limité pour valider le point       



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Occuper l'espace en largeur et profondeur - les conduites et enchaînements



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



32
Espace :



15x10m
Effectif :



6
Durée :



12'











DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Toujours mettre le corps entre le ballon et l'adversaire
Bien camper sur les appuis, centre de gravité bas, bras écartés



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Utilisation du corps pour protéger le ballon



BUT



Stopper le ballon sur un côté du carré ou passer à un partenaire   



CONSIGNES
Dans chaque carré 1x1 + 1 att. en attente - Durant 5'', l' attaquant doit 
conserver le ballon dans le carré - Le second attaquant fait toujours face au PB 
- Au bout de 5'' :
1/ Si passe au partenaire : 1 point
2/ Si stop balle sur un côté : 2 points
3/ Si stop balle en arrière : 3 points
1 point pour le défenseur si récupération (Constituer plusieurs ateliers)
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Augmenter la durée à l'intérieur : 10''
Le second attaquant se déplace autour du carré, le joueur du milieu doit alors 
chercher à stopper le ballon sur un des trois côtés restant



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Occuper l'espace en largeur et profondeur - le corps obstacle



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



33
Espace :



5x5m
Effectif :



3
Durée :



12'











DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



S'orienter pour gagner du temps - utiliser la bonne surface pour enchaîner 
rapidement - prendre l'information avant de tirer



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Prises de balle et enchaînements pour déséquilibrer et finir



BUT



Marquer        



CONSIGNES



Cheminement imposé
2 touches obligatoires
Dernière passe donnée dans l'espace
(Alterner les groupes à droite et à gauche) 
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Imposer le type de prise de balles
Changer le cheminement       



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Fixer dans une zone et jouer de l'autre - Prises de balle et enchaînements



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



34
Espace :



30x40m
Effectif :



7
Durée :



12'











DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



S'orienter pour gagner du temps - utiliser la bonne surface pour enchaîner 
rapidement - prendre l'information avant de tirer



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Prise de balle et enchaînement pour déséquilibrer et finir



BUT



Marquer



CONSIGNES



2 touches minimum
Joueurs fixes dans les zones
Le ballon doit franchir les 3 zones avant de pouvoir tirer au but (Alterner les 
groupes à droite et à gauche)
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Joueur libre dans les zones mais 3 passes obligatoires par zone         



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Fixer dans une zone et jouer de l'autre - Prises de balle et enchaînements



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



35
Espace :



15x15m
Effectif :



6
Durée :



12'











DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Insister sur la passe après dédoublement
Imposer une surface de contact pour le centre



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les différentes passes : courtes, longues, centres, dernières passes



BUT



Marquer       



CONSIGNES



Cheminement imposé
Dédoublement + Centre
(Alterner les groupes à droite et à gauche)
(Doubler les postes)         
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Une - deux         



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Fixer dans une zone et jouer de l'autre - les différentes passes



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



36
Espace :



30x40m
Effectif :



5
Durée :



12'











DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Insister sur le dosage des passes



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les différentes passes : courtes, centres, dernières passes



BUT



Marquer      



CONSIGNES



Après passe vers l'avant d'un milieu défensif, 2 choix pour l'attaquant : soit se 
retourner et jouer la dernière passe dans l'espace, soit remiser
2 choix pour le milieu : *soit court sur l'excentré côté ballon = centre en retrait 
+ reprise du 2è Attaquant - *soit jeu long à l'opposé = centre aérien   + reprise 
des 2 att. sur appels croisés  (Doubler les postes)
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Maximum deux touches      



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Fixer dans une zone et jouer de l'autre - les différentes passes



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



37
Espace :



15x15m
Effectif :



7
Durée :



12'











Thème de la séance : Changer de rythme (temps forts et faibles) - les remises et déviations



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



38
Espace :



30x40m
Effectif :



6
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les remises et déviations



BUT



Marquer        



CONSIGNES



Alterner à droite et à gauche
Tous les ballons donnés de l'avant sont reçus en une touche 



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



      



METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Voir avant de recevoir - se déplacer dans les temps de passes











Thème de la séance : Changer de rythme (temps forts et faibles) - les remises et déviations



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



39
Espace :



30x40m
Effectif :



5
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les remises et déviations



BUT



Marquer        



CONSIGNES



Alterner à droite et à gauche
Tous les ballons donnés de l'avant sont joués en une touche
Choix au receveur de jouer en remise ou en déviation        



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



    



METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Les remises doivent être posées
Voir avant de recevoir - se déplacer dans les temps de passes











Thème de la séance : Garder le temps d'avance pour finir l'action - les tirs



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



40
Espace :



30x40m
Effectif :



5
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les tirs



BUT



Marquer



CONSIGNES



Bleus : Tir cou de pied gauche (petit filet)
Jaunes :  Tir plat de pied gauche (côté ouvert)
Attention à la répétition
Changer de côté    



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Enchaîner en deux touches pour valider le but      



METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Prendre l'information sur le but et le gardien
Utiliser le cou de pied ou plat de pied











Thème de la séance : Garder le temps d'avance pour finir l'action - les tirs



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



41
Espace :



30x40m
Effectif :



5
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Améliorer les tirs



BUT



Marquer     



CONSIGNES



Bleus : Tir coup de pied gauche (petit filet) ou tir plat de pied droit (côté 
ouvert)
Jaunes :  Tir plat de pied gauche (côté ouvert) ou tir cou de pied droit (petit 
filet)
Attention à la répétition
Changer de côté



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Enchaîner en deux touches
Moins 1 point si tir non cadré
Point doublé si 2 buts consécutifs



METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Prendre l'information sur le but et le gardien
Utiliser le cou de pied ou plat de pied











Thème de la séance : Marquer - le jeu de volée



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



42
Espace :



30x40m
Effectif :



9
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Améliorer le jeu de volée



BUT



Marquer



CONSIGNES



Ballons côté gauche : Volée pied gauche de face et de côté
Ballons côté droit : Volée pied droit de face et de côté
Ballons lancés à la main - Attention à la répétition
Changer de côté - Changer les lanceurs



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Ballons côté gauche : Volée pied droit de face et de côté
Ballons côté droit : Volée pied gauche de face et de côté 
Si réussite, ballons lancés de volée



METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Prendre l'information sur le but - apprécier la trajectoire
Utiliser le cou de pied, frapper de haut en bas











Thème de la séance : Marquer - le jeu de volée



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



43
Espace :



30x40m
Effectif :



9
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Améliorer le jeu de volée 



BUT



Marquer        



CONSIGNES



Ballons côté gauche : Volée pied gauche ou pied droit de face et de côté
Ballons côté droit : Volée pied droit ou pied gauche de face et de côté
Ballons lancés à la main - Attention à la répétition
Changer de côté - Changer les lanceurs



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Ballons lancés de volée    



METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Prendre l'information sur le but - apprécier la trajectoire
Utiliser le cou de pied, frapper de haut en bas











Thème de la séance : Marquer - le jeu de tête



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



44
Espace :



30x40m
Effectif :



9
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Améliorer le jeu de tête



BUT



Marquer



CONSIGNES



Ballon de côté : Tête décroisée sous la barre
Ballon de face : Tête croisée piquée
Attention à la répétition
Changer de côté - Changer les lanceurs      



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Ballons lancés de volée      



METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Prendre l'information sur le but et le gardien
Utiliser le front pour frapper, armer, pied au sol











Thème de la séance : Marquer - le jeu de tête



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



45
Espace :



30x40m
Effectif :



9
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Améliorer le jeu de tête 



BUT



Marquer        



CONSIGNES



Ballon de côté : Tête décroisée sous la barre ou tête piquée
Ballon de face : Tête croisée piquée ou tête croisée sous la barre
Ballons lancés à la main - Attention à la répétition
Changer de côté - Changer les lanceurs



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Ballons lancées de volée      



METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Prendre l'information sur le but et le gardien
Utiliser le front pour frapper, armer, pied au sol











Thème de la séance : Changer de rythme de jeu (temps forts et faibles) - les dribbles et enchaînements



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



46
Espace :



20x40m
Effectif :



7
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les dribbles et enchaînement



BUT



Marquer        



CONSIGNES



Bleus : Attaquant dos au but
Jaune : Attaquant venant de face
6'' pour marquer quand l'attaquant entre en possession du  ballon   



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Le passeur entre en jeu et joue l'action
Passe en avant interdite       



METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Feinter, changer de rythme - Conserver de la vitesse











Thème de la séance : Protéger son but en déséquilibre - les duels défensifs



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



47
Espace :



20x60m
Effectif :



9
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



A la première touche du milieu, le défenseur jaune doit venir toucher le cône à 
2 m de lui, se retourner et empêcher le centre
3 touches minimum pour le centreur et 2 touches pour le passeur
Changer de côté
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VARIABLES



Libre pour le centreur      



METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Etre à distance pour tacler
Maintenir la pression sur l'attaquant



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



Att : Marquer pour les attaquants
Déf : 1 point si ballon en corner, 2 points si ballon en touche, 3 points si 
récupération



Les duels défensifs








			cataloguet01


			cataloguet02


			cataloguet03


			cataloguet04


			cataloguet05


			cataloguet06


			cataloguet07


			cataloguet08


			cataloguet09


			cataloguet10


			cataloguet11


			cataloguet12


			cataloguet13


			cataloguet14


			cataloguet15


			cataloguet16


			cataloguet17


			cataloguet18


			cataloguet19


			cataloguet20


			cataloguet21


			cataloguet22


			cataloguet23


			cataloguet24


			cataloguet25


			cataloguet26


			cataloguet27


			cataloguet28


			cataloguet29


			cataloguet30


			cataloguet31


			cataloguet32


			cataloguet33


			cataloguet34


			cataloguet35


			cataloguet36


			cataloguet37


			cataloguet38


			cataloguet39


			cataloguet40


			cataloguet41


			cataloguet42


			cataloguet43


			cataloguet44


			cataloguet45


			cataloguet46


			cataloguet47










Durée :



12'



On n'a pas le ballonCatégorie : 



U13



Descriptif



S'opposer à la progression



S'opposer pour protéger son but



On a le ballon



Conserver/Progresser



Déséquilibrer/Finir



Jeu N° :



1
Espace :



40x20m
Effectif :



12



Thème de la séance : Agrandir l'espace de jeu effectif (largeur et profondeur)



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Agrandir l’espace de jeu effectif 



CONSIGNES



BUT



Marquer dans le but adverse = 1pt



Passe vers l'avant interdite dans un même couloir.  
Passe vers l'avant autorisée vers la zone de finition.
Jeu au sol. Organiser les équipes en 2 lignes.



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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s



VARIABLES



La passe vers l’avant dans le même couloir est autorisée mais elle est 
réceptionnée en 1 touche.
Jouer avec le hors jeu à la médiane



METHODE PEDAGOGIQUE



VEILLER A :
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



Le porteur doit voir loin
L'orientation des receveurs













Catégorie : 



U13
Situation N° :



2
Espace :



2 terrains de 



20x10m



Effectif :



8
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



Thème de la séance : Agrandir l'espace de jeu effectif (largeur et profondeur)



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Agrandir l’espace de jeu effectif.



BUT
Bleus : 1 point si attaquant passe avec le ballon dans le but
Jaunes : 1 point si passe après récupération ou stop balle derrière une ligne   



CONSIGNES



2 joueurs bleus  dans chaque zone. Possibilité en permanence pour un 
attaquant de venir dans la zone du ballon afin de créer une supériorité (3x1), 
puis (3x2). Les défenseurs sont fixes dans les zones. Le défenseur en zone 
offensive peut revenir dès que le ballon a franchit la zone défensive (Jouer en 
parallèle à gauche et à droite).
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VARIABLES



Le surnombre peut être apporté par une conduite
Passe en avant interdite à un partenaire dans la même zone



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



S'écarter du défenseur afin d'augmenter l'espace de jeu 
Orientation des joueurs
Ne pas venir trop prêt du porteur de balle Déplacement joueur



Zone de 
Hors Jeu



Zone de 
Hors Jeu













Thème de la séance : Jouer vers l'avant collectivement ou individuellement entre les lignes adverses  



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Jeu N° :



3
Espace :



40x20m
Effectif :



12
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Progresser quand l'espace est libre, perforer les lignes. 



BUT



Marquer = 1 point       



CONSIGNES



Les joueurs sont fixes dans leur zone mis à part le porteur de balle qui peut 
progresser en zone supérieure par une conduite.
Jeu au sol



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Permettre au porteur de balle de progresser en zone supérieure en suivant 
son ballon après une passe, la réception de celle-ci se fait d’une touche de 
balle.
Appliquer ou non la règle du hors jeu en zone de finition.
Réduire la largeur du terrain      



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Orientation des joueurs
Prise d'information / espace libre
Occupation de l'espace de jeu













Thème de la séance : Jouer vers l'avant collectivement ou individuellement entre les lignes adverses 



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Situation N° :



4
Espace :



2 terrains de 



20x10m



Effectif :



8
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Progresser quand l'espace est libre 



BUT
Bleus : 1 point = 1 but
Jaunes : 1 point si passe après récupération ou stop balle derrière une ligne



CONSIGNES



Ballon au sol
Les défenseurs sont fixes dans leur zone
Passe en avant dans la même zone autorisée seulement si le receveur est en 
retrait du passeur
Jouer sur x ballons
(Jouer en parallèle à gauche et à droite)



Zone de 
Hors Jeu



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Défenseurs libres dans leurs déplacements
Réduire la largeur du terrain



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Orientation des joueurs
Prise d'information / espace libre
Occupation de l'espace de jeu



Zone de 
Hors Jeu













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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s



VARIABLES



Autoriser le jeu long
Réduire la largeur du terrain



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Orientation des joueurs
Prise d'information / jeu vers l'avant
Occupation de l'espace de jeu
Ne pas perdre la balle



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Sécuriser et maîtriser la possession



BUT



Marquer = 1 point      



CONSIGNES



Jeu au sol
L'équipe qui en possesion de la balle est inattaquable dans sa zone défensive    



Thème de la séance : Sécuriser et maîtriser la possession



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Jeu N° :



5
Espace :



40x20m
Effectif :



12
Durée :



12'













Thème de la séance : Sécuriser et maîtriser la possession



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Situation N° :



6
Espace :



40x20m
Effectif :



10
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Sécuriser et maîtriser la possession



BUT



Marquer dans la zone de stop balle = 1 point



CONSIGNES



Jeu au sol
Possibilité de ressortir le ballon au joueur en soutien, inattaquable en zone 
défensive
Le passeur prend la place du joueur en soutien
Jouer sur x ballons       



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Agrandir ou réduire la largeur du terrain      



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Orientation des joueurs
Prise d'information / jeu vers l'avant
Occupation de l'espace de jeu
Ne pas perdre la balle













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Notion de temps pour marquer après avoir fixer



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Organiser les équipes en 2 lignes
Prise de vitesse (joueur lancé)



1 pt



Thème de la séance : Fixer dans une zone pour jouer dans une autre



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Fixer dans une zone pour jouer dans une autre



BUT



CONSIGNES



Jeu Libre



Marquer dans un des trois buts, 3 points lorsque but marqué après avoir 
conservé le ballon 5 secondes dans le même couloir, 1 point si but dans une 
des 2 autres cages



Si conservation 5"
3 pts



1 pt



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Jeu N° :



7
Espace :



40x30m
Effectif :



12
Durée :



12'













Catégorie : 



U13
Situation N° :



8
Espace :



30x20m
Effectif :



11
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Thème de la séance : Fixer dans une zone pour jouer dans une autre



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Jeu libre. 
But en passant dans la porte côté récupération = 3 pts.
But en passant dans la porte opposée à la  récupération = 1 pt.



Fixer dans une zone pour jouer dans une autre



Marquer. A chaque fois que le ballon est ressorti en zone défensive, la porte 
dans laquelle il sera remonté conditionnera la moitié de terrain à 3 points



3 pts



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



5" secondes pour marquer après avoir changer de zone
Hors jeu en zone de finition
Interdiction d'être en zone de finition avant que le ballon y soit



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Coordination des déplacements - Dédoublement
Prise de vitesse (joueur lancé)



1 pt













Thème de la séance : Changer de rythme de jeu (temps forts et faibles)



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Jeu N° :



9
Espace :



30x20m
Effectif :



16
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Changer de rythme par le jeu en une touche



BUT



Marquer = 1 point



CONSIGNES



Toutes les passes en avant dans le carré central sont réceptionnées d'une 
touche
Joueurs libres dans leurs déplacements



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Tous les ballons joués dans le carré central le sont en 1 touche
Interdiction d'être en zone de finition avant que le ballon y soit
Zone défensive inattaquable



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Occupation de l'espace
Disponibilité des soutiens quand le receveur à une touche













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Ajouter un défenseur au milieu des deux attaquants
Si le non porteur dans la zone B est orienté face au jeu, il devient libre de ses 
choix (dribbler, passer…)
3 secondes pour finir



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Ne pas décrocher trop tôt dans la zone B
Rester à distance de passe
Dosage des passes de déséquilibre
Mettre de l'angle aux passes



Zone B



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Changer de rythme dans la zone offensive pour mettre en mouvement les 
partenaires



BUT
Bleus : Marquer = 1 point
Jaunes : 1 point si passe après récupération      



CONSIGNES



Passer dans les deux zones avant de transmettre à un des deux attaquants
Une seule touche dans la zone B et libre en zone A
Les défenseurs sont fixes dans les zones - 10 ballons
L'action se termine lorsqu'une des 2 équipes marque ou que le ballon sort 
(Penser à changer les défenseurs)



Zone A



Thème de la séance : Changer de rythme de jeu (temps forts et faibles)



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Situation N° :



10
Espace :



30x20m
Effectif :



9
Durée :



12'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Le surnombre peut être apporté par la conduite
Le surnombre peut être apporté par un autre joueur que le passeur
Un défenseur supplémentaire peut revenir défendre
3"pour finir        



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Anticiper le ballon joué vers l'attaquant en appui afin d'apporter très vite la 
supériorité



Thème de la séance : Garder le temps d'avance pour finir l'action



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Garder le temps d'avance et profiter de la supériorité momentanée



BUT



  Marquer      



CONSIGNES



Trouver le joueur cible en appui afin de profiter de l'apport du joueur qui a 
effectué la passe
Possibilité de jouer avec le joueur en soutien
Celui-ci devra rejouer dans la zone du milieu
Joueur fixes dans leur zone, hormis celui qui apporte le surnombre



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Jeu N° :



11
Espace :



40x20m
Effectif :



14
Durée :



12'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
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 p
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iq
ue



s



VARIABLES



Le surnombre peut être apporté par la conduite
Un défenseur supplémentaire peut revenir défendre
Possibilité de jouer pour un autre joueur que l'appui qui appelle dans l'espace 
de déséquilibre - 3"pour finir
Varier la profondeur du couloir et/ou la largeur du terrain     



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Anticiper le ballon joué vers l'attaquant en appui afin d'apporter très vite la 
supériorité



Zone B



Thème de la séance : Garder le temps d'avance pour finir l'action



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Garder le temps d'avance et profiter de la supériorité momentanée



BUT
Bleus : marquer
Jaunes : à la récupération, marquer dans un des 2 mini-buts  



CONSIGNES



Trouver le joueur cible en appui afin de jouer un 2x1 par l'apport d'un joueur 
le plus proche de l'action
1 défenseur libre dans la zone A  
2 défenseurs défendant dans le couloir
1 défenseur dans la zone B
L'action se termine lorsqu'une des 2 équipes marque ou que le ballon sort



Zone A



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Situation N° :



12
Espace :



30x20m
Effectif :



10
Durée :



12'













Thème de la séance : Marquer



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Jeu N° :



13
Espace :



30x20m
Effectif :



10
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Se mettre en position favorable pour marquer ou faire marquer



BUT



Marquer = 1 point         



CONSIGNES



Les défenseurs sont fixes dans leur zone, les attaquants peuvent apporter le 
surnombre en zone offensive.
On ne peut pénétrer dans la zone centrale hachurée que si le ballon s'y trouve.
Faire des séquences de 3'    



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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ue
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VARIABLES



Autoriser l'attaquant à décrocher en zone centrale mais interdiction d'y 
stationner 
Rajouter un défenseur (3 x 2)        



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Occupation de l'espace
Orientation des joueurs
Mise en position de frappe













Thème de la séance :  Marquer



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Situation N° :



14
Espace :



15x20m
Effectif :



12
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Les défenseurs sont fixes dans leur zone, les attaquants peuvent apporter le 
surnombre en zone offensive
On ne peut pénétrer dans la zone centrale hachurée que si le ballon s'y trouve
Faire des séquences de 3'   



Se mettre en position favorable pour marquer ou faire marquer



Marquer = 1 point        



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Autoriser l'attaquant à décrocher en zone centrale mais interdiction d'y 
stationner
5 ballons par équipe : chaque fois que l'équipe marque on lui recrédite un 
ballon



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Occupation de l'espace
Orientation des joueurs
Mise en position de frappe













Thème de la séance : Réaction à la perte - Empêcher l'adversaire de s'organiser



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Jeu N° :



15
Espace :



20x20m
Effectif :



12
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Harceler le porteur dès la perte de balle



BUT



Ne pas encaisser de point        



CONSIGNES



1 Aller/Retour entre les joueurs cibles = 1 point        



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
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en
ts



 p
ed
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iq
ue
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VARIABLES



Limiter le nombre de touches de balle
A la récupération : 5" pour trouver le 1er joueur cible       



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Réaction à la perte













Thème de la séance : Réaction à la perte - Empêcher l'adversaire de s'organiser



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Situation N° :



16
Espace :



15x15m
Effectif :



8
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Harceler le porteur dès la perte de balle 



BUT



Empêcher la progression dès la perte       



CONSIGNES



1 Aller/Retour dans le carré de conservation = 1 point
A la récupération, transmettre le  ballon à ses partenaires pour conserver dans 
l'autre carré



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em
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 p
ed
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og



iq
ue



s



VARIABLES



Augmenter ou réduire la taille des carrés de conservation
Limiter le nombre de touches de balle      



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Réaction à la perte













1 pt



1 pt



3 pts



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



3 passes minimum avant de toucher le capitaine
2 touches minimum pour ralentir le ballon
Jeu long autorisé
Repartir de la zone défensive
L'équipe qui marque conserve le ballon en repartant de sa zone défensive



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Organiser les équipes en 2 lignes
Cadrer le porteur et fermer les angles et les intervalles



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Se placer et replacer sur l'axe ballon/but



BUT



Empêcher la passe aux capitaines



CONSIGNES



Jeu au sol
3 points si passe dans le couloir où se trouve le ballon
1 point dans un autre couloir



Thème de la séance : Se replacer sur l'axe ballon/but



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Jeu N° :



17
Espace :



40x30m
Effectif :



16
Durée :



12'













Thème de la séance : Se replacer sur l'axe ballon/but



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Situation N° :



18
Espace :



40x30m
Effectif :



7
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



On ne peut trouver le joueur cible que dans la moitié de terrain où se trouve le 
ballon 



Empêcher la progression



Interdire l'accès au joueur cible
Attaquants : passe au joueur cible = 1 point
Défenseurs : à la récup, 5" pour marquer dans un petit but = 1 point



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



2 touches minimum pour ralentir le ballon
Jeu long autorisé
Repartir de la zone défensive
Interdiction de marquer sur une touche de balle
Réduire ou Augmenter la taille du terrain (largeur, rajouter un couloir) 



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Cadrer le porteur et fermer les angles et les intervalles
Se déplacer pendant le temps de passe













Catégorie : 



U13
Jeu N° :



19
Espace :



40x30m
Effectif :



14
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Thème de la séance : Reformer le bloc équipe



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Reformer le bloc équipe



BUT



Marquer        



CONSIGNES



A la perte du ballon dans le camp adverse, un seul joueur peut défendre, les 
autres ne peuvent défendre que dans leur camp    



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Instaurer la règle du hors-jeu
Si but encaissé en moins de 5" après la récupération : 3 points 



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Cadrer le porteur pour éviter le ballon profond
Gestion de la profondeur par le Gardien













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Si but encaissé en moins de 5" après la récupération : 3 points
Interdire le jeu en 1 touche pour ralentir le ballon



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Cadrer le porteur pour recréer de la densité devant le ballon
Gestion de la profondeur par le Gardien



Thème de la séance : Reformer le bloc équipe



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Reformer le bloc équipe



BUT
Jaunes : marquer en stop balle = 1 point
Bleus : Marquer dans le but = 1 point



CONSIGNES



Au départ, les jaunes doivent marquer en stop balle à 2 contre 3
2 touches de balles pour les Jaunes
A la récupération, les Bleus se projètent vers l'avant pour aller marquer.
Jouer alternativement à doite puis à gauche



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Situation N° :



20
Espace :



30x30m
Effectif :



12
Durée :



12'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
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VARIABLES



2 touches de balle aux attaquants : ils deviennent libres si le ballon passe par 
le carré central
Augmenter ou réduire la taille du carré        



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Cadrer le porteur pendant le temps de passe
Orienter sur le côté et fermer le retour dans l'axe



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Récupérer le ballon en bloc



BUT



Ne pas prendre



CONSIGNES



But sans que le ballon ne transite par le carré = 1 pt.
But après que le ballon soit entré dans le carré par une porte latérale = 2 pts
But après que le ballon soit entré dans le carré par une porte centrale = 3 pts



Thème de la séance : Récupérer le ballon en bloc



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Jeu N° :



21
Espace :



40x30m
Effectif :



14
Durée :



12'



 v 













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Une passe obligatoire pour les attaquants dans leur moitié de terrain
Interdiction de jouer en 1 touche
Ballon touché = ballon mort
Ballon récupérer = 1 ballon en moins pour les attaquants      



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Cadrer le porteur pendant le temps de passe
Orienter sur le côté et fermer le retour dans l'axe 



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Récupérer le ballon en bloc



BUT



Ne pas prendre de point



CONSIGNES



Pour les attaquants : 1 Aller Retour = 1 point
Si le ballon passe par la zone centrale = 3 pts
Les attaquants sont fixes dans leur zone
Jouer sur 5 ballons



Thème de la séance : Récupérer le ballon en bloc



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Situation N° :



22
Espace :



30x20m
Effectif :



9
Durée :



12'













Thème de la séance : Protéger son but en déséquilibre



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Jeu N° :



23
Espace :



40x50m
Effectif :



14
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Protéger son but en déséquilibre



BUT
Marquer le but sur centre = 3 pts
Marquer le but dans l'axe = 1pt



CONSIGNES



2 zones de 2c2 + 2 joueurs côtés par équipe   
Joueurs côtés ont 2 touches et sont inattaquables
Joueurs axiaux ne peuvent entrer dans la zone de finition qu'au moment du 
centre
Si déf récupèrent, ils relancent sur le côté



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Relancer sur les 2 attaquants axiaux de l'autre zone pour jouer un 2c2 dans 
l'axe ou dévier sur joueurs côtés
Passer à 3c3 dans la zone axiale.        



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Garder le ballon et son adervaisre dans son champ visuel
Se postionner entre le but et l'adversaire  et couper la trajectoire
Ne pas se jeter dans le 1 contre 1













Thème de la séance : Protéger son but en déséquilibre



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Situation N° :



24
Espace :



20x15m
Effectif :



5
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Protéger son but en déséquilibre 



BUT



Ne pas prendre de but    



CONSIGNES
Pour les attaquants : 1 but = 1 point
Moins 1 point aux attaquants si les défenseurs récupèrent le ballon et qu'ils 
marquent dans une des 2 portes latérales
Au départ des attaquants, un des défenseurs part avec quelques mètres de 
handicap, l'autre doit essayer de récupérer le ballon et gagner du temps pour 
attendre le renfort de son partenaire
Jouer sur 10 ballons



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Réduire ou augmenter la taille du terrain
Rajouter un attquant et un défenseur
Augmenter ou réduire le handicap du défenseur     



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Cadrer le porteur et orienter, provoquer l'erreur
Ne pas se jeter, recul frein
Gestion de la profondeur + rôle du gardien













Thème de la séance : Agrandir l'espace de jeu effectif - Prises de balle et enchaînements



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



25
Espace :



15x10m
Effectif :



4
Durée :



12'



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Prise de balles et enchaînements pour conserver ou progresser 



BUT



Réaliser un maximum d'allers retours en 2'        



CONSIGNES



Par groupe de 4   
Libre dans les touches de balle 
Le receveur doit orienter son contrôle dans la porte 



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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ue



s



VARIABLES



METHODE PEDAGOGIQUE



VEILLER A :



Alterner pied droit, pied gauche   
2 touches obligatoires pour chaque joueur
Imposer un pied



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



S'orienter pour gagner du temps, utiliser la bonne surface
Attaquer le ballon













Déplacement joueur avec ballon
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Catégorie : 



U13
Exercice N° :



26
Espace :



15x15m
Effectif :



5
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



VARIABLES



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



S'orienter pour gagner du temps - utiliser la bonne surface de contact dans la 
prise de balle



Déplacement joueur Déplacement ballon



Trouver deux fois le joueur du milieu avant de traverser le terrain       



METHODE PEDAGOGIQUE



Thème de la séance : Agrandir l'espace de jeu effectif - Prises de balle et enchaînements



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Prise de balle et enchaînement pour conserver ou progresser



BUT



Réaliser le plus d'allers-retours en 2'        



CONSIGNES



Contrôle obligatoire - Par groupe de 5 - Imposer un sens à l'exercice - 
Obligation de jouer avec le joueur du milieu pour réaliser l'aller-retour
Le joueur du milieu ne peut jouer qu'avec les joueurs de côtés
Les joueurs de côtés jouent avec qui ils veulent
Changer le joueur du milieu toutes les 2'   













DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Cheville bloquée
Dosage



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les différentes passes



BUT
Effectuer l'enchaînement technique en fonction de l'information donnée par 
le passeur



CONSIGNES



Pour le passeur : Passe et va (interdiction de suivre son ballon)
Le receveur oriente et joue vers la colonne où se déplace le passeur
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Jouer avec deux ballons
Agrandir les distances pour jouer long
Jouer pied faible



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Agrandir l'espace de jeu effectif - Les différentes passes



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



27
Espace :



15x10m
Effectif :



8
Durée :



12'













DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Joueur orienté, cheville bloquée, dosage
Prise d'information / consignes



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les différentes passes



BUT



Echanger entre partenaires      



CONSIGNES



Ballon toujours en mouvement
Echanger entre partenaires
Le passeur n'a pas le droit de suivre son ballon mais doit changer de carré 
après chaque passe
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Imposer un nombre de contact(s) avec le ballon
Alterner une passe qui change de carré et une passe réceptionnée sur une 
touche à l’intérieur du carré (coordonner appui / soutien).
Faire jouer 2 équipes en même temps sur le même espace avec un ballon par 
équipe. Avec 6 ou 7 joueurs, jouer avec 2 ballons   



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Occuper l'espace en largeur et profondeur - les différentes passes



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



28
Espace :



20x10m
Effectif :



5
Durée :



12'













DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



La remise est posée afin de permettre d'enchaîner
S'orienter pour réussir à dévier



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les remises et déviations



BUT



Faire le maximun de tours en 3'     



CONSIGNES



Travail en passe et suit
Les joueurs du milieu = 1 touche
Les joueurs de côté = 2 touches
Pour le joueur du milieu, 2 options :
1/ soit remiser vers le passeur
2/ Soit dévier pour le joueur de côté        
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Jouer avec deux ballons        



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Occuper l'espace en largeur et profondeur - Les remises et déviations



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



29
Espace :



15x10m
Effectif :



10
Durée :



12'













DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Le remise est dosée afin de permettre d'enchaîner
S'orienter pour réussir à dévier



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les remises et déviations



BUT



Effectuer le plus d'allers-retours 



CONSIGNES



Tous les ballons joués dans une autre zone sont réceptionnés en une touche
2 joueurs par zone  
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Obligation de jouer avec son partenaire dans la même zone
Faire jouer 2 équipes en même temps sur le même espace avec un ballon par 
équipe



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Jouer vers l'avant collectivement - les remises et déviations



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



30
Espace :



15x10m
Effectif :



6
Durée :



12'













DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Conduite rapide avec l'extérieur
Conserver la maîtrise en touchant souvent le ballon



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les conduites et enchaînement



BUT



Stopper les 10 ballons le plus vite possible dans le camp adverse    



CONSIGNES



Equipes de 4
On ne peut jouer qu'un ballon à la fois
Interdiction d'attendre dans l'autre moitié du terrain
Une seule passe par zone est autorisée (Constituer plusieurs ateliers)   



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Utiliser un seul pied pour conduire et passer
Temps limité pour valider le point 



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Jouer vers l'avant individuellement - les conduites et enchaînements



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



31
Espace :



15x10m
Effectif :



8
Durée :



12'













DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Conduite rapide avec l'extérieur
Conserver la maîtrise en touchant souvent le ballon



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les conduites et enchaînements



BUT



Stopper le ballon dans un des deux buts      



CONSIGNES



Equipes de 4 - 10 ballons à jouer - Relance au sol du gardien - Un seul ballon 
autorisé sur l'espace de jeu - Passage d'une zone à l'autre en conduite - 
Possibilité de se faire une passe entre partenaire d'une même zone si le 
receveur est en retrait du passeur - Joueurs fixes dans les zones (Constituer 
plusieurs ateliers)  



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Utiliser un seul pied pour conduire et passer
Temps limité pour valider le point       



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Occuper l'espace en largeur et profondeur - les conduites et enchaînements



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



32
Espace :



15x10m
Effectif :



6
Durée :



12'













DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Toujours mettre le corps entre le ballon et l'adversaire
Bien camper sur les appuis, centre de gravité bas, bras écartés



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Utilisation du corps pour protéger le ballon



BUT



Stopper le ballon sur un côté du carré ou passer à un partenaire   



CONSIGNES
Dans chaque carré 1x1 + 1 att. en attente - Durant 5'', l' attaquant doit 
conserver le ballon dans le carré - Le second attaquant fait toujours face au PB 
- Au bout de 5'' :
1/ Si passe au partenaire : 1 point
2/ Si stop balle sur un côté : 2 points
3/ Si stop balle en arrière : 3 points
1 point pour le défenseur si récupération (Constituer plusieurs ateliers)



El
em



en
ts



 p
ed
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s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Augmenter la durée à l'intérieur : 10''
Le second attaquant se déplace autour du carré, le joueur du milieu doit alors 
chercher à stopper le ballon sur un des trois côtés restant



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Occuper l'espace en largeur et profondeur - le corps obstacle



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



33
Espace :



5x5m
Effectif :



3
Durée :



12'













DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



S'orienter pour gagner du temps - utiliser la bonne surface pour enchaîner 
rapidement - prendre l'information avant de tirer



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Prises de balle et enchaînements pour déséquilibrer et finir



BUT



Marquer        



CONSIGNES



Cheminement imposé
2 touches obligatoires
Dernière passe donnée dans l'espace
(Alterner les groupes à droite et à gauche) 



El
em



en
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 p
ed



ag
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iq
ue



s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Imposer le type de prise de balles
Changer le cheminement       



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Fixer dans une zone et jouer de l'autre - Prises de balle et enchaînements



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



34
Espace :



30x40m
Effectif :



7
Durée :



12'













DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



S'orienter pour gagner du temps - utiliser la bonne surface pour enchaîner 
rapidement - prendre l'information avant de tirer



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Prise de balle et enchaînement pour déséquilibrer et finir



BUT



Marquer



CONSIGNES



2 touches minimum
Joueurs fixes dans les zones
Le ballon doit franchir les 3 zones avant de pouvoir tirer au but (Alterner les 
groupes à droite et à gauche)



El
em
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 p
ed
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s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Joueur libre dans les zones mais 3 passes obligatoires par zone         



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Fixer dans une zone et jouer de l'autre - Prises de balle et enchaînements



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



35
Espace :



15x15m
Effectif :



6
Durée :



12'













DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Insister sur la passe après dédoublement
Imposer une surface de contact pour le centre



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les différentes passes : courtes, longues, centres, dernières passes



BUT



Marquer       



CONSIGNES



Cheminement imposé
Dédoublement + Centre
(Alterner les groupes à droite et à gauche)
(Doubler les postes)         



El
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 p
ed
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s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Une - deux         



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Fixer dans une zone et jouer de l'autre - les différentes passes



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



36
Espace :



30x40m
Effectif :



5
Durée :



12'













DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Insister sur le dosage des passes



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les différentes passes : courtes, centres, dernières passes



BUT



Marquer      



CONSIGNES



Après passe vers l'avant d'un milieu défensif, 2 choix pour l'attaquant : soit se 
retourner et jouer la dernière passe dans l'espace, soit remiser
2 choix pour le milieu : *soit court sur l'excentré côté ballon = centre en retrait 
+ reprise du 2è Attaquant - *soit jeu long à l'opposé = centre aérien   + reprise 
des 2 att. sur appels croisés  (Doubler les postes)



El
em
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 p
ed
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Maximum deux touches      



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Fixer dans une zone et jouer de l'autre - les différentes passes



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



37
Espace :



15x15m
Effectif :



7
Durée :



12'













Thème de la séance : Changer de rythme (temps forts et faibles) - les remises et déviations



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



38
Espace :



30x40m
Effectif :



6
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les remises et déviations



BUT



Marquer        



CONSIGNES



Alterner à droite et à gauche
Tous les ballons donnés de l'avant sont reçus en une touche 



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
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VARIABLES



      



METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Voir avant de recevoir - se déplacer dans les temps de passes













Thème de la séance : Changer de rythme (temps forts et faibles) - les remises et déviations



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



39
Espace :



30x40m
Effectif :



5
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les remises et déviations



BUT



Marquer        



CONSIGNES



Alterner à droite et à gauche
Tous les ballons donnés de l'avant sont joués en une touche
Choix au receveur de jouer en remise ou en déviation        



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
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VARIABLES



    



METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Les remises doivent être posées
Voir avant de recevoir - se déplacer dans les temps de passes













Thème de la séance : Garder le temps d'avance pour finir l'action - les tirs



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



40
Espace :



30x40m
Effectif :



5
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les tirs



BUT



Marquer



CONSIGNES



Bleus : Tir cou de pied gauche (petit filet)
Jaunes :  Tir plat de pied gauche (côté ouvert)
Attention à la répétition
Changer de côté    



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
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 p
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s



VARIABLES



Enchaîner en deux touches pour valider le but      



METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Prendre l'information sur le but et le gardien
Utiliser le cou de pied ou plat de pied













Thème de la séance : Garder le temps d'avance pour finir l'action - les tirs



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



41
Espace :



30x40m
Effectif :



5
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Améliorer les tirs



BUT



Marquer     



CONSIGNES



Bleus : Tir coup de pied gauche (petit filet) ou tir plat de pied droit (côté 
ouvert)
Jaunes :  Tir plat de pied gauche (côté ouvert) ou tir cou de pied droit (petit 
filet)
Attention à la répétition
Changer de côté



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
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 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Enchaîner en deux touches
Moins 1 point si tir non cadré
Point doublé si 2 buts consécutifs



METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Prendre l'information sur le but et le gardien
Utiliser le cou de pied ou plat de pied













Thème de la séance : Marquer - le jeu de volée



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



42
Espace :



30x40m
Effectif :



9
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Améliorer le jeu de volée



BUT



Marquer



CONSIGNES



Ballons côté gauche : Volée pied gauche de face et de côté
Ballons côté droit : Volée pied droit de face et de côté
Ballons lancés à la main - Attention à la répétition
Changer de côté - Changer les lanceurs



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
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 p
ed



ag
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iq
ue
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VARIABLES



Ballons côté gauche : Volée pied droit de face et de côté
Ballons côté droit : Volée pied gauche de face et de côté 
Si réussite, ballons lancés de volée



METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Prendre l'information sur le but - apprécier la trajectoire
Utiliser le cou de pied, frapper de haut en bas













Thème de la séance : Marquer - le jeu de volée



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



43
Espace :



30x40m
Effectif :



9
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Améliorer le jeu de volée 



BUT



Marquer        



CONSIGNES



Ballons côté gauche : Volée pied gauche ou pied droit de face et de côté
Ballons côté droit : Volée pied droit ou pied gauche de face et de côté
Ballons lancés à la main - Attention à la répétition
Changer de côté - Changer les lanceurs



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
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 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Ballons lancés de volée    



METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Prendre l'information sur le but - apprécier la trajectoire
Utiliser le cou de pied, frapper de haut en bas













Thème de la séance : Marquer - le jeu de tête



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



44
Espace :



30x40m
Effectif :



9
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Améliorer le jeu de tête



BUT



Marquer



CONSIGNES



Ballon de côté : Tête décroisée sous la barre
Ballon de face : Tête croisée piquée
Attention à la répétition
Changer de côté - Changer les lanceurs      



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
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 p
ed



ag
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ue



s



VARIABLES



Ballons lancés de volée      



METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Prendre l'information sur le but et le gardien
Utiliser le front pour frapper, armer, pied au sol













Thème de la séance : Marquer - le jeu de tête



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



45
Espace :



30x40m
Effectif :



9
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Améliorer le jeu de tête 



BUT



Marquer        



CONSIGNES



Ballon de côté : Tête décroisée sous la barre ou tête piquée
Ballon de face : Tête croisée piquée ou tête croisée sous la barre
Ballons lancés à la main - Attention à la répétition
Changer de côté - Changer les lanceurs



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
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ed
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s



VARIABLES



Ballons lancées de volée      



METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Prendre l'information sur le but et le gardien
Utiliser le front pour frapper, armer, pied au sol













Thème de la séance : Changer de rythme de jeu (temps forts et faibles) - les dribbles et enchaînements



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



46
Espace :



20x40m
Effectif :



7
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Les dribbles et enchaînement



BUT



Marquer        



CONSIGNES



Bleus : Attaquant dos au but
Jaune : Attaquant venant de face
6'' pour marquer quand l'attaquant entre en possession du  ballon   



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Le passeur entre en jeu et joue l'action
Passe en avant interdite       



METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Feinter, changer de rythme - Conserver de la vitesse













Thème de la séance : Protéger son but en déséquilibre - les duels défensifs



Catégorie : 



U13
Exercice N° :



47
Espace :



20x60m
Effectif :



9
Durée :



12'



On a le ballon On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



A la première touche du milieu, le défenseur jaune doit venir toucher le cône à 
2 m de lui, se retourner et empêcher le centre
3 touches minimum pour le centreur et 2 touches pour le passeur
Changer de côté
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s



VARIABLES



Libre pour le centreur      



METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Etre à distance pour tacler
Maintenir la pression sur l'attaquant



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



Att : Marquer pour les attaquants
Déf : 1 point si ballon en corner, 2 points si ballon en touche, 3 points si 
récupération



Les duels défensifs








		Bouton 108: 

		Page 1: Off



		Bouton 2010: 

		Bouton 2011: 

		Bouton 2012: 

		Bouton 2013: 

		Bouton 2014: 

		Bouton 2015: 

		Bouton 252: 

		Bouton 253: 

		Bouton 254: 

		Bouton 255: 

		Bouton 256: 

		Bouton 257: 

		Bouton 258: 

		Bouton 259: 

		Bouton 264: 

		Bouton 265: 

		Bouton 266: 

		Bouton 267: 

		Bouton 268: 

		Bouton 269: 

		Bouton 270: 

		Bouton 271: 

		Bouton 272: 

		Bouton 273: 

		Bouton 274: 

		Bouton 275: 

		Bouton 276: 

		Bouton 277: 

		Bouton 278: 

		Bouton 279: 

		Bouton 280: 

		Bouton 281: 

		Bouton 282: 

		Bouton 283: 

		Bouton 284: 

		Bouton 285: 

		Bouton 286: 

		Bouton 287: 

		Bouton 288: 

		Bouton 291: 

		Bouton 292: 

		Bouton 293: 

		Bouton 294: 

		Bouton 295: 

		Bouton 296: 

		Bouton 297: 

		Bouton 298: 

		Bouton 2022: 








3
4


2


1


Catégorie : 


U13
Exercice :


1
Espace :


60x70m


Effectif :
Vague de 


3 c 3


Durée :
4 à 5 efforts de


3 à 5''


On a le ballon On n'a pas le ballon


Conserver/Progresser S'opposer à la progression


Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but


Thème de la séance : Vitesse


Tâ
ch


es


OBJECTIF
Travailler la vitesse autour d'une forme jouée
Sensibiliser à la pertinence de déplacement et améliorer la coordination de 
déplacement


BUT


Marquer le plus rapidement possible


CONSIGNES


 Les bleus et les jaunes ont le même parcours, les mêmes distances à parcourir 
et partent au signal.


Descriptif


60m


Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon


El
em


en
ts


 p
ed


ag
og


iq
ue


s


VARIABLES


Changer les signaux de départ (auditif, visuel et tactile)
Varier les schémas de jeu liés à votre projet 


METHODE PEDAGOGIQUE


VEILLER A :


DIRECTIVE
Expliquer- Démontrer - Faire répéter les gestes 


Respecter les temps de récupération (10 à 15 x le temps de l'effort)
On se doit de penser à des ballons complémentaires en cas d'échec
Les appels doivent s'effectuer à vitesse maximale
Respecter l'équité des chances


70m







Catégorie : 


U13


BUT


Durée :


15'


On n'a pas le ballon


S'opposer à la progression


S'opposer pour protéger son but


On a le ballon


Conserver/Progresser


Déséquilibrer/Finir


Exercice :


2
Espace :


20x20m
Effectif :


8


Thème de la séance : Vitesse


Tâ
ch


es


Descriptif


Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon


Le cerceau peut être utilisé comme refuge 


OBJECTIF


Travail de vivacité à partir d'une forme jouée


Se déplacer dans l'air de jeu sans se faire toucher par un jaune


CONSIGNES


DIRECTIVE
Expliquer- Démontrer - Faire répéter les gestes 


El
em


en
ts


 p
ed


ag
og


iq
ue


s


VARIABLES


Après avoir été touché le  joueur bleu s'assoie. Les jaunes gagnent lorsque 
tous les bleus sont assis
Possibilité de liberer le joueur touché en lui tapant la main


METHODE PEDAGOGIQUE


 L'alternance des rôles, la gestion des efforts


VEILLER A :







Tâ
ch


es


OBJECTIF


CONSIGNES


Les bleus ramènent les ballons jaunes
Les jaunes ramènent les ballons gris
Les gris ramènent les ballons bleus


BUT
Travail de vivacité à partir d'une forme jouée


Aller chercher un ballon dans le camp adverse, le ramener sans se faire 
toucher (ballon en main)


Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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ts


 p
ed


ag
og


iq
ue


s


VARIABLES


Ne pas rester (inactif ) dans son camp
Après avoir été touché, laisser le ballon au sol
Rajouter des contraintes sur le circuit avec ou sans ballon


METHODE PEDAGOGIQUE
DIRECTIVE
Expliquer- Démontrer - Faire répéter les gestes 


VEILLER A :


L'alternance des rôles, la gestion des efforts


Durée :


15'


On n'a pas le ballonCatégorie : 


U13


Descriptif


S'opposer à la progression


S'opposer pour protéger son but


On a le ballon


Conserver/Progresser


Déséquilibrer/Finir


Exercice :


3
Espace :


20x20m
Effectif :


8


Thème de la séance : Vitesse
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