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ENTRAINEMENT

Fin de saison :          
■ Par Alexis THOMAS,
Titulaire du Brevet d'Etat.

Lâcher la pression. Le championnat est terminé, la saison touche à sa
fin, mais quelques entraînements sont encore programmés en juin. Voici
deux exemples de séances ludiques, une à dominante technique l'autre
à dominante tactique, pour continuer à progresser en s'amusant. Pour
petits et grands !

SEANCE 1 - dominante technique : foot golf
Organisation. Douze exercices sur
un terrain à 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 être très visible (cône spéci-
fique pour chaque départ d'exercice),
est ici primordiale. Compter 10 à 15
minutes d'explication/ démonstration.

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

Objectif. Répétition de gammes tech-
niques.

Règles.  1 exercice réussi = 1 point.
Au bout de 5 essais infructueux, pas-
ser à l'exercice suivant sans marquer
le point. Interdiction de toucher le bal-
lon de ses partenaires ou de les gêner
pendant l'exécution d'un exercice,
s inon -1  point  !  La  part ie  dure 40
minutes (2x20 minutes entrecoupées
de 5-10 minutes de récupération/
hydratation).

Exercice 1 : jonglage
Effectuer  50  jongles  du p ied fort
(deuxième tour : pied faible. Troisième tour :
20 têtes). Si le ballon tombe, on effectue un
deuxième essai, puis un troisième, un quatrième
et enfin un cinquième… Faire varier le nombre
imposé de jongles selon l'âge et le niveau des
pratiquants.

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

Exercice 3 :  faire tomber la quille
Le joueur est situé à 15 mètres des quilles (dis-
tance plus ou moins grande selon l'âge et le
niveau des pratiquants). Il doit frapper fort et à
ras de terre pour en faire tomber une.

Exercice 4 : toucher la barre transversale
Le joueur pose son ballon sur la ligne des 16m50. Il
doit toucher la barre transversale.

Exercice 5 : atteindre la quille
Lever le ballon (pichenette, petite passe lobée…)
de façon à ce qu'il touche la quille posée sur 2
jalons.

Exercice 6 : toucher directement le filet
Le joueur se positionne à 10 mètres d'une cage à 7
(distance plus ou moins grande selon l'âge et le
niveau des pratiquants). Il droit frapper et tou-
cher le filet avant que le ballon ne rebondisse par
terre (frappe tendue).

Exercice 7 : arrêter le ballon dans un carré
Effectuer une passe à terre en faisant en sorte que

le ballon stoppe sa course dans le carré
(calcul optico moteur) ! Là encore, on fera
varier la distance du tireur par rapport
au carré ainsi que le périmètre de ce der-
nier en fonction de l'âge et du niveau des
pratiquants.

Exercice 8 : corner rentrant pied
droit
Faire rentrer le ballon directement dans
la cage (intérieur pied droit, puis inté-
rieur pied gauche au deuxième tour),
depuis le point de corner (plus près de la
cage selon l'âge et le niveau des prati-
quants).

Exercice 9 : jeu long
Le joueur doit frapper le ballon qui doit
tomber dans un carré situé à 20-30 mètres
(distance plus ou moins grande selon
l'âge et le niveau des pratiquants).

Exercice 10 : jonglage en mouve-
ment + reprise de volée
Départ en jonglage à 15-20 mètres de la
surface de réparation (distance plus ou
moins grande selon l'âge et le niveau des
pratiquants). Arrivé dans celle-ci, le
joueur frappe le ballon de volée, lequel
doit atterrir dans la cage sans toucher le

sol avant la ligne. 

Exercice 11 : corner rentrant pied gauche
Faire rentrer le ballon directement dans la cage
(intérieur pied gauche), depuis le point de corner
(plus près de la cage selon l'âge 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,
sans sortir du grand carré et sans pénétrer dans le
petit carré intérieur. 

Terminer par le comptage des points,
retour au calme et  étirements (10-15
minutes).

en collaboration avec le magazine VESTiaiRES mai 2013 :: N O 27

présenté par la FÉDÉRATION DE SOCCER DU QUÉBEC

en collaboration avec le magazineCoaCHCoaCH



en collaboration avec le magazine VESTiaiRES mai 2013 :: N O 27

présenté par la FÉDÉRATION DE SOCCER DU QUÉBEC

en collaboration avec le magazineCoaCHCoaCH

35

 progresser en s'amusant
SEANCE 2 - dominante tactique : tournoi thématique à 5 contre 5

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

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

Objectif. Amener le joueur, tout en s'amusant, à réfléchir sur le meilleur
moyen de marquer des points (recherche de solution) en fonction de la

règle (thème 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 à niveau (travail de
groupe).

Règles. Les matches durent environ 10-15 minutes suivant le nombre
de joueurs. À la fin de chaque match : récupération/hydratation/feed-
back (15 minutes).

Thème 1 : jeu en appui-soutien
Jeu libre. But normal = 1 point. Appui-soutien dans l'action amenant le
but = 2 points. 

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

Thème 2 : se placer et de déplacer sur l'axe ballon-but
On enlève les gardiens. Interdiction pour les joueurs de pénétrer dans la sur-
face de réparation. Jeu au sol uniquement. Un but = 1 point. 

Thème 3 : cadrer le porteur
But normal = 1 point. Frappe cadrée en dehors de la surface = 2 points. But
sur frappe en dehors de la surface = 3 points. Pour éviter que l'adversaire
marque des points, les joueurs vont devoir cadrer le porteur pour l'empêcher
de frapper.

Thème 4 : jeu dans les couloirs
Jeu libre. But = 1 point. But sur centre = 2 points. But sur centre en retrait : 3
points.
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