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L’éducateur, le public et le jeu2

Connaissance
du public Séniors

Connaissance 
du jeu

Compétences à 
développer 



L’éducateur et l’entrainement3

Quiz Séniors Système 
entrainement

Procédés
d’entrainement 

Programmation
Séniors

Programmation
vierge

Plan de séance 
Séniors

Démarche
pédagogique

Méthodes
pédagogiques

Conception de
l’entrainement 



L’éducateur et l’accompagnement4

Climat
d’apprentissage

Comportement de 
l’éducateur Séniors

Lois du jeu
Séniors

Règles du jeu
Règles de vie



Les procédés d’entrainement5

Tableau de 
synthèse Séniors

Fiche d’entrainement
vierge

Seance type 
Séniors

Endurance 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 Séniors


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










Pouvoir-faire



Développer quoi?



•	 Le joueur traverse un période favorable pour 
développer l’Endurance. Ne pas négliger le 
Renforcement Musculaire et les Assouplissements.



Développer comment?



Au travers d’exercices ou de jeux d’endurance (efforts 
continus ou intermittents).



•	 Capacité à maintenir un effort de quelques minutes le temps 
d’une mi-temps à une intensité définie sans baisse de celle-ci.



•	 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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Psychologique
Savoir-être



Développer quoi?



•	 L’appartenance (identification à un groupe).
•	 La reconnaissance (statut au sein du groupe).
•	 La réalisation (engagement, plaisir).



Développer comment?



L’éducateur doit veiller à développer un projet 
cohérent : 
•	 Le projet sportif : celui-ci doit prendre en compte 



les besoins d’expression (plaisir) et reconnaissance 
(performance).



•	 Le projet extra-sportif : celui-ci doit être central et 
dynamiser le groupe en vue de créer de la cohésion et 
de la solidarité.
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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.








			Bouton 4: 


			Page 1: Off
















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 "Seniors"
AVANT PENDANT APRES


Préparer 


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


Observer


• Le jeu de l’équipe
• Le respect des consignes
• Les problèmes posés par l’adversaire
• Identifier les joueurs influents


Fin du match


• Protocole Fair-play d’après match
• Accompagner les joueurs aux vestiaires 
• Hydratation
• Pas de critique à chaud
• Dédramatiser la défaite éventuelle
• Relativiser la victoire si besoin


Accueillir


• Accueillir et accompagner les adversaires aux 
vestiaires
• Remplir la feuille de match


Communiquer


• Valoriser, stimuler
• Encourager
• Conseiller de façon calme pendant les arrêts de jeu
• Maitriser ses émotions


Administratif et rangement


• Compléter la feuille de match
• Récupérer les licences
• Ranger le matériel
• Mettre les « déchets vestiaires » dans la poubelle


Causerie
• Durée 15’ maximum
• Le contexte 
• Le système de jeu
• L’animation offensive
• L’animation défensive
• Les C.P.A.
• Encouragements


Gérer les remplaçants


• Assis sur le banc et calme
• Port de chasubles de couleur
• Assurer un temps de jeu pour tous
• Echauffés avant l’entrée en jeu


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


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


Fin


• Accompagner le départ des équipes
• Faire une fiche bilan de match
• Envoyer la feuille de match 
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		Bouton1: 








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

















e iy e








 (
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: 








Thème de la séance : Endurance puissance


Catégorie : 


Sénior
Jeu :


1
Espace :


1/2
terrrain


Effectif :


8
Durée :


15'


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
Travail d'endurance à partir d'une forme jouée (endurance puissance)


BUT


Marquer un but


CONSIGNES


Faire 6 séquence de 3' de travail 1'30 de récup
La récupération de la balle se fait au touché


Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon


El
em


en
ts


 p
ed


ag
og


iq
ue


s


VARIABLES


1 point quand le porteur s'assoie sur le ballon sans être touché
3 points si le but est marqué avec tous les joueurs en zone offensive
Organiser un marquage individuel en zone défensive
Faire la dernière séquence avec le but en or


METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE
Laisser jouer - Observer - Questionner


VEILLER A :


L'intensité en fin de séquence, et la FC de récupération (entre 125 et 135 
puls/min en fonction de l'âge et des individus)







El
em


en
ts


 p
ed


ag
og


iq
ue


s


VARIABLES


Peut se jouer à 3 contre 3 et idem pour les joueurs en pivot. On peut imaginer 
tous les thèmes possibles et imaginables pour orienter et différencier les 
objectifs. On peut modifier la position des pivots ou leur demander de 
changer de place, voir de rôle. Limiter à 3 touches pour augmenter la vitesse 
de circulation et le mouvement.


METHODE PEDAGOGIQUE


Mettre les pivots en récupération active (si possible)
Peu de temps d'arrêt dans les rotations (joueurs / pivots)
Prévoir de nombreux ballons dans les buts afin d'alimenter le jeu


VEILLER A :


Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon


Pas de temps d'arret , le gardien ré-injecte 
systématiquement un ballon ou les pivots dès qu'un ballon sort, ou après un 
but. 


OBJECTIF
Off : Améliorer la finition et les relations du jeu à 2 ; à 3
Déf : récupération du ballon ou la transition
Multiples selon le thème


Marquer dans le grand but


CONSIGNES


ACTIVE
Laisser jouer - Observer - Questionner


Catégorie : 


Senior


BUT


Durée :
3'x3' (4 à 5 fois) 


ou 
2'x2' (4 à 6 fois)


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 :
2x les 


16m50


Effectif :


16


Thème de la séance : Endurance puissance


Tâ
ch


es


Descriptif







Durée :
3'x3' (4 à 5 fois) 


ou 
2'x2' (4 à 6 fois)


On n'a pas le ballonCatégorie : 


Senior


Descriptif


S'opposer à la progression


S'opposer pour protéger son but


On a le ballon


Conserver/Progresser


Déséquilibrer/Finir


Jeu :


3
Espace :
dans les


16m50


Effectif :


16


Thème de la séance : Endurance puissance


Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon


El
em


en
ts


 p
ed


ag
og


iq
ue


s


VARIABLES


Peut se jouer à 3 contre 3 et idem pour les joueurs en pivot
On peut modifier la position des pivots ou leur demander de 
changer de place, voir de rôle.


METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE
Laisser jouer - Observer - Questionner


VEILLER A :


Peu de temps d'arrêt dans les rotations (joueurs / pivots)
Prévoir de nombreux ballons dans les buts afin d'alimenter le jeu 


Tâ
ch


es


OBJECTIF


CONSIGNES


Jeu uniquement de la tête. Dès qu'un ballon sort , ou après un but, pas de 
temps d'arret , le gardien ré-injecte systématiquement un ballon en cherchant 
la tête d'un des pivots ou d'un joueur de champs. Le joueur le plus proche du 
ballon après qu'il est touché le sol , doit relever le ballon à la main et le jouer 
de la tête sans être gêné dans son geste.


BUT
Améliorer le jeu de tête - La transition 


Marquer 







1 2
2 1


3


3
7


4 7


6 4 6


5


5


Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon


El
em


en
ts


 p
ed


ag
og


iq
ue


s


VARIABLES


On peut moduler et changer les cheminements selon les objectifs
On peut ajouter ou ajuster des contraintes de déplacements ou des 
contraintes techniques 


METHODE PEDAGOGIQUE


VEILLER A :


DIRECTIVE
Expliquer- Démontrer - Faire répéter les gestes 


Toujours être en mouvement
Gérer l'intensité par une animation adaptée
Ajouter ou retirer des postes en fonction de l'intensité voulue 


Thème de la séance : Endurance Capacité


Tâ
ch


es


OBJECTIF


Améliorer la qualité technique 
Améliorer la pertinence des déplacement sur un fond aérobie


BUT


Faire le circuit le plus rapidement possible


CONSIGNES


S'appliquer sur les gestes techniques 
Suivre son ballon


Descriptif


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 : 


Senior
Jeu :


4
Espace :
terrain


foot à 11


Effectif :


≥14


Durée :


de 12' à la mi-
temps








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
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La connaissance du jeu


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


Séniors










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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  Lexique terminologique - Football
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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
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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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LOIS DU JEU SENIORS


Terrain
Longueur : mini 90 m maxi 120 m


Largeur : mini 45 m maxi 90 m


Buts 7m32 x 2m44


Ballon N°5


Nombre de 
joueurs


11 + 3 remplaçants / remplacés


Touche à la main


Temps de jeu 2 x 45 minutes


Hors-jeu médiane
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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
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Le plan de séance "Seniors"
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


20’ Les exercices Perfectionner les moyens techniques Pédagogie Directive


20’ Les exercices Perfectionner les moyens 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 en largeur et profondeur Reformer le bloc équipe


Règles
d’actions


individuelles


PORTEUR - VOIR AVANT DE RECEVOIR : 
Prendre et donner en mouvement - Etre orienté


NON PORTEUR - ETRE VU : 
Se rendre disponible et s’éloigner de l’adversaire - Se déplacer pour 


libérer une zone de terrain


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


Moyens
techniques


Les passes courtes
Les prises de balles et enchaînement Techniques défensives


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


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 Réaction à la perte, empêcher l’adversaire de s’organiser


Règles
d’actions


individuelles


PORTEUR : 
Créer des points de fixation - Utiliser des feintes pour éliminer


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


vitesse (joueur lancé) et dédoublement


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


Défendre en avançant le plus haut possible


Moyens
techniques


Les centres, les tirs, la dernière passe
Le jeu de volée et dribbles Techniques défensives


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


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 Récupérer le ballon en bloc


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)


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


Prises de balle et enchaînements
Les différentes passes (courtes et longues)


Les conduites de balle et enchaînement
Techniques défensives


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


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


Alterner jeu court / jeu long         
  Jeu direct et indirect Gérer l’infériorité numérique


Règles
d’actions


individuelles


PORTEUR :
Jouer dans le dos d’une ligne - Fixer l’adversaire pour libérer des 


partenaires et jouer dans une zone libre


NON PORTEUR :
Coordonner les déplacements : appui / soutien / appel


Prise de vitesse (joueur lancé)
Se déplacer à l’ opposé du déplacement des défenseurs


Défendre debout/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


Moyens
techniques


Prises de balle et enchaînements.
Les différentes passes (courtes et longues)


Les remises et déviations
Les conduites et enchaînements


Techniques défensives


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


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


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


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)


Cadrer 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


Moyens
techniques


Prises de balle et enchaînements
Les différentes passes (courtes et longues)


Les conduites et enchaînements
Utilisation du corps pour protéger le ballon


Techniques défensives


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


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 Protéger son but en déséquilibre


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


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


Prises de balle et enchaînements
Les remises et déviations


Les tirs
Jeu de volée
Jeu de tête


Les dribbles et enchaînement


Techniques défensives


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


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 Reformer le bloc équipe


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)


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


Moyens
techniques


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


Techniques défensives


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


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


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


Règles
d’actions


individuelles


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


corps obstacle


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


déplacements - Arriver lancer devant le but pour couper les 
trajectoires


Cadrer 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


Moyens
techniques


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


Techniques défensives


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


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 en largeur et profondeur Gérer l’infériorité numérique


Règles
d’actions


individuelles


PORTEUR - VOIR AVANT DE RECEVOIR : 
Prendre et donner en mouvement - Etre orienté


NON PORTEUR - ETRE VU : 
Se rendre disponible et s’éloigner de l’adversaire - Se déplacer pour 


libérer une zone de terrain


Défendre debout/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


Moyens
techniques


Les passes
Les prises de balles et enchaînement


Prendre les informations et adapter les orientations de corps 
permettant l’enchainement des actions


Techniques défensives


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


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
MarquerMarquer


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


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


Prises de balle et enchaînements
Les remises et déviations


Les tirs
Jeu de volée
Jeu de tête


Prises de balle et enchaînements
Les remises et déviations


Les tirs
Jeu de volée
Jeu de tête


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


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


Règles
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collectives


Règles
d’actions


individuelles


Moyens
techniques
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psychologiques
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Phases de jeu


Règles
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collectives


Règles
d’actions


individuelles


Moyens
techniques


Moyens
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Phases de jeu


Règles
d’actions


collectives


Règles
d’actions


individuelles


Moyens
techniques
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Phases de jeu


Règles
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Règles
d’actions


individuelles


Moyens
techniques


Moyens
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individuelles


Moyens
techniques
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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


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


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


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


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
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La connaissance du Sénior – L’adulte


Voici les caractéristiques d’un sénior dans les domaines suivants :


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


• Souvent autonome ou en recherche d’autonomie


• Construction d’une famille, il se stabilise …


• Université ou vie active


• Le club = Relais social


• Le foot = Activité de loisir


• Sensible à la dynamique de groupe


• Bande de copains avec un besoin d’appartenance


• Age de l’hétérogénéité : du jeune adulte immature au vieux 
brisquard des terrains


• Il revendique le respect


• Le joueur peut continuer à s’étoffer et arrive en fin de 
croissance selon l’âge


• Système musculaire mature


• Il développe sa puissance musculaire ou commence à régresser 
selon l’âge


• Accentuation des raideurs articulaires


• A un certain âge on peut même constater une petite régression 
sur le plan neuromusculaire


• Fatigabilité : Tributaire de son environnement, de son 
investissement et de sa capacité individuelle


• Schéma corporel mature


• Il stabilise ses qualités motrices par un travail d’entretien en retravaillant 
les lacunes constatées


• S’optimise et se stabilise progressivement


• Son implantation sur le plan socioprofessionnel peut générer une 
période de doute


• Il arrive progressivement à une maturité affective mais aussi 
émotionnelle et intellectuelle


• Capacité de raisonner pour lui, voire pour le groupe sur les animations de 
l’équipe


• Connaissance des temps de jeu, des postes, des systèmes, il arrive 
progressivement à maitriser de mieux en mieux tous ces paramètres


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


• En conséquence, l’éducateur devra se montrer disponible et 
proche de ses joueurs. Autorité dans une souplesse de gestion


• Il devra engendrer le dialogue mais aussi faire preuve de 
qualité d’écoute et maitriser la dynamique de groupe et favoriser 
l’esprit d’entreprise


• Construire un projet de vie et de jeu à partager avec le groupe 
dans un respect mutuel de valeurs partagées pour optimiser la 
dynamique de groupe


• Potentiel athlétique à optimiser puis à entretenir dans toutes 
ses qualités (mais aussi lutter contre les régressions sous-
jacentes) 


• Il doit aussi équilibrer les charges de travail et ainsi minimiser la 
fatigue 


• “Individualiser les contenus d’entraînement” si possible…


• Renforcer en permanence la motivation en variant les séances


• Renforcer les comportements tactiques au service de l’équipe


• Développer le jeu de l’équipe


• Cultiver le savoir et vouloir jouer ensemble





		fermer: 








•	 Pour être performant en football, il suffit d’être performant techniquement


•	 Pour répondre à l’évolution du jeu il faut apprendre au joueur à analyser


•	 La pratique du futsal est intéressante comme activité complémentaire, pas uni-
quement pour la technique


•	 Le travail de la technique doit se faire dans le sens du jeu


•	 Il peut être intéressant de travailler spécifiquement au poste


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


•	 Le nombre de joueurs limite l’utilisation de certains procédés d’entrainement


•	 Suivre une programmation n’est pas primordial


•	 L’entraineur séniors amateur doit isoler chacune des qualités visées à l’entrainement


•	 La pédagogie est l’art de diriger la conduite des joueurs. L’entraineur dicte, les 
joueurs exécutent


•	 La préparation physique dissociée est la façon la plus motivante pour le joueur 
de développer ses différentes qualités


•	 Les situations ne peuvent se mettre en place qu’avec un nombre conséquent de 
joueurs à l’entrainement


VRAI FAUX
Le Quiz Séniors


  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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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES


Séquence à la main :
Ne pas redonner au joueur qui a transmis le ballon
Séquence au pied :
L'appui qui rentre doit jouer en 1 touche sur un joueur intérieur


METHODE PEDAGOGIQUE


VEILLER A :


Ce que tous les joueurs soient en mouvement
La qualité des passes et la concentration
Se démarquer dans les intervalles
Donner et redemander


Thème de la séance : Avoir des solutions de passes


Tâ
ch


es


OBJECTIF


BUT


CONSIGNES


Descriptif


Préparation à l'effort et au thème de séance


1/ Enchaîner 10 passes = 1 pt
2/ Toucher les 2 appuis = 1pt 


1ère séquence à la main :
Interdiction de se déplacer avec le ballon - Ballon au sol = ballon à l'adversaire


2ème séquence au pied : Jeu au sol - 3 touches de balle maximum - Joueur qui 
donne à l'appui prend sa place


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 : 


Séniors
Mise en train :


1
Espace :


40x40m
Effectif :


16
Durée :


10'







Thème de la séance : Avoir des solutions de passes


Se démarquer
La qualité de passe
Donner le ballon et se rendre disponible pour le porteur


VEILLER A :


Descriptif


Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon


OBJECTIF


CONSIGNES


ACTIVE
Laisser jouer- Observer - Questionner


Améliorer la capacité collective à avoir des solutions de passes.


Trouver un joueur lancé dans la zone-but = 1pt


Jeu au sol obligatoire
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VARIABLES


Tâ
ch


es


Dans les bandes latérales, jouer en 2 touches et maximum une passe ( 
obligation de revenir à l'intérieur).


METHODE PEDAGOGIQUE


Catégorie : 


Séniors


BUT


Durée :


4x5'


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 :


60x40m
Effectif :


16







Durée :


20'


On n'a pas le ballonCatégorie : 


Séniors


Descriptif


S'opposer à la progression


S'opposer pour protéger son but


On a le ballon


Conserver/Progresser


Déséquilibrer/Finir


Situation :


3
Espace :


1/2 terrain
carré central


40x40m


Effectif :


16


Thème de la séance : Avoir des solutions de passes


Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES


Modifier l'espace du carré - Limiter le nombre de touches de balle dans la 
zone centrale - Modifier le rapport de force dans la zone centrale en mettant 5 
bleus contre 4 jaunes


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


VEILLER A :


Démarquage et disponibilité des joueurs jaunes
Se déplacer en regardant toujours le jeu
Ne pas aller au duel, préférer le jeu de passe


Tâ
ch


es


OBJECTIF


CONSIGNES


BUT
Améliorer la capacité collective à avoir des solutions de passes.


Bleus : but après récupération du  ballon = 1 pt
Jaunes : ballon arrêté en zone-but = 1 pt


5 contre 4 dans la zone centrale - Interdiction de sortir de la zone - Ballon part 
du GB pour 1 des 2 défenseurs centraux.
Jaunes : jeu au sol obligatoire - les 2 appuis latéraux et 2 défenseurs - en 
soutien sont inattaquables, jouent en 2 touches maximum et peuvent jouer 
entre eux.
Bleus : " chassent " pour reprendre le ballon et aller marquer dans le grand 
but. Dans ce cas seuls les 2 déf centraux peuvent défendre







Déplacement joueur


Tâ
ch


es


OBJECTIF


Augmenter le rythme des enchaînements
Faire partir les 2 ballons en même temps.
Concours entre les 2 équipes.


METHODE PEDAGOGIQUE


Amélioration prises de balle et enchainements
Précision, engagement, vitesse, rythme


BUT


Faire remonter le ballon jusqu'au but


CONSIGNES


1 ballon par équipe
Circuit de passes au poste avec prédominance du jeu court, dans les pieds ou 
dans la course. 
2 touches minimum - Circuit libre - Tous les joueurs doivent toucher 1 fois le 
ballon.
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VARIABLES


DIRECTIVE
Expliquer - Démontrer - Faire répéter les gestes


VEILLER A :


Préparer les appuis pour le geste suivant
Claquer les passes au sol dans les pieds
Doser les passes dans la course
Donner le starter pour le départ des ballons


Déplacement ballon


On a le ballon On n'a pas le ballon


Thème de la séance : Avoir des solutions de passes


Descriptif


Catégorie : 


Séniors
Espace :


2/3
de terrain


Effectif :


16


Durée :


20'
séquences de 3'


Exercice :


4 Conserver/Progresser S'opposer à la progression


Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but


Déplacement joueur avec ballon







On a le ballon On n'a pas le ballon


Thème de la séance : Avoir des solutions de passes


Descriptif


Conserver/Progresser S'opposer à la progression


Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but


Jeu :


5
Catégorie : 


Séniors
Espace :


60x40m
Effectif :


16
Durée :


4x5'
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VARIABLES


Le ballon doit circuler dans les 3 couloirs avant de pouvoir marquer
Retier les zones et jeu libre


METHODE PEDAGOGIQUE


Tâ
ch


es


OBJECTIF


BUT


CONSIGNES
But marqué = 1 pt


Améliorer la capacité collective à avoir des solutions de passes.


Equipes organisées en 3 - 1 - 3
Jeu au sol obligatoire
Dans les bandes latérales, jouer en 2 touches et maximum une passe ( 
obligation de revenir à l'intérieur)


ACTIVE
Laisser jouer - Observer - Questionner


VEILLER A :


Se démarquer
La qualité de passe
Donner le ballon et se rendre disponible pour le porteur Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon








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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Les procédés d’entrainement Séniors


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


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


•	 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


•	 Gérer l’inférorité numérique


•	 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 (courtes et longues)


•	 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


•	 Jeu de tête


•	 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










Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Faire passer le ballon dans les 2 couloirs avant de toucher le capitaine.
Limiter le nombre de touches de balle.



METHODE PEDAGOGIQUE



VEILLER A :
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



Organiser les équipes.
Démarquage.
Qualité de passe.
Etre "patient " dans le jeu pour marquer.



Tâ
ch



es



OBJECTIF



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



CONSIGNES



BUT



Toucher le capitaine = 1 pt



Jeu au sol obligatoire
Si 1 pt est marqué, celui qui a donné le ballon au capitaine prend sa place et le 
ballon est rendu à l'équipe adverse.
Les joueurs qui se déplacent dans les couloirs sont inattaquables et jouent en 
2 touches maximum.



Durée :



4x5'



On n'a pas le ballonCatégorie : 



Séniors



Descriptif



S'opposer à la progression



S'opposer pour protéger son but



On a le ballon



Conserver/Progresser



Déséquilibrer/Finir



Jeu N° :



1
Espace :



60x40m
Effectif :



14



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



Jaunes : Limiter le nombre de touches de balle. Faire passer le ballon dans les 
2 couloirs avant de toucher le capitaine. Modifier le rapport numérique. 
Possibilité pour les jaunes de revenir défendre dès que le ballon sort du 
rectangle.



METHODE PEDAGOGIQUE



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



ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Démarquage et disponibilité des joueurs. Donner et redemander. Ne pas aller 
au duel , préférer le jeu de passes. Occuper les côtés pour créer des espaces. 
Organiser les équipes.
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ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Jaunes : Jeu au sol obligatoire - Possibilité de se déplacer dans les couloirs 
inattaquables et jouer en 2 touches maximum
Bleus : " chassent " pour reprendre le ballon et aller marquer dans le grand 
but. 
Jeu libre. 10 passages par équipe. L'action se termine : si une des deux 
équipes marque ou si le ballon sort du terrain.



Jaunes : ballon donné à l'appui = 1pt
Bleus : but après la reprise du  ballon = 1pt



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



Catégorie : 



Séniors
Situation N° :



2
Espace :



1/2 terrain
zone centrale



50x40m



Effectif :



11
Durée :



20'



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



Descriptif











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Réduire la largeur.
Faire respecter le hors-jeu en zone offensive.
Obliger l'attaquant à solliciter sur un côté.
Possibilité de surnombre sur passe.



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Valoriser l'engagement vers le but et la prise de risque.
Compter les points.
Combiner les déplacements (appui/soutien/appel).



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Jouer vers l’avant entre les lignes adverses 



BUT



But marqué = 1pt  



CONSIGNES



2 contre 2 dans les zones offensives
4 contre 4 dans la zone médiane
Jeu libre au sol. Attaquants et défenseurs restent dans leur zone. Pour 
attaquer, obligation de donner à un attaquant qui appelle ou décroche.
1 joueur de la zone médiane peut entrer en zone offensive (passeur ou un 
autre joueur). 10 secondes pour tirer.



Thème de la séance : Jouer vers l’avant 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 : 



Séniors
Jeu N° :



3
Espace :



65x45m
Effectif :



18



Durée :
Séquences de 



6'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Réduire la largeur. Permettre le retour d'un ou des 2 milieux pour défendre.



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Compter les points. Valoriser le jeu sans ballon. Corriger en questionnant le 
joueur sur son choix d'action son démarquage, sa prise d'information …
Faire tourner les joueurs aux différents rôles et postes.



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Améliorer le changement de rythme



Le PB jaune donne et rentre dans le jeu. Jeu libre au sol.
Entrer en zone offensive sur une passe à l'attaquant.
10 secondes pour tirer au but.
Alterner départ à droite/départ à gauche



1 pt pour Att jaune si but
1 pt pour Déf bleu si relance dans une des 2 portes à un partenaire en attente



Idem côté 
opposé



Thème de la séance : Jouer vers l’avant 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 : 



Séniors
Situation N° :



4
Espace :



1/2 terrain



Effectif :



8



Durée :
Séquences de



1 à 2'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Dans les bandes latérales, jouer en 1 touche
Mettre un minimum de passe avant d'attaquer



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Se démarquer
La qualité de passe
Donner le ballon et se rendre disponible pour le porteur



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Jeu au sol obligatoire



Améliorer la capacité collective à conserver le ballon avant d'attaquer.



Conserver le ballon (30'' dans son camp) avant d'attaquer. Les jokers sont 
inattaquables, ont 2 touches dans leur zone et jouent avec l'équipe qui a le 
ballon.



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 : 



Séniors
Jeu N° :



5
Espace :



60x40m
Effectif :



13
Durée :



4x5'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Modifier l'espace du carré.
Limiter le nombre de touches de balle dans la zone centrale.
Modifier le rapport de force dans la zone centrale en mettant 5 bleus contre 4 
jaunes.



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Démarquage et disponibilité des joueurs jaunes.
Se déplacer en regardant toujours le jeu.
Ne pas aller au duel , préférer le jeu de passe sur le côté ou en soutien.



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Améliorer la capacité collective à avoir des solutions de passes.



Bleus : but après la reprise du  ballon = 1 pt
Jaunes : ballon arrêté en zone-but = 1 pt



5 contre 4 dans la zone centrale. Interdiction de sortir dela zone. Ballon part 
du GB pour 1 des 2 défenseurs centraux.
Jaunes : jeu au sol obligatoire. Les 2 appuis latéraux et 2 défenseurs en soutien 
sont inattaquables, jouent en 2 touches maximum et peuvent jouer entre eux.
Bleus : " chassent " pour reprendre le ballon et aller marquer dans le grand 
but. Dans ce cas seuls les 2 déf centraux peuvent défendre. 10 passages par 
équipe. L'action se termine : si une des deux équipes marque ou si le ballon 
sort du terrain.



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 : 



Séniors
Situation N° :



6
Espace :



1/2 terrain
carré central



40x40m



Effectif :



14
Durée :



20'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Passage en zone offensive après renversement de jeu = 3 pts
Passage en zone off en conduite ou sur un appel de balle (hors-jeu appliqué)



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Attirer l'adversaire avant de changer de zone
Toujours avoir un joueur disponible à l'opposé du ballon
Déclencher les appels au bon moment



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



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Améliorer la capacité à fixer et renverser si nécessaire.



BUT



CONSIGNES



Organisation : 3-1-3 + 1 GB
1 joueur peut venir en zone défensive pour la relance
Jeu libre
Possibilité de rentrer  en zone défensive une fois que le ballon a passé la ligne 
de déséquilibre



Marquer le but = 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 : 



Séniors
Jeu N° :



7
Espace :



2/3
de terrain



Effectif :



16
Durée :



4x5'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Déplacer la ligne de déséquilibre.
Passage de la ligne après renversement de jeu + but = 3 pts
Passage de la ligne en conduite ou sur un appel de balle



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Attirer l'adversaire avant de changer de zone
Toujours avoir un joueur disponible à l'opposé du ballon
Déclencher les appels au bon moment
Changer régulièrement les joueurs cibles et le soutien



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



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Améliorer la capacité collective à fixer, et renverser si nécessaire.



Bleus : Passer le ballon à un joueur cible=1pt
Jaunes : Marquer un but = 1 points



Bleus : Organisés avec 2 mil et 3 def qui défendent en zone (décalage coté 
ballon) devant la ligne de déséquilibre. Rentrent dans la zone de finition des 
jaunes lorsque le ballon a franchi la ligne de déséquilibre.
Jaunes : 1 soutien fixe et 2 lignes de 4. Pénètrent dans la zone de finition que 
sur passe. Libre au niveau des touches de balle. 10 passages par équipe. 
L'action se termine : quand une équipe marque ou si le ballon sort du terrain.



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 : 



Séniors
Situation N° :



8
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



17
Durée :



20'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Les milieux peuvent décrocher en zone défensive.
Varier , les positions de départ, les trajectoires de passe 



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Proposer des solutions courtes et longues
Venir rapidement en soutien dans la zone supérieure
Pour les milieux, anticiper le jeu long pour aider les attaquants



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



1 but = 1 point



CONSIGNES



Améliorer la capacité à alterner le jeu - Jeu court/jeu long



2c2 en zones offensives et 3c3 au milieu
Possibilité de changer de zone :
Défenseur au milieu sur passe ou conduite
Milieu en zone offensive sur passe ou conduite ou sur passe longue d'un 
défenseur



Thème de la séance : Alterner jeu direct et indirect 



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 : 



Séniors
Jeu N° :



9
Espace :



70x40m
Effectif :



16
Durée :



4x5'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Donner un temps limite pour pénétrer en zone de finition.
3 touches en zone médiane, libre en zone de finition
Déplacer la zone de déséquilibre



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Proposer des solutions courtes et longues
Attirer les défenseurs par du jeu court pour jouer en profondeur
Synchroniser passeur/receveur dans le jeu long pour éviter le hors-jeu



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES
Bleus : Organisés avec 3 mil et 3 def. Défendent devant la ligne de 
déséquilibre. Rentrent dans la zone de finition lorsque le ballon franchit la 
ligne déséquilibre.
Jaunes : 1 soutien fixe et 2 lignes de 4. Pénètrent dans la zone de finition que 
sur passe. Libre au niveau des touches de balle. En zone médiane uniquement 
jeu au sol. Jeu aérien que pour trouver un joueur lancé en zone de finition. 10 
passages par équipe. L'action se termine : si une des deux équipes marque ou 
si le ballon sort du terrain.



Jaune : Marquer un but= 3 points, passe dans une porte = 1 pt
Bleu : Passer le ballon à un joueur cible=1pt



Améliorer la capacité collective à alterner jeu direct et indirect et jeu court / 
jeu long.



Thème de la séance : Alterner jeu direct et indirect



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 : 



Séniors
Situation N° :



10
Espace :



70x40m
Effectif :



18
Durée :



20'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Modifier l'espace (agrandir et/ou élargir)
Limiter les touches en zone offensive et/ou médiane
Interdiction de jouer vers l'arrière en zone offensive



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Organiser son équipe
Etre patient en phase de préparation
Changer d'intensité dans les appels et le rythme des passes
Utiliser appui / soutien / appel  pour déséquilibrer



Thème de la séance : Changer de rythme de jeu 



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Améliorer les changements de rythme collectif.



Les joueurs peuvent se déplacer sur tout le terrain. Jeu libre. Une fois entré en 
zone offensive, obligation d'y rester et de tirer au but en moins de 10 
secondes



Marquer un but = 1 point



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 : 



Séniors
Jeu N° :



11
Espace :



2/3
de terrain



Effectif :



18
Durée :



4x5'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Ajouter un bleu en zone défensive (2c2)
Limiter les touches en zone offensive
Interdiction de jouer vers l'arrière en zone offensive
Réduire le temps en zone offensive 



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Organiser son équipe
Etre patient en phase de préparation
Changer d'intensité dans les appels et le rythme des passes
Utiliser appui / soutien / appel  pour déséquilibrer



Thème de la séance : Changer de rythme de jeu



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Améliorer les changements de rythme collectif



Jaune : Marquer un but = 1 point
Bleu : Reprendre le ballon  et l’ amener derrière  la ligne médiane = 1 point 



6 jaunes et 1 soutien contre 4 bleus en zone médiane
2 jaunes contre 1 bleus en zone offensive
Ballon part du soutien jaune - Jeu libre
Possibilité pour les joueurs de la zone médiane de rentrer en zone offensive  
lorsque le ballon franchit la ligne de déséquilibre. Une fois entré en zone 
offensive, 10 secondes maximum pour tirer au but - 10 passages par équipe. 
L'action se termine : si une des deux équipes marque ou si le ballon sort du 
terrain.



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 : 



Séniors
Situation N° :



12
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



15
Durée :



20'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Temps limite pour marquer en zone offensive
Autoriser 1 attaquant à revenir défendre



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Jouer vers l'avant
Fixer le plus longtemps possible
Faire des appels devant le porteur
Changer les jokers régulièrement 



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Garder le temps d'avance offensif



BUT
Tirer au but = 1 point
Marquer un but = 3 points     



CONSIGNES



3 contre 2 dans chaque zone + 2 jokers au milieu
GB relance sur 1 des 3 défenseurs
Trouver 1 des 2 jokers qui entrent en zone off sur passe ou conduite. 1 
défenseur peut accompagner le jeu en zone offensive.
3 passes maxi en zone offensive avant de tirer



Thème de la séance : Garder le temps d'avance



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 : 



Séniors
Jeu N° :



13
Espace :



70x40m
Effectif :



14
Durée :



4x5'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Temps limite pour marquer en zone offensive
Autoriser 1 défenseur bleus à revenir défendre en zone de finition



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Jouer vers l'avant
Fixer le plus longtemps possible
Faire des appels devant le porteur
Changer les défenseurs régulièrement
Alterner situation à droite et à gauche



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Améliorer la capacité collective à garder le temps d'avance pour finir. 



Jaunes : Marquer un but
Bleus : Recherche du joueur cible après récupération



Bleus : 2 déf sur les 2 coins du terrain et un déf en place avec Att jaune.
Entrent en action , dés la passe du soutien jaune.
Jaune : Soutien , pour le départ de l'action donne  à 1 des 3 jaunes du milieu. 
Jeu au sol obligatoire. 2 joueurs peuvent aller en zone offensive. Application 
du hors-jeu à partir de la ligne de déséquilibre. 10 passages par équipe. 
L'action se termine : si une des deux équipes marque ou si le ballon sort du 
terrain.



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



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 : 



Séniors
Situation N° :



14
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



10
Durée :



20'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
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en
ts



 p
ed



ag
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iq
ue



s



VARIABLES



Limiter le nombre de touches au milieu.
Donner la possibilité aux appuis de rentrer dans le jeu.    



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Compter les points  et le nombre de tirs
Encourager et valoriser le jeu sans ballon, la prise de risque et l'engagement 
des joueurs



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Marquer



BUT



1 point si but



CONSIGNES



Jeu libre. Les joueurs "appuis" ont deux touches de balle.
Relance du GB à  la main au sol
5'' MAX avant le tir



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 : 



Séniors
Jeu N° :



15
Espace :



33x40m
Effectif :



14
Durée :



15'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Limiter le nombre touches



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Compter les points et le nombre de tirs
Encourager et valoriser le jeu sans ballon, la prise de risque et l'engagement 
des joueurs.



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



1 point si but



CONSIGNES



Marquer



Jeu libre
Après le départ du ballon les jaunes ont 5" pour marquer
Les bleus dès récupération marquent dans un des 2 petits buts



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 : 



Séniors
Situation N° :



16
Espace :



33x40m
Effectif :



7
Durée :



15'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Jeu libre en moitié défensive
1 pt si la récupération se fait en moins de 7 secondes



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Cadrer pour limiter la prise de vitesse et la prise d'information.
Avoir de la densité défensive autour du porteur
En défense réduire la distance avec son partenaire proche
Contrôler les appels dans la profondeur



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Déclencher un pressing
Empêcher l'adversaire de s'organiser



BUT
Marquer = 1 pt
Si récupération haute + but= 3pts



CONSIGNES



Organisation 3-3-2
A la perte du ballon, déclencher un pressing pour récupérer rapidement le 
ballon. 3 touches de balle en zone défensive
Règle du hors-jeu appliquée à mi-terrain.



Thème de la séance : Réaction à la perte



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 : 



Séniors
Jeu N° :



17
Espace :



2/3
de terrain



Effectif :



18
Durée :



15'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
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 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Faire évoluer l'infériorité ou la supériorité numérique
Modifier la manière de franchir les portes (passe)



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Cadrer pour interdire la prise de vitesse et la prise d'information. Etre agressif
Mettre de la densité autour du porteur
Réduire la distance avec son partenaire proche



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Situation se déroule dans la zone axiale (30x50)
Bleus : débutent avec le ballon
Jeu au sol obligatoire - 3 touches de balle
10 passages par équipe.
L'action se termine : si une des deux équipes marquent ou si le ballon sort du 
terrain.



Mettre en place  un  pressing



Bleus - Marquer après être passé dans une des 3 portes.
Jaunes : Marquer après récupération



20m 30m 20m



Thème de la séance : Réaction à la perte



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 : 



Séniors
Situation N° :



18
Espace :



70x50m
Effectif :



12
Durée :



20'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
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 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Possiblité d'utiliser un appui latéral dans sa moitié qui rentre avec le ballon.
Le passeur prend sa place dans le couloir.



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Empêcher la prise de vitesse et le tir du porteur
Le faire jouer sur les côtés
Protéger l'axe ballon - but
Communiquer entre les défenseurs



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



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Défendre l'axe ballon-but



BUT



Marquer = 1 pt



CONSIGNES



Jeu libre
Règle du hors-jeu appliquée
Les appuis ont 2 touches de balle



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 : 



Séniors
Jeu N° :



19
Espace :



40x50m
Effectif :



14
Durée :



15'











30M



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em
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 p
ed



ag
og
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ue



s



VARIABLES



Modifier la position des attaquants au départ
4 contre 4



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Rester sur ses appuis, ne pas se jeter
Protéger l'axe ballon - but
Contrôler les autres attaquants



Thème de la séance : Défendre l'axe ballon-but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Défendre l'axe ballon-but



BUT



But marqué = 1 pt



CONSIGNES



Ballon part des bleus
Après la passe dans la zone de finition les bleus passent en 4 contre 3 (1 bleu 
reste en soutien) - Si jaunes récupèrent le ballon, ils vont marquer
Règle du hors-jeu appliquée - 10 passages par équipe.
L'action se termine : si une équipe marque ou si le ballon sort du terrain.



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 : 



Séniors
Situation N° :



20
Espace :



40x30m
Effectif :



10
Durée :



15'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Possibilité de jouer aérien 



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Cadrer le porteur  en sortant sur le temps de passe.
Rester sur ses appuis, ne pas se jeter
Fermer les intervalles pour faire jouer latéralement
Communiquer, Couvrir son partenaire



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Gérer l'infériorité numérique



BUT



Marquer = 1pt / après récupération : 3 points



CONSIGNES



4 déf contre 3 att + 2 GB
Plus 2 jokers (jouent avec l'équipe qui a le ballon)
Jeu au sol obligatoire et règle du hors-jeu appliquée.
L'équipe en possession de la balle est libre, pour l'autre équipe, les joueurs 
restent dans leur moitié de terrain respective. 2 jokers inattaquables sur la 
ligne médiane jouent avec l'équipe qui a le ballon en 2 touches max.



Thème de la séance : Gérer l'inferiorité 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 : 



Séniors
Jeu N° :



21
Espace :



70x60m
Effectif :



18
Durée :



15'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
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 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Modifier le rapport de force
Positionner un joker sur la ligne intermédiaire 



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Cadrer le porteur dans sa zone en sortant sur le temps de passe
Rester sur ses appuis, ne pas se jeter
Fermer les intervalles pour faire jouer latéralement
Couvrir son partenaire
Communiquer



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



3c 5  + 1 joker
Le joker sert de soutien aux jaunes et de cible dans les zones vertes pour les 
bleus - 2 contre 1 dans la première zone - Puis 3 contre 2
Règle du hors-jeu appliquée à partir de la ligne - 10 passages par équipe - 
L'action se termine : si une des deux équipes marque ou si le ballon sort du 
terrain.



Gérer l'inféroirité numérique



Pour les jaunes marquer le but = 1pt
Pour les bleus, trouver le joueur cible =1pt



Thème de la séance : Gérer l'inferiorité 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 : 



Séniors
Situation N° :



22
Espace :



50x60m



Effectif :



10
Durée :



15'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em
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ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



But valable si l'équipe est en moitié offensive en dehors des zones interdites 
(20x10)
Jeu aérien autorisé



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Cadrer pour limiter la prise de vitesse et d'information
Se replacer rapidement vers l'intérieur du terrain
Contrôler les appels des receveurs
Maintenir la distance avec son partenaire de devant et à côté



Variante



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Reformer le bloc-équipe



BUT



Marquer = 1pt



CONSIGNES



Organisation en 3-2-3 - But valable si l'équipe qui a le ballon se situe en moitié 
offensive
Jeu au sol obligatoire sauf sur centre
Règle du hors-jeu appliquée à partir de la médiane



Thème de la séance : Reformer le bloc équipe



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 : 



Séniors
Jeu N° :



23
Espace :



75x60m
variante : zone



20x10m



Effectif :



18
Durée :



15'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
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 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Interdire aux bleus la 1ère passe dans l'autre zone
Déplacer la ligne de hors-jeu



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Se replacer rapidement vers l'intérieur du terrain
Contrôler les appels des receveurs
Cadrer pour interdire la prise de vitesse et réduire la prise d’information
Maintenir la distance avec son partenaire devant  et à côté



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES
7 contre 8
Bleus : interdiction de défendre dans la zone offensive - Hors-jeu appliqué à 
partir de la ligne
Jaunes : démarrent avec la possession du ballon - Toute l'équipe doit avoir 
franchi la ligne pour que le point soit valable
10 passages par équipe - L'action se termine : si une des deux équipes 
marquent ou si le ballon sort du terrain.



Améliorer le replacement



Bleus : Marquer le but = 1pt
Jaunes : marquer dans 1 des 3 portes = 1 pt  



Thème de la séance : Reformer le bloc équipe



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 : 



Séniors
Situation N° :



24
Espace :



3/4
de terrain



Effectif :



16
Durée :



15'











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em
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 p
ed



ag
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iq
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VARIABLES



METHODE PEDAGOGIQUE



VEILLER A :



Possibilité de jouer aérien
Bonifier des zones de récupération selon l'animation de l'équipe



ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



Cadrer pour interdire la prise de vitesse - Orienter vers les zones de 
récupération - Déclencher un pressing (starter) sur temps de passe - Mettre de 
la densité autour du porteur - Réduire la distance avec son partenaire proche



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Récupérer le ballon en bloc



BUT



Marquer = 1 pt



CONSIGNES



Organisation 3-3-2
Dans chaque équipe, un capitaine est chargé de déclencher la récupération 
selon la situation de jeu.
Jeu au sol obligatoire
Règle du hors-jeu appliquée à mi-terrain



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 : 



Séniors
Jeu :



25
Espace :



70x60m
Effectif :



18
Durée :



15'











Thème de la séance : Récupérer le ballon en bloc



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Augmenter la densité autour du porteur



BUT
Jaunes : Marquer dans un des 2 buts
Bleus : Récupérer et transmettre à un joueur cible 



CONSIGNES
8 jaunes contre 6 bleus + 2 bleus en attente dans la zone opposée.
Jaunes : conservation du ballon
Bleus : récupérer le ballon et transmettre à 1 des 2 partenaires en attente.
Le jeu change de zone et 2 jaunes restent en attente
Jeu au sol obligatoire - 3 touches de balle - 10 passages par équipe. 
L'action se termine : si une des deux équipes marque ou si le ballon sort du 
terrain.



Cadrer le porteur en sortant sur le temps de passe
Rester sur ses appuis, ne pas se jeter
Orienter le jeu adverse dans les coins
Couvrir son partenaire et contrôler le non porteur
Se déplacer côté ballon



Déplacement joueur Déplacement ballon



Possibilité de jouer aérien ou jeu libre
Possibilité de marquer dans une porte après 6 passes
Modifier le rapport de force 



METHODE PEDAGOGIQUE



Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s
Catégorie : 



Séniors
Situation :



26
Espace :



60x50m
Effectif :



16
Durée :



20'



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



ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :











Possibilité d'apporter la supériorité numérique également sur un appel de 
balle
Possibilité pour un attaquant axial de revenir en zone défensive axiale avec un 
temps de retard



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Protéger son but en déséquilibre



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



Séniors
Jeu :



27
Espace :



60x50m
Couloir de 10m



Effectif :



14
Durée :



20'



ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Limiter la prise de vitesse du porteur et orienter ses choix
Contrôler les non porteurs
Couvrir son partenaire et communiquer
Protéger l'axe ballon - but.  



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Défendre en infériorité numérique



BUT



but marqué = 1 pt



CONSIGNES



2 contre 2 dans chaque zone axiale
1 contre 1 dans les zones excentrées
Possibilité d'apporter la supériorité numérique dans une zone sur passe ou 
conduite.
Règle du hors-jeu appliquée.



El
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en
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 p
ed



ag
og



iq
ue



s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES











Gérer l'infériorité numérique à 2c3 et 1c2



but marqué = 1 pt



On a le ballon



Thème de la séance : Protéger son but en déséquilibre



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



Séniors
Situation :



28
Espace :



60x50m
Couloir de 10m



Effectif :



15
Durée :



15'



Jeu au sol obligatoire - Ballon part du GB pour 1 des 2 défenseurs bleus - 
Situation côté : jouer 2c1 dans le couloir et centrer ou situation axe : ballon 
donné à 1 des 2 attaquants - le 2ème  défenseur bleu entre sur le temps de 
passe pour jouer le 3c2
Si jaunes récupèrent, trouver l'attaquant qui doit enchaîner contrôle-frappe
Règle du hors-jeu appliquée
10 passages par équipe.
L'action se termine : si une des deux équipes marque ou si le ballon sort du 
terrain.



ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Contrôler le non porteur
Protéger l'axe ballon - but
S'appuyer sur la règle du hors-jeu



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Jeu aérien autorisé sur la situation côté, possibilté de rentrer dans la zone 
axiale pour jouer le 3c2.



METHODE PEDAGOGIQUE











Mettre une contrainte de temps pour réaliser le circuit
Varier le circuit des passes
Demander un appel-contre-appel avant de recevoir le ballon



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Prise de balle et enchainements



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



29
Espace :



2/3
de terrain



Effectif :



22



Durée :



20'
séquences de 3'



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Préparer les appuis pour le geste suivant
Claquer les passes au sol dans les pieds
Doser les passes dans la course
A positionner 3 joueurs aux sources de balle



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des prises de balle et des enchainements
Précision, engagement, vitesse, rythme



BUT



Faire remonter le ballon jusqu'au but et marquer



CONSIGNES



Circuit technique en passe et suit avec prédominance du jeu court , dans les 
pieds ou dans la course.
Contrôle obligatoire.
Départ bleus et jaunes en mêm temps



El
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 p
ed
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iq
ue



s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES











Augmenter le rythme des enchaînements
Faire partir les 2 ballons en même temps
Concours entre les 2 équipes.



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Prise de balle et enchainements



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



30
Espace :



2/3
de terrain



Effectif :



16



Durée :



20'
séquences de 3'



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Préparer les appuis pour le geste suivant
Claquer les passes au sol dans les pieds
Doser les passes dans la course
Donner le starter pour le départ des ballons



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des prises de balle et des enchainements
Précision, engagement, vitesse, rythme



BUT



Faire remonter le ballon jusqu'au but et marquer



CONSIGNES



1 ballon par équipe
Circuit de passes au poste avec prédominance du jeu court , dans les pieds ou 
dans la course - 2 touches minimum - Circuit libre
Tous les joueurs doivent toucher 1 fois le ballon.



El
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 p
ed
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s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES











1



2



3



Augmenter le rythme des enchaînements
Celui qui donne au remiseur prend sa place et vice-versa
Concours entre les équipes sur 3 aller-retour



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : 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 : 



Séniors
Exercice N° :



31
Espace :



20x50m
Effectif :



6



Durée :



20'
Séquences de 2'



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



La qualité des passes et des remises
Se pencher vers l'arrière, frappe du coup de pied sur le  jeu long aérien
Démultiplier l' atelier en fonction du nbre de joueurs



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des passes courtes et longues



BUT



Effectuer le circuit aller-retour sans déchet technique = 1 point



CONSIGNES



Appui -Remise entre zone 1 et 2 , puis passe longue aérienne entre zone 1 et 
zone 3
Appui -Remise entre zone 3 et 2 , puis passe longue aérienne entre zone 3 et 
zone 1



El
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES











Ajouter un appui par équipe en zone rouge qui ne joue qu'en une touche.
Mettre en action 2 ballons par équipe
Finir sur 1 but après minimum 2 enchaînements
3  passes courtes-1 longue - Concours entre les équipes



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Passes courtes et longues 



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



32
Espace :



2/3
de terrain



Effectif :



16



Durée :



20'
Séquences de 3'



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Qualité des passes (dosage et précision)



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des passes
Précision, engagement, vitesse, rythme



BUT
Enchaîner les passes courtes et longues sans que le ballon ne sorte de l'espace 
de jeu et ne rebondisse dans la zone rouge = 1 pt



CONSIGNES



 1 ballon par équipe - Jeu en 2 touches , alterner 3 passes au sol et une 
aérienne, au dessus de la zone rouge - Joueurs sont  toujours en mouvement.
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES











1



2



3



2 3



1



Varier le circuit du ballon - changer de sens
Concours entre les équipes



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : 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 : 



Séniors
Exercice N° :



33
Espace :



35x20m
Effectif :



8



Durée :



20'
Séquences de 2'



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Préparer les appuis pour le geste suivant
Claquer les passes au sol dans les pieds
Doser les déviations dans la course
Changer la positon régulièrement des appuis
Démultiplier l'atelier en fonction du nombre de joueurs



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des remises et des déviations
Précision,  engagement, vitesse, rythme 



BUT



Effectuer le circuit pour les 2 ballons sans déchet technique = 1 point



CONSIGNES



Placement des joueurs et circuit du ballon imposés
2 Ballons donnés latéralement en même temps
Appui-remise avec 1er appui puis passe au 2ème appui qui dévie pour le 1er 
appui. Celui-ci donne en face et se replace en 2ème appui. Pendant ce temps 
le 2ème appui s'est placé en 1er appui



El
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES











1



2



3



2 3



1



Varier le circuit du ballon - changer de sens
Concours entre les équipes



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : 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 : 



Séniors
Exercice N° :



34
Espace :



35x20m
Effectif :



8



Durée :



20'
Séquences de 2'



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Préparer les appuis pour le geste suivant
Claquer les passes au sol dans les pieds
Doser les déviations dans la course
Changer la positon régulièrement des appuis
Démultiplier l'atelier en fonction du nombre de joueurs



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des remises et des déviations
Précision,  engagement, vitesse, rythme 



BUT



Effectuer le circuit pour les 2 ballons sans déchet technique = 1 point



CONSIGNES



Possibilité de toucher le 1er ou le 2ème appui, de remiser ou de dévier, 
d'appeler à droite ou à gauche du piquet
2 Ballons donnés latéralement en même temps
Appui-remise avec 1er appui puis passe au 2ème appui qui dévie pour le 1er 
appui. Celui-ci donne en face et se replace en 2ème appui. Pendant ce temps 
le 2ème appui s'est placé en 1er appui



El
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ts



 p
ed



ag
og
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s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES











Varier le circuit du ballon
Concours entre les 2 équipes



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Prise de balle et enchainements 



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



35
Espace :



3/4
de terrain



Effectif :



11
Durée :



20'



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Effectuer la prise de balle tout en gardant sa vitesse
Dosage et précision des passes



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des prises de balle et enchainements
Précision, engagement, vitesse, rythme



BUT



Marquer en respectant le circuit



CONSIGNES
Déplacements des joueurs et circuit du ballon imposés
Joueurs placés dans le système de jeu
Départ du ballon par les défenseurs centraux
Appui remise avec les milieux axiaux puis passe sur l'excentré.
Conduite + dédoublement du latéral
Centre sur les 2 attaquants ou milieu en retrait - 2 touches minimum 
obligatoires



El
em
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 p
ed
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s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES











Varier le circuit du ballon
Concours entre les 2 équipes



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Prise de balle et enchainements 



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



36
Espace :



3/4
de terrain



Effectif :



11
Durée :



20'



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Effectuer la prise de balle tout en gardant sa vitesse
Dosage et précision des passes



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des prises de balle et enchainements
Précision, engagement, vitesse, rythme



BUT



Marquer en respectant le circuit



CONSIGNES
Déplacements des joueurs et circuit du ballon libres
Joueurs placés dans le système de jeu
Départ du ballon par les défenseurs centraux
Appui remise avec les milieux axiaux puis passe sur l'excentré.
Conduite + dédoublement du latéral
Centre sur les 2 attaquants ou milieu en retrait - 2 touches minimum 
obligatoires



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES











Varier le circuit du ballon
Concours entre les 2 équipes



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : 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 : 



Séniors
Exercice N° :



37
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



11
Durée :



20'



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



La qualité passes - La synchronisation  passeur / receveur - Donner le starter 
de départ pour donner du rythme à l'exercice



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des passes
Précision, engagement, vitesse, rythme



BUT



Marquer en respectant le circuit



CONSIGNES



Déplacements des joueurs et circuit du ballon imposés
Alternance départ jaune / départ bleu
Le joueur à la source met son ballon en mouvement avant de s'appuyer sur 
l'attaquant
Ballon mis dans la course de l'excentré
Centre sur les 2 attaquants au 1er ou 2ème poteau
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES











Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
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VARIABLES



Varier le circuit du ballon
Concours entre les 2 équipes



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



VEILLER A :



La qualité passes - La synchronisation  passeur / receveur - Donner le starter 
de départ pour donner du rythme à l'exercice



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des passes
Précision, engagement, vitesse, rythme



BUT



Marquer en respectant le circuit



CONSIGNES



Déplacements des joueurs et circuit du ballon libres
Alternance départ jaune / départ bleu
Le joueur à la source met son ballon en mouvement avant de s'appuyer sur 
l'attaquant
Ballon mis dans la course de l'excentré
Centre sur les 2 attaquants au 1er ou 2ème poteau



Thème de la séance : Les différentes passes 



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



38
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



11
Durée :



20'



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



El
em
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VARIABLES



Demander à l'appui de faire-contre-appel avant de recevoir
Varier, les positions de départ , les trajectoires de passe
Ajouter des obstacles ( piquets) dans la surface
Concours entre les frappeurs



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



VEILLER A :



La qualité de la remise ou de la déviation
Changer de ryhtme après avoir donné le ballon
Changer règulièrement les joueurs de poste



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des remises et déviations 
Précision, engagement, vitesse



BUT



Marquer sans contrôle



CONSIGNES



Déplacements des joueurs et circuit du ballon imposés
Seuls les jaunes peuvent tirer, après s'être appuyés sur un joueur dos au but
Situation axe : remise
Situation côté : déviation vers l'intérieur
Ballon mis en mouvement au départ de l'action



Thème de la séance : Remises et déviations



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



39
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



10
Durée :



20'



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



El
em
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 p
ed
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iq
ue



s



VARIABLES



Demander à l'appui de faire-contre-appel avant de recevoir
Varier, les positions de départ , les trajectoires de passe
Ajouter des obstacles ( piquets) dans la surface
Concours entre les frappeurs



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



VEILLER A :



La qualité de la remise ou de la déviation
Changer de ryhtme après avoir donné le ballon
Changer règulièrement les joueurs de poste



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des remises et déviations 
Précision, engagement, vitesse



BUT



Marquer sans contrôle



CONSIGNES



Les joueurs font le choix de l'appui et de la trajectoire d'appel avant 
d'enchaîner le tir
Seuls les jaunes peuvent tirer, après s'être appuyés sur un joueur dos au but
Situation axe : remise
Situation côté : déviation vers l'intérieur
Ballon mis en mouvement au départ de l'action



Thème de la séance : Remises et déviations



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



40
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



10
Durée :



20'



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



Varier les frappes ( intérieur, cou de pied, brossée, claquée…)
Ajouter des obstacles ( piquets) dans la surface.
Concours entre les frappeurs



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



VEILLER A :



La synchronisation  passeur/receveur
La qualité du tir
Prendre l'info sur la position du GB



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Améliorer les tirs



BUT



Marquer le but



CONSIGNES



Le tireur enchaîne 2 tirs.
Course oblique - frappe en 1 ou 2 touches
Frappe sur centre en 2 touches maximum
Alternance jaune/bleu



Thème de la séance : Les tirs



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



41
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



13
Durée :



20'



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



El
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VARIABLES



Limiter les touches dans l'enchaînement - Varier les tirs  et les trajectoires de 
passes - Le frappeur choisit le but sur lequel il frappe (prise de balle et tir de 
face ou contrôle orienté dos au but et tir) - Concours entre les frappeurs



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



VEILLER A :



La qualité du tir
Prendre l'info sur la position du GB



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des tirs
Précision, engagement, vitesse, rythme



BUT



Marquer le but



CONSIGNES



But à but , enchaîner prise de balle et tir.
Le frappeur se replace dans la colonne d'en face.
Les passeurs ne bougent pas.



Thème de la séance : Tir



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



42
Espace :



50x20m
Effectif :



12
Durée :



20'



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











2



Att



1



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
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 p
ed
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s



VARIABLES



Mettre une contrainte de temps pour réaliser l'exercice
Varier les positions de départ, les trajectoires de passe
Enchainer rapidement les 2 volées
Ajouter des obstacles (Piquets) dans la surface. 



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



VEILLER A :



L'équilibre du corps
Frapper de bas en haut
La qualité des centres



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Améliorer le jeu de volée offensif 



BUT



Marquer le but



CONSIGNES



Attaquant effectue une remise de volée, sur un ballon donné par le N°1 et 
s'engage pour tirer de volée sur centre aérien du N°2. Travail par groupe à 
droite et à gauche. Changer les groupes après 10 passages /Joueur



Thème de la séance : Jeu de volée



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



43
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



13
Durée :



20'



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











1



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em
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 p
ed
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s



VARIABLES



Varier la trajectoire de passes
Ajouter des obstacles (Piquets) dans la surface
Concours entre les doublettes d'attaquants



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



VEILLER A :



L'équilibre du corps
Frapper de bas en haut
La qualité des centres



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration du jeu de volée offensif



BUT



Marquer le but



CONSIGNES



Ballon donné main-pied par le milieu axial à 1 attaquant
Attaquant remise sur 1 des 2 milieux axiaux ou dévie sur l'excentré.
Si remise, les milieux axiaux jouent sur les joueurs excentrés. Les excentrés 
centrent sur les 2 attaquants qui frappent de volée ou remisent au 2ème 
attaquant.



Thème de la séance : Jeu de volée



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



44
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



11
Durée :



20'



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











2



Att



1



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Mettre une contrainte de temps pour réaliser l'exercice.
Varier les positions de départ, les trajectoires de passe.
Enchainer rapidement les 2 têtes.
Ajouter des obstacles (Piquets) dans la surface. 



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



VEILLER A :



Le timing de l'impulsion
Frapper avec le front
La qualité des centres



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Améliorer le jeu de tête offensif



BUT



Marquer le but



CONSIGNES



Attaquant effectue une remise de la tête, sur un ballon donné par le N°1 et 
s'engage pour frapper de la tête sur centre aérien du N°2. Travail par groupe à 
droite et à gauche. Changer les groupes après 10 passages /Joueur



Thème de la séance : Jeu de tête



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



45
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



13
Durée :



20'



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











1



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Varier la trajectoires de passes
Ajouter des obstacles (Piquets) dans la surface
Concours entre les doublettes d'attaquants



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



VEILLER A :



Le timing de l'impulsion
Frapper avec le front
La qualité des centres



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Améliorer le jeu de tête offensif



BUT



Marquer le but     



CONSIGNES



Ballon aérien sur 1 des 2 attaquants
Attaquant remise de la tête sur le milieu offensif ou dévie sur l'excentré.
Si remise sur le milieu offensif, celui-ci joue sur les joueurs excentrés.
Les excentrés centrent sur les 2 attaquants qui frappent de la tête ou remisent 
au 2ème attaquant.



Thème de la séance : Jeu de tête



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



46
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



11
Durée :



20'



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 : Dribbles et enchaînements



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



47
Espace :



40x30m
Effectif :



14
Durée :



20'



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 feintes, dribbles et enchaînements



BUT



Marquer le but



CONSIGNES



Jaunes : à la source donne à 1 des 2 attaquants
Possibilité de jouer avec les 2 soutiens qui ont une touche de balle
Bleus : A la récupération  peuvent marquer



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Mettre une contrainte de temps pour marquer
Obliger les bleus à défendre en individuel
Varier  les positions de départ



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



VEILLER A :



Prendre de la vitesse et feinter
Changer de rythme après le dribble et enchaîner rapidement.
Etre déterminer dans le duel offensif. 











Thème de la séance : Le jeu de tête défensif



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



48
Espace :



60x40m
Effectif :



15
Durée :



15'



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
Déf : Renvoyer le ballon sur les milieux de terrain ou dégager le ballon
Att : marquer



CONSIGNES



 4 contre 4 + 2 milieux jaunes
Sources axe : ballon aérien à jouer en reculant. Si renvoi sur bleu, jouer côté 
pour enchaîner par un centre. Sources côté : ballon aérien - défendre vers son 
but



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Varier, les positions de départ et les trajectoires de passes  



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



VEILLER A :



Réduire ses foulées au moment de l'impulsion
Timing de l'impulsion par rapport à la trajectoire
Ne pas quitter le ballon des yeux et l'attaquer
Armer sa frappe (flexion du tronc)
Frapper le ballon avec le front











Thème de la séance : Améliorer le jeu de corps



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



49
Espace :



60x40m
Effectif :



12
Durée :



15'



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 corps (contre, charge et tacle)



BUT
Déf : récupérer le ballon et transmettre à 1 des attaquants
Att : marquer le but  



CONSIGNES



Alterner départ droite/gauche
1c1 côté, att en conduite tente d'éliminer et de centrer au sol sur l'att axial. Si 
déf récupère le ballon il transmet à 1 des 2 attaquants dans l'autre zone ( 1 
dos au jeu et l'autre face au jeu) qui joue en 1 c1. Si récupération des bleus 
relancer sur les sources 



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Changer la position de départ des défenseurs et attaquants
Joueur à la source choisit d'éliminer en 1 c1 ou de jouer le une-deux avec 
l'attaquant axial
2 contre 2 dans l'autre zone marquage individuel



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



VEILLER A :



Réduire ses foulées à l'approche de l'attaquant
Obliger l'attaquant à réduire sa vitesse
Baisser le centre de gravité, épaules vers l'avant, appuis dynamiques, de profil 
/ au ballon, regard fixé sur le ballon
Effectuer le geste efficace en fonction de la situation
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Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Faire passer le ballon dans les 2 couloirs avant de toucher le capitaine.
Limiter le nombre de touches de balle.



METHODE PEDAGOGIQUE



VEILLER A :
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



Organiser les équipes.
Démarquage.
Qualité de passe.
Etre "patient " dans le jeu pour marquer.



Tâ
ch



es



OBJECTIF



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



CONSIGNES



BUT



Toucher le capitaine = 1 pt



Jeu au sol obligatoire
Si 1 pt est marqué, celui qui a donné le ballon au capitaine prend sa place et le 
ballon est rendu à l'équipe adverse.
Les joueurs qui se déplacent dans les couloirs sont inattaquables et jouent en 
2 touches maximum.



Durée :



4x5'



On n'a pas le ballonCatégorie : 



Séniors



Descriptif



S'opposer à la progression



S'opposer pour protéger son but



On a le ballon



Conserver/Progresser



Déséquilibrer/Finir



Jeu N° :



1
Espace :



60x40m
Effectif :



14



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













El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Jaunes : Limiter le nombre de touches de balle. Faire passer le ballon dans les 
2 couloirs avant de toucher le capitaine. Modifier le rapport numérique. 
Possibilité pour les jaunes de revenir défendre dès que le ballon sort du 
rectangle.



METHODE PEDAGOGIQUE



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



ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Démarquage et disponibilité des joueurs. Donner et redemander. Ne pas aller 
au duel , préférer le jeu de passes. Occuper les côtés pour créer des espaces. 
Organiser les équipes.



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Jaunes : Jeu au sol obligatoire - Possibilité de se déplacer dans les couloirs 
inattaquables et jouer en 2 touches maximum
Bleus : " chassent " pour reprendre le ballon et aller marquer dans le grand 
but. 
Jeu libre. 10 passages par équipe. L'action se termine : si une des deux 
équipes marque ou si le ballon sort du terrain.



Jaunes : ballon donné à l'appui = 1pt
Bleus : but après la reprise du  ballon = 1pt



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



Catégorie : 



Séniors
Situation N° :



2
Espace :



1/2 terrain
zone centrale



50x40m



Effectif :



11
Durée :



20'



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



Descriptif













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Réduire la largeur.
Faire respecter le hors-jeu en zone offensive.
Obliger l'attaquant à solliciter sur un côté.
Possibilité de surnombre sur passe.



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Valoriser l'engagement vers le but et la prise de risque.
Compter les points.
Combiner les déplacements (appui/soutien/appel).



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Jouer vers l’avant entre les lignes adverses 



BUT



But marqué = 1pt  



CONSIGNES



2 contre 2 dans les zones offensives
4 contre 4 dans la zone médiane
Jeu libre au sol. Attaquants et défenseurs restent dans leur zone. Pour 
attaquer, obligation de donner à un attaquant qui appelle ou décroche.
1 joueur de la zone médiane peut entrer en zone offensive (passeur ou un 
autre joueur). 10 secondes pour tirer.



Thème de la séance : Jouer vers l’avant 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 : 



Séniors
Jeu N° :



3
Espace :



65x45m
Effectif :



18



Durée :
Séquences de 



6'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Réduire la largeur. Permettre le retour d'un ou des 2 milieux pour défendre.



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Compter les points. Valoriser le jeu sans ballon. Corriger en questionnant le 
joueur sur son choix d'action son démarquage, sa prise d'information …
Faire tourner les joueurs aux différents rôles et postes.



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Améliorer le changement de rythme



Le PB jaune donne et rentre dans le jeu. Jeu libre au sol.
Entrer en zone offensive sur une passe à l'attaquant.
10 secondes pour tirer au but.
Alterner départ à droite/départ à gauche



1 pt pour Att jaune si but
1 pt pour Déf bleu si relance dans une des 2 portes à un partenaire en attente



Idem côté 
opposé



Thème de la séance : Jouer vers l’avant 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 : 



Séniors
Situation N° :



4
Espace :



1/2 terrain



Effectif :



8



Durée :
Séquences de



1 à 2'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Dans les bandes latérales, jouer en 1 touche
Mettre un minimum de passe avant d'attaquer



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Se démarquer
La qualité de passe
Donner le ballon et se rendre disponible pour le porteur



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Jeu au sol obligatoire



Améliorer la capacité collective à conserver le ballon avant d'attaquer.



Conserver le ballon (30'' dans son camp) avant d'attaquer. Les jokers sont 
inattaquables, ont 2 touches dans leur zone et jouent avec l'équipe qui a le 
ballon.



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 : 



Séniors
Jeu N° :



5
Espace :



60x40m
Effectif :



13
Durée :



4x5'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Modifier l'espace du carré.
Limiter le nombre de touches de balle dans la zone centrale.
Modifier le rapport de force dans la zone centrale en mettant 5 bleus contre 4 
jaunes.



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Démarquage et disponibilité des joueurs jaunes.
Se déplacer en regardant toujours le jeu.
Ne pas aller au duel , préférer le jeu de passe sur le côté ou en soutien.



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Améliorer la capacité collective à avoir des solutions de passes.



Bleus : but après la reprise du  ballon = 1 pt
Jaunes : ballon arrêté en zone-but = 1 pt



5 contre 4 dans la zone centrale. Interdiction de sortir dela zone. Ballon part 
du GB pour 1 des 2 défenseurs centraux.
Jaunes : jeu au sol obligatoire. Les 2 appuis latéraux et 2 défenseurs en soutien 
sont inattaquables, jouent en 2 touches maximum et peuvent jouer entre eux.
Bleus : " chassent " pour reprendre le ballon et aller marquer dans le grand 
but. Dans ce cas seuls les 2 déf centraux peuvent défendre. 10 passages par 
équipe. L'action se termine : si une des deux équipes marque ou si le ballon 
sort du terrain.



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 : 



Séniors
Situation N° :



6
Espace :



1/2 terrain
carré central



40x40m



Effectif :



14
Durée :



20'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Passage en zone offensive après renversement de jeu = 3 pts
Passage en zone off en conduite ou sur un appel de balle (hors-jeu appliqué)



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Attirer l'adversaire avant de changer de zone
Toujours avoir un joueur disponible à l'opposé du ballon
Déclencher les appels au bon moment



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



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Améliorer la capacité à fixer et renverser si nécessaire.



BUT



CONSIGNES



Organisation : 3-1-3 + 1 GB
1 joueur peut venir en zone défensive pour la relance
Jeu libre
Possibilité de rentrer  en zone défensive une fois que le ballon a passé la ligne 
de déséquilibre



Marquer le but = 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 : 



Séniors
Jeu N° :



7
Espace :



2/3
de terrain



Effectif :



16
Durée :



4x5'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Déplacer la ligne de déséquilibre.
Passage de la ligne après renversement de jeu + but = 3 pts
Passage de la ligne en conduite ou sur un appel de balle



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Attirer l'adversaire avant de changer de zone
Toujours avoir un joueur disponible à l'opposé du ballon
Déclencher les appels au bon moment
Changer régulièrement les joueurs cibles et le soutien



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



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Améliorer la capacité collective à fixer, et renverser si nécessaire.



Bleus : Passer le ballon à un joueur cible=1pt
Jaunes : Marquer un but = 1 points



Bleus : Organisés avec 2 mil et 3 def qui défendent en zone (décalage coté 
ballon) devant la ligne de déséquilibre. Rentrent dans la zone de finition des 
jaunes lorsque le ballon a franchi la ligne de déséquilibre.
Jaunes : 1 soutien fixe et 2 lignes de 4. Pénètrent dans la zone de finition que 
sur passe. Libre au niveau des touches de balle. 10 passages par équipe. 
L'action se termine : quand une équipe marque ou si le ballon sort du terrain.



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 : 



Séniors
Situation N° :



8
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



17
Durée :



20'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Les milieux peuvent décrocher en zone défensive.
Varier , les positions de départ, les trajectoires de passe 



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Proposer des solutions courtes et longues
Venir rapidement en soutien dans la zone supérieure
Pour les milieux, anticiper le jeu long pour aider les attaquants



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



1 but = 1 point



CONSIGNES



Améliorer la capacité à alterner le jeu - Jeu court/jeu long



2c2 en zones offensives et 3c3 au milieu
Possibilité de changer de zone :
Défenseur au milieu sur passe ou conduite
Milieu en zone offensive sur passe ou conduite ou sur passe longue d'un 
défenseur



Thème de la séance : Alterner jeu direct et indirect 



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 : 



Séniors
Jeu N° :



9
Espace :



70x40m
Effectif :



16
Durée :



4x5'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Donner un temps limite pour pénétrer en zone de finition.
3 touches en zone médiane, libre en zone de finition
Déplacer la zone de déséquilibre



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Proposer des solutions courtes et longues
Attirer les défenseurs par du jeu court pour jouer en profondeur
Synchroniser passeur/receveur dans le jeu long pour éviter le hors-jeu



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES
Bleus : Organisés avec 3 mil et 3 def. Défendent devant la ligne de 
déséquilibre. Rentrent dans la zone de finition lorsque le ballon franchit la 
ligne déséquilibre.
Jaunes : 1 soutien fixe et 2 lignes de 4. Pénètrent dans la zone de finition que 
sur passe. Libre au niveau des touches de balle. En zone médiane uniquement 
jeu au sol. Jeu aérien que pour trouver un joueur lancé en zone de finition. 10 
passages par équipe. L'action se termine : si une des deux équipes marque ou 
si le ballon sort du terrain.



Jaune : Marquer un but= 3 points, passe dans une porte = 1 pt
Bleu : Passer le ballon à un joueur cible=1pt



Améliorer la capacité collective à alterner jeu direct et indirect et jeu court / 
jeu long.



Thème de la séance : Alterner jeu direct et indirect



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 : 



Séniors
Situation N° :



10
Espace :



70x40m
Effectif :



18
Durée :



20'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Modifier l'espace (agrandir et/ou élargir)
Limiter les touches en zone offensive et/ou médiane
Interdiction de jouer vers l'arrière en zone offensive



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Organiser son équipe
Etre patient en phase de préparation
Changer d'intensité dans les appels et le rythme des passes
Utiliser appui / soutien / appel  pour déséquilibrer



Thème de la séance : Changer de rythme de jeu 



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Améliorer les changements de rythme collectif.



Les joueurs peuvent se déplacer sur tout le terrain. Jeu libre. Une fois entré en 
zone offensive, obligation d'y rester et de tirer au but en moins de 10 
secondes



Marquer un but = 1 point



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 : 



Séniors
Jeu N° :



11
Espace :



2/3
de terrain



Effectif :



18
Durée :



4x5'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Ajouter un bleu en zone défensive (2c2)
Limiter les touches en zone offensive
Interdiction de jouer vers l'arrière en zone offensive
Réduire le temps en zone offensive 



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Organiser son équipe
Etre patient en phase de préparation
Changer d'intensité dans les appels et le rythme des passes
Utiliser appui / soutien / appel  pour déséquilibrer



Thème de la séance : Changer de rythme de jeu



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Améliorer les changements de rythme collectif



Jaune : Marquer un but = 1 point
Bleu : Reprendre le ballon  et l’ amener derrière  la ligne médiane = 1 point 



6 jaunes et 1 soutien contre 4 bleus en zone médiane
2 jaunes contre 1 bleus en zone offensive
Ballon part du soutien jaune - Jeu libre
Possibilité pour les joueurs de la zone médiane de rentrer en zone offensive  
lorsque le ballon franchit la ligne de déséquilibre. Une fois entré en zone 
offensive, 10 secondes maximum pour tirer au but - 10 passages par équipe. 
L'action se termine : si une des deux équipes marque ou si le ballon sort du 
terrain.



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 : 



Séniors
Situation N° :



12
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



15
Durée :



20'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Temps limite pour marquer en zone offensive
Autoriser 1 attaquant à revenir défendre



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Jouer vers l'avant
Fixer le plus longtemps possible
Faire des appels devant le porteur
Changer les jokers régulièrement 



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Garder le temps d'avance offensif



BUT
Tirer au but = 1 point
Marquer un but = 3 points     



CONSIGNES



3 contre 2 dans chaque zone + 2 jokers au milieu
GB relance sur 1 des 3 défenseurs
Trouver 1 des 2 jokers qui entrent en zone off sur passe ou conduite. 1 
défenseur peut accompagner le jeu en zone offensive.
3 passes maxi en zone offensive avant de tirer



Thème de la séance : Garder le temps d'avance



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 : 



Séniors
Jeu N° :



13
Espace :



70x40m
Effectif :



14
Durée :



4x5'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Temps limite pour marquer en zone offensive
Autoriser 1 défenseur bleus à revenir défendre en zone de finition



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Jouer vers l'avant
Fixer le plus longtemps possible
Faire des appels devant le porteur
Changer les défenseurs régulièrement
Alterner situation à droite et à gauche



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Améliorer la capacité collective à garder le temps d'avance pour finir. 



Jaunes : Marquer un but
Bleus : Recherche du joueur cible après récupération



Bleus : 2 déf sur les 2 coins du terrain et un déf en place avec Att jaune.
Entrent en action , dés la passe du soutien jaune.
Jaune : Soutien , pour le départ de l'action donne  à 1 des 3 jaunes du milieu. 
Jeu au sol obligatoire. 2 joueurs peuvent aller en zone offensive. Application 
du hors-jeu à partir de la ligne de déséquilibre. 10 passages par équipe. 
L'action se termine : si une des deux équipes marque ou si le ballon sort du 
terrain.



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



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 : 



Séniors
Situation N° :



14
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



10
Durée :



20'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Limiter le nombre de touches au milieu.
Donner la possibilité aux appuis de rentrer dans le jeu.    



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Compter les points  et le nombre de tirs
Encourager et valoriser le jeu sans ballon, la prise de risque et l'engagement 
des joueurs



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Marquer



BUT



1 point si but



CONSIGNES



Jeu libre. Les joueurs "appuis" ont deux touches de balle.
Relance du GB à  la main au sol
5'' MAX avant le tir



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 : 



Séniors
Jeu N° :



15
Espace :



33x40m
Effectif :



14
Durée :



15'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Limiter le nombre touches



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Compter les points et le nombre de tirs
Encourager et valoriser le jeu sans ballon, la prise de risque et l'engagement 
des joueurs.



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



1 point si but



CONSIGNES



Marquer



Jeu libre
Après le départ du ballon les jaunes ont 5" pour marquer
Les bleus dès récupération marquent dans un des 2 petits buts



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 : 



Séniors
Situation N° :



16
Espace :



33x40m
Effectif :



7
Durée :



15'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Jeu libre en moitié défensive
1 pt si la récupération se fait en moins de 7 secondes



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Cadrer pour limiter la prise de vitesse et la prise d'information.
Avoir de la densité défensive autour du porteur
En défense réduire la distance avec son partenaire proche
Contrôler les appels dans la profondeur



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Déclencher un pressing
Empêcher l'adversaire de s'organiser



BUT
Marquer = 1 pt
Si récupération haute + but= 3pts



CONSIGNES



Organisation 3-3-2
A la perte du ballon, déclencher un pressing pour récupérer rapidement le 
ballon. 3 touches de balle en zone défensive
Règle du hors-jeu appliquée à mi-terrain.



Thème de la séance : Réaction à la perte



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 : 



Séniors
Jeu N° :



17
Espace :



2/3
de terrain



Effectif :



18
Durée :



15'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Faire évoluer l'infériorité ou la supériorité numérique
Modifier la manière de franchir les portes (passe)



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Cadrer pour interdire la prise de vitesse et la prise d'information. Etre agressif
Mettre de la densité autour du porteur
Réduire la distance avec son partenaire proche



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



Situation se déroule dans la zone axiale (30x50)
Bleus : débutent avec le ballon
Jeu au sol obligatoire - 3 touches de balle
10 passages par équipe.
L'action se termine : si une des deux équipes marquent ou si le ballon sort du 
terrain.



Mettre en place  un  pressing



Bleus - Marquer après être passé dans une des 3 portes.
Jaunes : Marquer après récupération



20m 30m 20m



Thème de la séance : Réaction à la perte



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 : 



Séniors
Situation N° :



18
Espace :



70x50m
Effectif :



12
Durée :



20'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Possiblité d'utiliser un appui latéral dans sa moitié qui rentre avec le ballon.
Le passeur prend sa place dans le couloir.



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Empêcher la prise de vitesse et le tir du porteur
Le faire jouer sur les côtés
Protéger l'axe ballon - but
Communiquer entre les défenseurs



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



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Défendre l'axe ballon-but



BUT



Marquer = 1 pt



CONSIGNES



Jeu libre
Règle du hors-jeu appliquée
Les appuis ont 2 touches de balle



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 : 



Séniors
Jeu N° :



19
Espace :



40x50m
Effectif :



14
Durée :



15'













30M



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Modifier la position des attaquants au départ
4 contre 4



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Rester sur ses appuis, ne pas se jeter
Protéger l'axe ballon - but
Contrôler les autres attaquants



Thème de la séance : Défendre l'axe ballon-but



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Défendre l'axe ballon-but



BUT



But marqué = 1 pt



CONSIGNES



Ballon part des bleus
Après la passe dans la zone de finition les bleus passent en 4 contre 3 (1 bleu 
reste en soutien) - Si jaunes récupèrent le ballon, ils vont marquer
Règle du hors-jeu appliquée - 10 passages par équipe.
L'action se termine : si une équipe marque ou si le ballon sort du terrain.



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 : 



Séniors
Situation N° :



20
Espace :



40x30m
Effectif :



10
Durée :



15'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Possibilité de jouer aérien 



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Cadrer le porteur  en sortant sur le temps de passe.
Rester sur ses appuis, ne pas se jeter
Fermer les intervalles pour faire jouer latéralement
Communiquer, Couvrir son partenaire



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Gérer l'infériorité numérique



BUT



Marquer = 1pt / après récupération : 3 points



CONSIGNES



4 déf contre 3 att + 2 GB
Plus 2 jokers (jouent avec l'équipe qui a le ballon)
Jeu au sol obligatoire et règle du hors-jeu appliquée.
L'équipe en possession de la balle est libre, pour l'autre équipe, les joueurs 
restent dans leur moitié de terrain respective. 2 jokers inattaquables sur la 
ligne médiane jouent avec l'équipe qui a le ballon en 2 touches max.



Thème de la séance : Gérer l'inferiorité 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 : 



Séniors
Jeu N° :



21
Espace :



70x60m
Effectif :



18
Durée :



15'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Modifier le rapport de force
Positionner un joker sur la ligne intermédiaire 



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Cadrer le porteur dans sa zone en sortant sur le temps de passe
Rester sur ses appuis, ne pas se jeter
Fermer les intervalles pour faire jouer latéralement
Couvrir son partenaire
Communiquer



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



3c 5  + 1 joker
Le joker sert de soutien aux jaunes et de cible dans les zones vertes pour les 
bleus - 2 contre 1 dans la première zone - Puis 3 contre 2
Règle du hors-jeu appliquée à partir de la ligne - 10 passages par équipe - 
L'action se termine : si une des deux équipes marque ou si le ballon sort du 
terrain.



Gérer l'inféroirité numérique



Pour les jaunes marquer le but = 1pt
Pour les bleus, trouver le joueur cible =1pt



Thème de la séance : Gérer l'inferiorité 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 : 



Séniors
Situation N° :



22
Espace :



50x60m



Effectif :



10
Durée :



15'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



But valable si l'équipe est en moitié offensive en dehors des zones interdites 
(20x10)
Jeu aérien autorisé



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Cadrer pour limiter la prise de vitesse et d'information
Se replacer rapidement vers l'intérieur du terrain
Contrôler les appels des receveurs
Maintenir la distance avec son partenaire de devant et à côté



Variante



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Reformer le bloc-équipe



BUT



Marquer = 1pt



CONSIGNES



Organisation en 3-2-3 - But valable si l'équipe qui a le ballon se situe en moitié 
offensive
Jeu au sol obligatoire sauf sur centre
Règle du hors-jeu appliquée à partir de la médiane



Thème de la séance : Reformer le bloc équipe



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 : 



Séniors
Jeu N° :



23
Espace :



75x60m
variante : zone



20x10m



Effectif :



18
Durée :



15'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Interdire aux bleus la 1ère passe dans l'autre zone
Déplacer la ligne de hors-jeu



METHODE PEDAGOGIQUE
ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Se replacer rapidement vers l'intérieur du terrain
Contrôler les appels des receveurs
Cadrer pour interdire la prise de vitesse et réduire la prise d’information
Maintenir la distance avec son partenaire devant  et à côté



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES
7 contre 8
Bleus : interdiction de défendre dans la zone offensive - Hors-jeu appliqué à 
partir de la ligne
Jaunes : démarrent avec la possession du ballon - Toute l'équipe doit avoir 
franchi la ligne pour que le point soit valable
10 passages par équipe - L'action se termine : si une des deux équipes 
marquent ou si le ballon sort du terrain.



Améliorer le replacement



Bleus : Marquer le but = 1pt
Jaunes : marquer dans 1 des 3 portes = 1 pt  



Thème de la séance : Reformer le bloc équipe



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 : 



Séniors
Situation N° :



24
Espace :



3/4
de terrain



Effectif :



16
Durée :



15'













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



METHODE PEDAGOGIQUE



VEILLER A :



Possibilité de jouer aérien
Bonifier des zones de récupération selon l'animation de l'équipe



ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



Cadrer pour interdire la prise de vitesse - Orienter vers les zones de 
récupération - Déclencher un pressing (starter) sur temps de passe - Mettre de 
la densité autour du porteur - Réduire la distance avec son partenaire proche



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Récupérer le ballon en bloc



BUT



Marquer = 1 pt



CONSIGNES



Organisation 3-3-2
Dans chaque équipe, un capitaine est chargé de déclencher la récupération 
selon la situation de jeu.
Jeu au sol obligatoire
Règle du hors-jeu appliquée à mi-terrain



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 : 



Séniors
Jeu :



25
Espace :



70x60m
Effectif :



18
Durée :



15'













Thème de la séance : Récupérer le ballon en bloc



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Augmenter la densité autour du porteur



BUT
Jaunes : Marquer dans un des 2 buts
Bleus : Récupérer et transmettre à un joueur cible 



CONSIGNES
8 jaunes contre 6 bleus + 2 bleus en attente dans la zone opposée.
Jaunes : conservation du ballon
Bleus : récupérer le ballon et transmettre à 1 des 2 partenaires en attente.
Le jeu change de zone et 2 jaunes restent en attente
Jeu au sol obligatoire - 3 touches de balle - 10 passages par équipe. 
L'action se termine : si une des deux équipes marque ou si le ballon sort du 
terrain.



Cadrer le porteur en sortant sur le temps de passe
Rester sur ses appuis, ne pas se jeter
Orienter le jeu adverse dans les coins
Couvrir son partenaire et contrôler le non porteur
Se déplacer côté ballon



Déplacement joueur Déplacement ballon



Possibilité de jouer aérien ou jeu libre
Possibilité de marquer dans une porte après 6 passes
Modifier le rapport de force 



METHODE PEDAGOGIQUE



Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s
Catégorie : 



Séniors
Situation :



26
Espace :



60x50m
Effectif :



16
Durée :



20'



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



ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :













Possibilité d'apporter la supériorité numérique également sur un appel de 
balle
Possibilité pour un attaquant axial de revenir en zone défensive axiale avec un 
temps de retard



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Protéger son but en déséquilibre



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



Séniors
Jeu :



27
Espace :



60x50m
Couloir de 10m



Effectif :



14
Durée :



20'



ACTIVE - Laisser jouer, observer et questionner



VEILLER A :



Limiter la prise de vitesse du porteur et orienter ses choix
Contrôler les non porteurs
Couvrir son partenaire et communiquer
Protéger l'axe ballon - but.  



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Défendre en infériorité numérique



BUT



but marqué = 1 pt



CONSIGNES



2 contre 2 dans chaque zone axiale
1 contre 1 dans les zones excentrées
Possibilité d'apporter la supériorité numérique dans une zone sur passe ou 
conduite.
Règle du hors-jeu appliquée.



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES













Gérer l'infériorité numérique à 2c3 et 1c2



but marqué = 1 pt



On a le ballon



Thème de la séance : Protéger son but en déséquilibre



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



Séniors
Situation :



28
Espace :



60x50m
Couloir de 10m



Effectif :



15
Durée :



15'



Jeu au sol obligatoire - Ballon part du GB pour 1 des 2 défenseurs bleus - 
Situation côté : jouer 2c1 dans le couloir et centrer ou situation axe : ballon 
donné à 1 des 2 attaquants - le 2ème  défenseur bleu entre sur le temps de 
passe pour jouer le 3c2
Si jaunes récupèrent, trouver l'attaquant qui doit enchaîner contrôle-frappe
Règle du hors-jeu appliquée
10 passages par équipe.
L'action se termine : si une des deux équipes marque ou si le ballon sort du 
terrain.



ACTIVE - Faire répéter, questionner et orienter



VEILLER A :



Contrôler le non porteur
Protéger l'axe ballon - but
S'appuyer sur la règle du hors-jeu



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



BUT



CONSIGNES



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES



Jeu aérien autorisé sur la situation côté, possibilté de rentrer dans la zone 
axiale pour jouer le 3c2.



METHODE PEDAGOGIQUE













Mettre une contrainte de temps pour réaliser le circuit
Varier le circuit des passes
Demander un appel-contre-appel avant de recevoir le ballon



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Prise de balle et enchainements



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



29
Espace :



2/3
de terrain



Effectif :



22



Durée :



20'
séquences de 3'



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Préparer les appuis pour le geste suivant
Claquer les passes au sol dans les pieds
Doser les passes dans la course
A positionner 3 joueurs aux sources de balle



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des prises de balle et des enchainements
Précision, engagement, vitesse, rythme



BUT



Faire remonter le ballon jusqu'au but et marquer



CONSIGNES



Circuit technique en passe et suit avec prédominance du jeu court , dans les 
pieds ou dans la course.
Contrôle obligatoire.
Départ bleus et jaunes en mêm temps



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES













Augmenter le rythme des enchaînements
Faire partir les 2 ballons en même temps
Concours entre les 2 équipes.



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Prise de balle et enchainements



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



30
Espace :



2/3
de terrain



Effectif :



16



Durée :



20'
séquences de 3'



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Préparer les appuis pour le geste suivant
Claquer les passes au sol dans les pieds
Doser les passes dans la course
Donner le starter pour le départ des ballons



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des prises de balle et des enchainements
Précision, engagement, vitesse, rythme



BUT



Faire remonter le ballon jusqu'au but et marquer



CONSIGNES



1 ballon par équipe
Circuit de passes au poste avec prédominance du jeu court , dans les pieds ou 
dans la course - 2 touches minimum - Circuit libre
Tous les joueurs doivent toucher 1 fois le ballon.



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES













1



2



3



Augmenter le rythme des enchaînements
Celui qui donne au remiseur prend sa place et vice-versa
Concours entre les équipes sur 3 aller-retour



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : 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 : 



Séniors
Exercice N° :



31
Espace :



20x50m
Effectif :



6



Durée :



20'
Séquences de 2'



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



La qualité des passes et des remises
Se pencher vers l'arrière, frappe du coup de pied sur le  jeu long aérien
Démultiplier l' atelier en fonction du nbre de joueurs



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des passes courtes et longues



BUT



Effectuer le circuit aller-retour sans déchet technique = 1 point



CONSIGNES



Appui -Remise entre zone 1 et 2 , puis passe longue aérienne entre zone 1 et 
zone 3
Appui -Remise entre zone 3 et 2 , puis passe longue aérienne entre zone 3 et 
zone 1



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES













Ajouter un appui par équipe en zone rouge qui ne joue qu'en une touche.
Mettre en action 2 ballons par équipe
Finir sur 1 but après minimum 2 enchaînements
3  passes courtes-1 longue - Concours entre les équipes



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Passes courtes et longues 



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



32
Espace :



2/3
de terrain



Effectif :



16



Durée :



20'
Séquences de 3'



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Qualité des passes (dosage et précision)



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des passes
Précision, engagement, vitesse, rythme



BUT
Enchaîner les passes courtes et longues sans que le ballon ne sorte de l'espace 
de jeu et ne rebondisse dans la zone rouge = 1 pt



CONSIGNES



 1 ballon par équipe - Jeu en 2 touches , alterner 3 passes au sol et une 
aérienne, au dessus de la zone rouge - Joueurs sont  toujours en mouvement.



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES













1



2



3



2 3



1



Varier le circuit du ballon - changer de sens
Concours entre les équipes



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : 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 : 



Séniors
Exercice N° :



33
Espace :



35x20m
Effectif :



8



Durée :



20'
Séquences de 2'



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Préparer les appuis pour le geste suivant
Claquer les passes au sol dans les pieds
Doser les déviations dans la course
Changer la positon régulièrement des appuis
Démultiplier l'atelier en fonction du nombre de joueurs



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des remises et des déviations
Précision,  engagement, vitesse, rythme 



BUT



Effectuer le circuit pour les 2 ballons sans déchet technique = 1 point



CONSIGNES



Placement des joueurs et circuit du ballon imposés
2 Ballons donnés latéralement en même temps
Appui-remise avec 1er appui puis passe au 2ème appui qui dévie pour le 1er 
appui. Celui-ci donne en face et se replace en 2ème appui. Pendant ce temps 
le 2ème appui s'est placé en 1er appui



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES













1



2



3



2 3



1



Varier le circuit du ballon - changer de sens
Concours entre les équipes



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : 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 : 



Séniors
Exercice N° :



34
Espace :



35x20m
Effectif :



8



Durée :



20'
Séquences de 2'



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Préparer les appuis pour le geste suivant
Claquer les passes au sol dans les pieds
Doser les déviations dans la course
Changer la positon régulièrement des appuis
Démultiplier l'atelier en fonction du nombre de joueurs



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des remises et des déviations
Précision,  engagement, vitesse, rythme 



BUT



Effectuer le circuit pour les 2 ballons sans déchet technique = 1 point



CONSIGNES



Possibilité de toucher le 1er ou le 2ème appui, de remiser ou de dévier, 
d'appeler à droite ou à gauche du piquet
2 Ballons donnés latéralement en même temps
Appui-remise avec 1er appui puis passe au 2ème appui qui dévie pour le 1er 
appui. Celui-ci donne en face et se replace en 2ème appui. Pendant ce temps 
le 2ème appui s'est placé en 1er appui



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES













Varier le circuit du ballon
Concours entre les 2 équipes



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Prise de balle et enchainements 



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



35
Espace :



3/4
de terrain



Effectif :



11
Durée :



20'



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Effectuer la prise de balle tout en gardant sa vitesse
Dosage et précision des passes



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des prises de balle et enchainements
Précision, engagement, vitesse, rythme



BUT



Marquer en respectant le circuit



CONSIGNES
Déplacements des joueurs et circuit du ballon imposés
Joueurs placés dans le système de jeu
Départ du ballon par les défenseurs centraux
Appui remise avec les milieux axiaux puis passe sur l'excentré.
Conduite + dédoublement du latéral
Centre sur les 2 attaquants ou milieu en retrait - 2 touches minimum 
obligatoires



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES













Varier le circuit du ballon
Concours entre les 2 équipes



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : Prise de balle et enchainements 



On n'a pas le ballon



Conserver/Progresser S'opposer à la progression



Déséquilibrer/Finir S'opposer pour protéger son but



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



36
Espace :



3/4
de terrain



Effectif :



11
Durée :



20'



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



Effectuer la prise de balle tout en gardant sa vitesse
Dosage et précision des passes



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des prises de balle et enchainements
Précision, engagement, vitesse, rythme



BUT



Marquer en respectant le circuit



CONSIGNES
Déplacements des joueurs et circuit du ballon libres
Joueurs placés dans le système de jeu
Départ du ballon par les défenseurs centraux
Appui remise avec les milieux axiaux puis passe sur l'excentré.
Conduite + dédoublement du latéral
Centre sur les 2 attaquants ou milieu en retrait - 2 touches minimum 
obligatoires



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES













Varier le circuit du ballon
Concours entre les 2 équipes



METHODE PEDAGOGIQUE



On a le ballon



Thème de la séance : 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 : 



Séniors
Exercice N° :



37
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



11
Durée :



20'



DIRECTIVE - Expliquer, démontrer et faire répéter les gestes 



VEILLER A :



La qualité passes - La synchronisation  passeur / receveur - Donner le starter 
de départ pour donner du rythme à l'exercice



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des passes
Précision, engagement, vitesse, rythme



BUT



Marquer en respectant le circuit



CONSIGNES



Déplacements des joueurs et circuit du ballon imposés
Alternance départ jaune / départ bleu
Le joueur à la source met son ballon en mouvement avant de s'appuyer sur 
l'attaquant
Ballon mis dans la course de l'excentré
Centre sur les 2 attaquants au 1er ou 2ème poteau



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



VARIABLES













Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Varier le circuit du ballon
Concours entre les 2 équipes



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



VEILLER A :



La qualité passes - La synchronisation  passeur / receveur - Donner le starter 
de départ pour donner du rythme à l'exercice



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des passes
Précision, engagement, vitesse, rythme



BUT



Marquer en respectant le circuit



CONSIGNES



Déplacements des joueurs et circuit du ballon libres
Alternance départ jaune / départ bleu
Le joueur à la source met son ballon en mouvement avant de s'appuyer sur 
l'attaquant
Ballon mis dans la course de l'excentré
Centre sur les 2 attaquants au 1er ou 2ème poteau



Thème de la séance : Les différentes passes 



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



38
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



11
Durée :



20'



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



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Demander à l'appui de faire-contre-appel avant de recevoir
Varier, les positions de départ , les trajectoires de passe
Ajouter des obstacles ( piquets) dans la surface
Concours entre les frappeurs



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



VEILLER A :



La qualité de la remise ou de la déviation
Changer de ryhtme après avoir donné le ballon
Changer règulièrement les joueurs de poste



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des remises et déviations 
Précision, engagement, vitesse



BUT



Marquer sans contrôle



CONSIGNES



Déplacements des joueurs et circuit du ballon imposés
Seuls les jaunes peuvent tirer, après s'être appuyés sur un joueur dos au but
Situation axe : remise
Situation côté : déviation vers l'intérieur
Ballon mis en mouvement au départ de l'action



Thème de la séance : Remises et déviations



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



39
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



10
Durée :



20'



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



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Demander à l'appui de faire-contre-appel avant de recevoir
Varier, les positions de départ , les trajectoires de passe
Ajouter des obstacles ( piquets) dans la surface
Concours entre les frappeurs



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



VEILLER A :



La qualité de la remise ou de la déviation
Changer de ryhtme après avoir donné le ballon
Changer règulièrement les joueurs de poste



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des remises et déviations 
Précision, engagement, vitesse



BUT



Marquer sans contrôle



CONSIGNES



Les joueurs font le choix de l'appui et de la trajectoire d'appel avant 
d'enchaîner le tir
Seuls les jaunes peuvent tirer, après s'être appuyés sur un joueur dos au but
Situation axe : remise
Situation côté : déviation vers l'intérieur
Ballon mis en mouvement au départ de l'action



Thème de la séance : Remises et déviations



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



40
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



10
Durée :



20'



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



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Varier les frappes ( intérieur, cou de pied, brossée, claquée…)
Ajouter des obstacles ( piquets) dans la surface.
Concours entre les frappeurs



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



VEILLER A :



La synchronisation  passeur/receveur
La qualité du tir
Prendre l'info sur la position du GB



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Améliorer les tirs



BUT



Marquer le but



CONSIGNES



Le tireur enchaîne 2 tirs.
Course oblique - frappe en 1 ou 2 touches
Frappe sur centre en 2 touches maximum
Alternance jaune/bleu



Thème de la séance : Les tirs



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



41
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



13
Durée :



20'



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



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Limiter les touches dans l'enchaînement - Varier les tirs  et les trajectoires de 
passes - Le frappeur choisit le but sur lequel il frappe (prise de balle et tir de 
face ou contrôle orienté dos au but et tir) - Concours entre les frappeurs



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



VEILLER A :



La qualité du tir
Prendre l'info sur la position du GB



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration des tirs
Précision, engagement, vitesse, rythme



BUT



Marquer le but



CONSIGNES



But à but , enchaîner prise de balle et tir.
Le frappeur se replace dans la colonne d'en face.
Les passeurs ne bougent pas.



Thème de la séance : Tir



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



42
Espace :



50x20m
Effectif :



12
Durée :



20'



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













2



Att



1



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Mettre une contrainte de temps pour réaliser l'exercice
Varier les positions de départ, les trajectoires de passe
Enchainer rapidement les 2 volées
Ajouter des obstacles (Piquets) dans la surface. 



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



VEILLER A :



L'équilibre du corps
Frapper de bas en haut
La qualité des centres



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Améliorer le jeu de volée offensif 



BUT



Marquer le but



CONSIGNES



Attaquant effectue une remise de volée, sur un ballon donné par le N°1 et 
s'engage pour tirer de volée sur centre aérien du N°2. Travail par groupe à 
droite et à gauche. Changer les groupes après 10 passages /Joueur



Thème de la séance : Jeu de volée



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



43
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



13
Durée :



20'



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













1



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Varier la trajectoire de passes
Ajouter des obstacles (Piquets) dans la surface
Concours entre les doublettes d'attaquants



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



VEILLER A :



L'équilibre du corps
Frapper de bas en haut
La qualité des centres



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Amélioration du jeu de volée offensif



BUT



Marquer le but



CONSIGNES



Ballon donné main-pied par le milieu axial à 1 attaquant
Attaquant remise sur 1 des 2 milieux axiaux ou dévie sur l'excentré.
Si remise, les milieux axiaux jouent sur les joueurs excentrés. Les excentrés 
centrent sur les 2 attaquants qui frappent de volée ou remisent au 2ème 
attaquant.



Thème de la séance : Jeu de volée



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



44
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



11
Durée :



20'



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













2



Att



1



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Mettre une contrainte de temps pour réaliser l'exercice.
Varier les positions de départ, les trajectoires de passe.
Enchainer rapidement les 2 têtes.
Ajouter des obstacles (Piquets) dans la surface. 



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



VEILLER A :



Le timing de l'impulsion
Frapper avec le front
La qualité des centres



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Améliorer le jeu de tête offensif



BUT



Marquer le but



CONSIGNES



Attaquant effectue une remise de la tête, sur un ballon donné par le N°1 et 
s'engage pour frapper de la tête sur centre aérien du N°2. Travail par groupe à 
droite et à gauche. Changer les groupes après 10 passages /Joueur



Thème de la séance : Jeu de tête



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



45
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



13
Durée :



20'



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













1



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Varier la trajectoires de passes
Ajouter des obstacles (Piquets) dans la surface
Concours entre les doublettes d'attaquants



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



VEILLER A :



Le timing de l'impulsion
Frapper avec le front
La qualité des centres



Descriptif



Tâ
ch



es



OBJECTIF



Améliorer le jeu de tête offensif



BUT



Marquer le but     



CONSIGNES



Ballon aérien sur 1 des 2 attaquants
Attaquant remise de la tête sur le milieu offensif ou dévie sur l'excentré.
Si remise sur le milieu offensif, celui-ci joue sur les joueurs excentrés.
Les excentrés centrent sur les 2 attaquants qui frappent de la tête ou remisent 
au 2ème attaquant.



Thème de la séance : Jeu de tête



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



46
Espace :



1/2
terrain



Effectif :



11
Durée :



20'



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 : Dribbles et enchaînements



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



47
Espace :



40x30m
Effectif :



14
Durée :



20'



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 feintes, dribbles et enchaînements



BUT



Marquer le but



CONSIGNES



Jaunes : à la source donne à 1 des 2 attaquants
Possibilité de jouer avec les 2 soutiens qui ont une touche de balle
Bleus : A la récupération  peuvent marquer



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em



en
ts



 p
ed



ag
og



iq
ue



s



VARIABLES



Mettre une contrainte de temps pour marquer
Obliger les bleus à défendre en individuel
Varier  les positions de départ



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



VEILLER A :



Prendre de la vitesse et feinter
Changer de rythme après le dribble et enchaîner rapidement.
Etre déterminer dans le duel offensif. 













Thème de la séance : Le jeu de tête défensif



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



48
Espace :



60x40m
Effectif :



15
Durée :



15'



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
Déf : Renvoyer le ballon sur les milieux de terrain ou dégager le ballon
Att : marquer



CONSIGNES



 4 contre 4 + 2 milieux jaunes
Sources axe : ballon aérien à jouer en reculant. Si renvoi sur bleu, jouer côté 
pour enchaîner par un centre. Sources côté : ballon aérien - défendre vers son 
but



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon
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VARIABLES



Varier, les positions de départ et les trajectoires de passes  



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



VEILLER A :



Réduire ses foulées au moment de l'impulsion
Timing de l'impulsion par rapport à la trajectoire
Ne pas quitter le ballon des yeux et l'attaquer
Armer sa frappe (flexion du tronc)
Frapper le ballon avec le front













Thème de la séance : Améliorer le jeu de corps



Catégorie : 



Séniors
Exercice N° :



49
Espace :



60x40m
Effectif :



12
Durée :



15'



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 corps (contre, charge et tacle)



BUT
Déf : récupérer le ballon et transmettre à 1 des attaquants
Att : marquer le but  



CONSIGNES



Alterner départ droite/gauche
1c1 côté, att en conduite tente d'éliminer et de centrer au sol sur l'att axial. Si 
déf récupère le ballon il transmet à 1 des 2 attaquants dans l'autre zone ( 1 
dos au jeu et l'autre face au jeu) qui joue en 1 c1. Si récupération des bleus 
relancer sur les sources 



Déplacement joueur Déplacement ballon Déplacement joueur avec ballon



El
em
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 p
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VARIABLES



Changer la position de départ des défenseurs et attaquants
Joueur à la source choisit d'éliminer en 1 c1 ou de jouer le une-deux avec 
l'attaquant axial
2 contre 2 dans l'autre zone marquage individuel



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



VEILLER A :



Réduire ses foulées à l'approche de l'attaquant
Obliger l'attaquant à réduire sa vitesse
Baisser le centre de gravité, épaules vers l'avant, appuis dynamiques, de profil 
/ au ballon, regard fixé sur le ballon
Effectuer le geste efficace en fonction de la situation
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