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ENTRAINEMENT

par Alexis THOMAS,
TitulaireduBrevetd'Etat.
\. J

Fin de saison :

Le championnat est terming, la saison touche a sa
fin, mais quelques entrainements sont encore programmés en juin. Voici
deux exemples de séances ludiques, une a dominante technique I'autre
a dominante tactique, pour continuer a progresser en s'amusant. Pour
petits et grands !

SEANCE 1 - dominante technique:foot golf

Organisation. Douze exercices sur Ve
unterraina 11. Pour commencer, deux,
trois ou quatre joueurs par atelier sui-
vant le nombre total de joueurs sur la
séance. La mise en place du matériel,
qui doit étre tres visible (cone spéci-
fique pour chaque départd'exercice),
est ici primordiale. Compter 10 a 15
minutes d'explication/démonstration.

But. Marquer le plus de points possi-
ble. Possibilité de faire plusieurs tours
ducircuit.

Objectif. Répétition de gammes tech-
niques.

Reégles. 1 exercice réussi = 1 point.
Au bout de 5 essais infructueux, pas-
ser a |'exercice suivant sans marquer
le point. Interdiction de toucher le bal-
lon de ses partenaires ou de les géner
pendant I'exécution d'un exercice,
sinon -1 point ! La partie dure 40
minutes (2x20 minutes entrecoupées
de 5-10 minutes de récupération/ @

hydratation). ffg{n
Exercice1:jonglage

~ le ballon stoppe sa course dans le carré
(calcul optico moteur) ! La encore, onfera
varier la distance du tireur par rapport
au carréainsique le périmetre de ce der-
nieren fonction de |'age et du niveaudes
pratiquants.

Exercice 8 : corner rentrant pied
droit

Fairerentrerle ballon directement dans
la cage (intérieur pied droit, puis inté-
rieur pied gauche au deuxieme tour),
depuis le pointde corner (plus presde la
cage selon I'age et le niveau des prati-
quants).

Exercice 9:jeulong

Le joueur doit frapper le ballon qui doit
tomber dansun carré situé a 20-30 métres
(distance plus ou moins grande selon
I'age et le niveau des pratiquants).

Exercice 10 : jonglage en mouve-
ment +reprisede volée

Départen jonglage a 15-20 metresde la
surface de réparation (distance plus ou
moinsgrandeselon |'age etle niveau des
pratiquants). Arrivé dans celle-ci, le
joueur frappe le ballon de volée, lequel

Effectuer 50 jongles du pied fort ~
(deuxieme tour : pied faible. Troisieme tour :
20 tétes). Si le ballon tombe, on effectue un
deuxieme essai, puis un troisiéme, un quatrieme
etenfin un cinquiéme... Faire varier le nombre
imposé de jongles selon I'dge et le niveau des
pratiquants.

Exercice 2: marquer dans un mini-but.
Le frappeur se positionne a 15-20 métres d'un
mini-but (distance plus ou moins grande selon
|'age et le niveau des pratiquants). Il doit mar-
quer le but.

Exercice 3:fairetomber la quille

Le joueur estsitué a 15 metres des quilles (dis-
tance plus ou moins grande selon I'age et le
niveau des pratiquants). Il doit frapper fort et a
rasde terre pour en faire tomber une.

Exercice 4:toucher labarre transversale
Le joueur pose son ballonsurlaligne des 16m50. 1|
doittoucherlabarre transversale.

Exercice5: atteindre la quille

Lever le ballon (pichenette, petite passe lobée...)
de fagon a ce qu'il touche la quille posée sur 2
jalons.

Exercice 6 : toucher directement le filet
Le joueurse positionne a 10 metresd'une cagea7
(distance plus ou moins grande selon I'age et le
niveau des pratiquants). Il droit frapper et tou-
cherlefiletavant que le ballon ne rebondisse par
terre (frappe tendue).

Exercice 7:arréter le ballondans un carré
Effectuer une passe a terre en faisanten sorte que

/' doitatterrirdans|a cagesanstoucherle
solavantlaligne.

Exercice 11:cornerrentrant pied gauche
Faire rentrer le ballon directement dans la cage
(intérieur pied gauche), depuis le point de corner
(plus prés de la cage selon I'age et le niveau des
pratiquants).

Exercice 12 : faire le tour du carré en 4
passes

Faire le tour d'un carré dans 4 passes. Le ballon
doit revenir dans le carré de départ en 4 passes,
sanssortirdu grand carré etsans pénétrerdansle
petitcarréintérieur.

Terminer par le comptage des points,
retour au calme et étirements (10-15
minutes).
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SEANCE 2 - dominante tactique : tournoi thématique a5 contre 5

Organisation. Tracer 4 quarts de terrain avec surface de réparation,
ligne médiane et cage. On joue a 5 contre 5 sur chaque terrain + 1 gar-
dien danschaque équipe.

But. Marquer des points en respectant la thématique sur chaque terrain.

Objectif. Amener le joueur, tout en s'amusant, a réfléchir sur le meilleur
moyen de marquer des points (recherche de solution) en fonction de la
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Théme 1:jeuenappui-soutien
Jeu libre. But normal = 1 point. Appui-soutien dans I'action amenant le
but=2points.
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Théme 2:se placeretdedéplacer surl'axe ballon-but
Onenléve les gardiens. Interdiction pour les joueurs de pénétrer dansla sur-
face deréparation. Jeuausoluniqguement. Unbut =1 point.

régle (théme tactique) imposée. Mélanger les groupes de niveau
(équipes équilibrées) : dans chaque équipe, les meilleurs doivent aider
les moins bons, lesquels doivent essayer de se mettre a niveau (travail de
groupe).

Regles. Lesmatchesdurent environ 10-15 minutes suivantle nombre

dejoueurs. A lafin de chaque match : récupération/hydratation/feed-
back (15 minutes).

[ 8 jﬁ'! 5 )

- 5’;‘» i -
R
¢
A pra
it
a e

- [t/

Théme 3:cadrer le porteur

Butnormal =1 point. Frappe cadrée en dehors de la surface = 2 points. But
sur frappe en dehors de la surface = 3 points. Pour éviter que I'adversaire
marque des points, les joueurs vont devoir cadrer le porteur pour I'empécher
defrapper.
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Théme4:jeudansles couloirs
Jeulibre.But=1point. Butsurcentre =2 points. But sur centre enretrait: 3
points.

Terminer par comptage des points, retour au calme et étire-
ments (10-15 minutes).
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Pascal LAFLEURIEL,
CTRalaligueduCentre,

responsabledufootballa5eta8.

e ne suis stirement pas le
seul a m’étre réguliere-
ment posé la question sui-
ante : pourquoi un joueur
bien coordonné et doué dans
la maitrise gestuelle n’est-il
pas efficace - ou meilleur - en
compétition ? Par le passé,
combien de fois ai-je vu des
garcons talentueux balle au
pied mais néanmoins peu ins-
pirés au moment de faire les
choix et, par ailleurs, limités
dans lalecture dujeu?
Pourquoi un joueur centre
fort devant le but alors qu’il
doit privilégier la solution en
retrait ? Comment explique-
ton que certains dribblent
alors qu’une passe au parte-
naire s’impose ? Etc... C’est
ce type de questions qui a
dernicrementamenélaDTN =
a revoir un tant soit peu sa - -
copie en termes de méthode d’appren-
tissage du jeu.Attention, loin de nous
I'idée de remettre en cause ce quia mar-
ché pendant 50 ans ! Que cela soit bien
clair :il ne s’agit pas la de prendre un
virage a 180 degrés,bien quune nouvelle
approche du travail soit effectivement a
I'étude ;les qualités essentielles restent la
technique associée a la vitesse. Une
méthode qui conduit a une restructura-
tion partielle de la séance telle que nous
la concevons depuis des années et qui
s’articule autour de 4 axes : psychomo-
tricité - technique - tactique - partie
ludique (jeu).Aujourd’hui,le souhait clai-
rement affiché est de voir se développer
une organisation de séance composée,
dans!’ordre :d’un jeu réduit,d’ une partie
consacrée a la psychomotricité, d’une
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Commencer la séance par le jeu,

La Direction Technique Nationale préconise
aujourd’hui une nouvelle approche de Papprentissage du jeune
footballeur, qui modifie particllement la structure de la séance telle
qu'elle est congue depuis des années. Explications.

situation globale, d’un volet technique
(analytique et placée) et d'une partie
ludique pour terminer (voir par ailleurs).

Une nouvelle méthode basée
sur la restructuration partielle
de la séance telle que nous la
concevons depuis des années

Mettons-nous la charrue avant les boeufs ?
L’enfant doit-il d’abord apprendre le
geste de maniere analytique pour le met-
tre en pratique au sein d’une action glo-
bale ? Cette méthode "traditionnelle" a
fait ses preuves, certes, mais il était de
notre devoir de nous interroger dans
un souci d’avancer et d’évoluer. Concre-
tement, qu’est ce que ce "nouveau plan
de séance" va changer ? Il s’agit d’aborder

Papprentissage du geste au travers et a
partir d’une action de jeu globale,
Iudique, puis de le travailler de facon plus
dépouillée, analytique ou placée, en se
passant des adversaires.En agissant ainsi,
vous allez, lors de la partie technique,
donner du sens a la répétition du geste. Et
pour cause, I’enfant sait pourquoi il tra-
vaille. Il resitue son geste dans I’action
de jeu concernée pour laquelle il connait
déjales contraintes d’espace et de temps.
En d’autres termes, cette nouvelle organi-
sation de séance va lui permettre d’ap-
prendre plus vite et mieux :"Je sais a quoi
came sert et je sais pourquoi je fais cet
exercice technique". Il me semble que
I’enfantacquiert plus rapidement le mou-
vement et saura davantage le mettre au
service du jeu sil’éducateur a organisé
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pour apprendre plus vite et mieux

SITUATION 1:jeu réduit (10-15"). Il sagitici d'aborder la décou-
verte et 'utilisation de |'espace, la découverte du partenaire, de I'ad-
versaire etc...

SITUATION 2 : travail de psychomotricité (10-15’). En fonc-
tion du temps dont vous disposez et surtout chez les plus petits, il
convient de positionner cette partie nécessaire au développement
dela coordination générale et spécifique (avec ballon).

SITUATION 3 : situation probléme (10-15'). Nous passons ici
sur quelque chose de plus précis, une situation aménagée en opposi-
tion qui va poser un probléme a I'enfant: comment pour réussir |'ac-
tion vais-je devoir me déplacer, quel geste technique vais-je réaliser
et a quel moment ? Il s'agit de mettre en place soit un jeu scolaire
adapté, soit une opposition a deux contre un, ou trois contre deux, qui
va permettre d'installer dans |'action de jeu, le geste que I'on va tra-

vailler de maniere analytique et placée lors de la 4éme situation.

SITUATION 4 : travail analytique et placée (10-15’). Il s"agit I
de répéter un ou deux gestes tirés de la séquence "situation pro-
bleme", conceptualisés mais sans adversaires, dans le but de travail-
leret de corriger la gestuelle. Mise en place de critéres de réalisation :
comment je positionne mon pied ? Quelle surface j"utilise ? Etc...

SITUATION 5 : eu (10-15"). Aprés le travail technique, vous devez ter-
miner par un jeu ou une opposition, qui permet de nouveau a |'enfant
d'étre confronter a la globalité du jeu poury prendre les informa-
tions qui dicteront ses choix en termes de placements, déplacements
etréalisations techniques.

Nb : ne pasallerau-delade 15 a 20 minutes par situation car apres,
ily arupture d'attention chez I'enfant.

I’apprentissage de ce dernier en le pré-
sentant d’abord de maniere ludique,dans
la globalité d’une action de jeu.

Le plaisir : facteur détermi-
nant des acquisitions

Sila coordination générale et spécifique
(avec ballon) d’un joueur en U8-U9 reste
encore assez approximative,bien qu’elle
se construise (il y aura donc forcément du
déchet dans son jeu), nous sommes en
mesure cependant de mettre 'accent sur
les intentions de jeu qui découlent des

principes et regles d’actions de ce sport
(se replacer apres la perte du ballon,
demander le ballon vers I’avant, etc...).
Des lors, le fait d’installer a cet age (U8 -
U9) les bases en matiere d’attitudes et de
comportements dictés par le jeu (vers
une lecture du jeu), donc au travers du
jeu, optimisera les acquisitions tech-
niques dans la période phare qui va des
U10 aux U13. Par ailleurs, le deuxieme
objectif de ce nouvel apprentissage du
jeu est de répondre de maniere plus
appropriée aux caractéristiques psycho-
logiques de ’enfant. Pourquoi le jeune

joueur vient-il a I’entrainement ? Avant
tout pour prendre du plaisir. La partie
ludique de début de séance comblera
donc au plus haut point et "tout de suite"
ses attentes. Or, plus il prendra du plai-
sir - facteur déterminant des acquisitions
aumeéme titre que l'attention et la motiva-
tion- plusil apprendra vite.On ne retient
jamais aussi bien les choses que lorsqu'on
aenvie de les faire et qu'elles nous procu-
rent de la joie.A nous donc de poursui-
vre dans cette voie en espérant que la
méthode porte ses fruits a moyen et long
terme.

CE QU'IL NE FAUT PAS (PLUS) FAIRE!

Entrer dans d'interminables explications

Débuter laséance sans ballon.

Débuter la séance sans ballon ne présente aucun intérét, car I’enfant
viental'entrainement pour jouer au foot et se faire plaisir ! Il y a tellement

Pour présenter un exercice ou apporter une correction, trop d'éduca-
teurs s'aventurent dans d'interminables explications que les tout

de choses intéressantes a mettre en place avec le ballon qu'il serait dom-
mage de devoir se contenter de courir, bien qu'il soit important qu'un
enfant sache se déplacer en avant, en arriére, sauter, changer de direc-
tion..., choses que I'on peut faire toutefois avec le ballon durant la
séquence consacrée au travail de psychomotricité par exemple.

Manquer d'installer un climat d'apprentissage favorable.
Le climat d'apprentissage est essentiel. Ce que |'on constate trop souvent
malheureusement, c'est un stress important autour de |'enfant. Nous
devons installer la confiance, le plaisir, I'envie pour stimuler la créati-
Vité, ce qui nécessite de positiver. .. Et pour ce faire, il convient de placer
I'enfant dans un climat et un contexte favorables autour de |'organisation
etdu contenu de la séance et bien sur du comportement de |'éducateur.

petits ne vont pas toujours comprendre... C'est aussi le meilleur
moyen de ne plus capter leur attention. Privilégiez la démonstra-
tion. L'enfant apprend beaucoup par modélisation.

Décontextualiser les situations du jeu

Le contenu des situations doit étre replacé dans le terrain du Foota 5
ou du Foot a 8. Comme dans le match, on doity retrouver le sens du
jeu, les zones d'évolution (les couloirs, I'axe, derriére, devant...),
lesroles a jouer (vers les postes...). Le plus petit des exercices analy-
tiques doit trouver sa place dans la réalité du jeu tout comme les
cheminements que nous proposons. Pour chaque chose, nous devons
nous poser la question suivante : "Est-ce que ca existe en match,
danslejeu?".

Suite page suivante » » »
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Exemplesd'exercices pour U9 (Foota5)

Le jeu est a faire en entrée de séance et la situation probléme en partie 3 aprés le travail de psychomotricité.
Durée : 10 a |5 minutes par exercice.

Jeu : conserver et progresser - Balles aux capitaines
Objectif. Découverte du partenaire et du jeu vers |'avant. .

Organisation. Tracer un terrain de foot a 5 (40x30m) et
former deux équipes de 4 joueurs +2 capitaines (1 par
équipe). Laligne des capitaines doit se situer a 10 métres
delaligne de but.

But. Marquer dans le but adverse.

Consignes. Transmettre le ballon a son capitaine
d'équipe. 1 pointal'équipe quitransmet a son capitaine.
Toutes lesremises en jeu se fonten protégeantla pre-
miere relance.

Méthode pédagogique a privilégier. Pédagogie active :
laisser jouer, encourager.

Situation probleme : progresser et déséquilibrer

Objectif. Découverte de I'intervalle de passe pour donner attaquants ase déplacerlibrement dansles 2 zones off.
etrecevoir.

Méthode pédagogique a privilégier. Pédagogie active:
Organisation. Le terrainde foot a 5 (30x40m) estréduitde2  laisser jouer, orienter et questionner.
fois5menlargeuretdivisé en 4 zones (2 lignes perpendi-
culairesse croisant au centre du terrain). Il estimportant Vers une partie 4 - Exercice : Amélioration des controles et
quelesjoueursaient conscience d’évoluersurunterrainde enchainements passes courtes.
foota5réduit, d’ou I'apparition des couloirs.

But. Marquer le plus vite possible.

Consignes. 4 attaquants occupent chacune des zonesets'y
cantonnent. 4 défenseurs défendent exclusivementsurla
partie de ligne quilesconcerne. Lasituation démarre par
unerelance dugardien de butsur un des partenairessitué
dansune zone proche. Si un défenseur récupere le ballon,
ses 3 partenairessont libérésdeslignes et jouent avec lui
pour aller marquer. Leurs adversaires ne peuventalors
défendre que dansleur zone.

-Pourlesattaquants: 1 pointsitiraubut, 3 pointssibut.
-Pourlesdéfenseurs: 1 pointsiballon récupéré ousorti, 3
pointssibut marqué apres récupération.

Variantes
-Faire passer le ballon dans au moins 3 zones avant de tirer.
-Libérer le dernier défenseur de saligne et autoriser les 2
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Exempled'exercices pourU11 (Foota 8)

Le jeu est a faire en entrée de séance et la situation probléme en partie 3 aprés le travail de psychomotricité.
Durée : 10 a 15 minutes par exercice.

Jeu : conserver et progresser

Objectif. Utiliser lalar-
geur.

Variante. L'équipe peut
aller défendre avecun
seul joueur dansle cou-
loir mais seulement
aprésque le ballon ait
pénétré dansle cou-

Organisation. 2/3de
terrainde foota8et
2 couloirslatéraux
de 10m. Former2

équipesde 6 loir. Déslors, un
joueurs +2 gar- deuxiéme atta-
diensde but. quant peutvenir

jouerdansle
But. Marquer. couloir(2x1).
Consignes. Toutes lesremisesen jeuse fontparlegardien.  Méthode pédagogique a privilégier. Pédagogie active:
L'équipe quin'apasleballonballonne peut défendreque  laisserjouer, encourager, questionner.

dansle couloir axial. L'équipe qui ale ballon peut attaquer

en utilisantles couloirs. Unseul joueur par couloir, quia 3

touches de balle maximum.

Situation probleme : déséquilibrer dans le couloir - finir

-Pour les défenseurs:
1 pointsiballonsorti
avantlalignedes 13 m
3 pointssirelance réus-
sieendirection des
défenseurssitués
derriérelaligne
médiane.

Objectif. Fixer, donner,
dédoubler, jouera2et
a3entriangle.

Organisation. Demi-
terrainde foota8.
Partagerl'aire de

jeuentrois parties
égales. 2 atta-

quants (en bleu) Variante.

contre 1 défen- Possibilité de
seur (enrouge) trouverun
danslescou- appuiavec
loirs et 2 attaquants et 2 défenseurs dans I'axe. ['attaquant axial pour franchirlaligne des 13 m dansle

couloir (3x2).
But.Eliminer dans le couloir pour passer ou tirer.

Méthode pédagogique a privilégier. Pédagogie active:
Consignes. Lasituation démarre obligatoirement parune laisserjouer, orienter et questionner.
passe dumilieu al'excentré libre. Obligation de franchir

laligne des 13m pourjouerdans|'axe (2x1). Vers une partie 4 - Exercice : Amélioration des contréles et
-Pour lesattaquants: enchainements, des passes courtes aprés contréle et sans
1 pointen franchissantlalignedes 13 m controle.

3 pointsen marquant dans le but
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