
N° : 044T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 

Technique analytique sur le 
tir: 
 

Tirs successifs de face de 
gauche puis de droite:  

- Se mettre en position de 
frappe 

 

 

Durée : 20 min 

 

 

 CONSIGNES : 
 Séquence à 4 joueurs + 1 gardien 
 Le ballon est donné successivement par les 

joueurs se trouvant derrière le but, à gauche 
puis à droite du but 

 Le joueur recevant le ballon frappe directement 
le ballon dans le but 

 Dès qu’il reçoit le ballon, il doit enchaîner sur 
une frappe 

 Travail alternativement à gauche et à droite du 
but 

 Demander aux joueurs des frappes uniquement 
du coup de pied. 

 
 
REMARQUES : 

 Corriger les erreurs de positionnement du 
corps, du pied d’appui et du pied de frappe 
(frappe coup de pied) 

 Le joueur qui reçoit le ballon doit laisser venir 
le ballon à hauteur du pied d’appui et 
enchaîner une frappe coup de pied. 

 

Assiettes 

 

1 ballon pour 

4 

 

Cônes 

 

2 couleurs de 

chasubles 

N° : 045T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 

Technique analytique sur le 
tir: 
 
Tirs après slaloms:  

- Se mettre en position de 

frappe après slalom 
 

 

Durée : 20 min 

 

 

 CONSIGNES : 
 Séquence à 1 joueur + 1 gardien 
 Face au but, les joueurs enchainent après un 

slalom une frappe alternativement du pied 
gauche puis du pied droit au second passage 
en fonction de la sortie du slalom 

 A gauche, slalom puis frappe côté ouvert pied 
droit (rentrer dans le slalom coté gauche du 
constri) 

 A droite, inversement… 
 Les joueurs les plus habiles essaieront de 

frapper côté opposé. 
 
 
REMARQUES : 
 Corriger les erreurs de positionnement du 

corps, du pied d’appui et du pied de frappe 
(frappe coup de pied) 

 Le joueur qui reçoit le ballon doit laisser venir 
le ballon à hauteur du pied d’appui et 
enchaîner une frappe coup de pied. 

 

Assiettes 

 

1 ballon par 

joueur 

 

Cônes 

 

2 couleurs de 

chasubles 



N° : 046T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 

Technique analytique sur le 
tir: 
 

Tirs en déséquilibre:  
- Se mettre en position de 

frappe 
 

 

Durée : 20 min 

 

 

 CONSIGNES : 
 Séquence avec 1 joueur + 1 gardien 
 1 - Le  joueur se pousse le ballon  
 2 - Le joueur contourne l’assiette face à lui le 

plus vite possible puis, 
 3 - Le  joueur enchaîne une frappe en 

déséquilibre sans contrôle 
 Faire travailler à gauche et à droite du but 

 
VARIANTE : 
 Tir en déséquilibre après contournement de 

trois plots, le joueur doit tirer avant de se 
retrouver face au but. 

 
REMARQUES : 
 Corriger les erreurs de positionnement du 

corps, du pied d’appui et du pied de frappe 
(frappe coup de pied) 

 Frapper le ballon avec le pied bien ouvert et 
ferme 

Assiettes 

 

1 ballon par 

joueur 

 

Cônes 

 

N° : 047T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 

Technique analytique sur le 
tir: 
 
Duel de l’attaquant :  

- Se mettre en position de 

frappe avec la pression 
du retour du défenseur. 

 

Durée : 20 min 

 

 

 CONSIGNES : 
 Séquence avec 2 joueurs + 1 gardien 
 Duel de l’attaquant après un petit pont consenti 

par le défenseur 
 L’attaquant s’avance face au défenseur qui 

consent un petit pont 
 Dès que le petit pont est réalisé les joueurs 

jouent réels. 
 L’attaquant doit enchaîner une frappe le plus 

rapidement possible. 
 Travail à gauche et à droite du but 

 
REMARQUES : 
 Corriger les erreurs de positionnement du 

corps, du pied d’appui et du pied de frappe 
(frappe coup de pied) 

 

Assiettes 

 

1 ballon par 

joueur 

 

Cônes 

 

1 

2 

3 

3 



N° : 048T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 

Technique analytique sur le 
tir: 
 

Duel de l’attaquant :  
- Se mettre en position de 

frappe avec la pression 
du retour du défenseur. 

 

Durée : 20 min 

 CONSIGNES : 
 Séquence avec 1 joueur + 1 gardien 
 1 – L’éducateur donne le ballon à l’attaquant  
 2 – L’attaquant conduit le ballon et face au 

mannequin effectue un dribble pour se mettre 
en position de frappe 

 3 - Le  joueur enchaîne une frappe. 
 Faire travailler à gauche et à droite du but 

 
VARIANTE : 
 Remplacer le mannequin par un défenseur 

(faire travailler les joueurs à leurs postes de 
prédilection) 

 
REMARQUES : 
 Corriger les erreurs de positionnement du 

corps, du pied d’appui et du pied de frappe 
(frappe coup de pied) 

 Demander aux joueurs de marquer un 
changement de rythme lors du dribble. 

 

Assiettes 

 

1 ballon par 

joueur 

 

1 mannequin 

 

Cônes 

 

N° : 049T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 

Technique analytique sur le 
tir: 
 
Duel de l’attaquant :  

- Travail de l’attaquant dos 
au but. 

- Se mettre en position de 

frappe après avoir 
éliminé un défenseur 

 

Durée : 20 min 

 CONSIGNES : 
 Séquence avec 1 joueur + 1 gardien 
 1 - (A) donne à (B) 
 2 - (B) se retourne puis, 
 3 - enchaîne sur une frappe  

 
VARIANTE : 
 Demi-tour avec un défenseur dans le dos et tir 

 
REMARQUES : 
 Corriger les erreurs de positionnement du 

corps, du pied d’appui et du pied de frappe 
(frappe coup de pied) 

 Demander aux joueurs d’effectuer une 
élimination différente à chaque passage 

 Changer de rythme au moment de l’élimination 
du défenseur. 

 

Assiettes 

 

1 ballon par 

joueur 

 

Cônes 

 

3 

1 

2 

3 

1 

2 



N° : 050T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 

Spécifique au poste. Sur 
situation : 
 

Gestion offensive  en égalité 
numérique :  

- Eliminer l’adversaire et se 
mettre en position de 

frappe 

- Déséquilibrer les 
adversaires par le dribble 

 

Durée : 20 min 

 

 

 CONSIGNES : 
 Séquence avec 2 joueurs + 1 gardien 
 1 - Le défenseur donne une balle longue à 

l’attaquant  
 2 - L’attaquant contrôle et conduit le ballon 
 3 - IL doit passer par une des deux portes 

protéger par le défenseur 
 4 - L’attaquant termine par une frappe dès qu’il 

passe une des deux portes 
  Si le défenseur récupère le ballon il relance sur 

l’éducateur 
 Dès que l’attaquant recule ou après 30’’ la 

situation est terminée 
 Faire travailler à gauche et à droite du but 

 
 

REMARQUES : 
 Corriger les erreurs de positionnement du 

corps, du pied d’appui et du pied de frappe 
(frappe coup de pied) 

 Insister sur le changement de rythme de 
l’attaquant au moment d’éliminer le défenseur. 

 

Assiettes 

 

1 ballon pour 

2 

 

4 constri-foot 

 

2 couleurs de 

chasubles 

3 

1 

2 

4 



N° : 051T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 

Débordement, centre et tirs : 
 

Tirs après un centre en 

retrait :  
- Slalom entre des constri 

foot pour centrer sur son 
partenaire 

- Mettre son partenaire en 

position de frappe 
- Se mettre en position de 

frappe 
 

 

Durée : 20 min 

 

 

 CONSIGNES : 
 Séquence à 2 joueurs + 1 gardien 
 (A) slalom entre 4 contri-foot pour un centre à 

raz de terre en retrait 
 Le joueur recevant le ballon frappe directement 

le ballon dans le but 
 Travail alternativement à gauche et à droite du 

but 
 Demander aux joueurs des frappes uniquement 

du coup de pied. 
 
VARIANTE : 
 Ajouter un second attaquant 
 Ajouter un défenseur 

 
 

REMARQUES : 
 Corriger les erreurs de positionnement du 

corps, du pied d’appui et du pied de frappe 
(frappe coup de pied) 

 Le centreur doit prendre l’information de la 
position du receveur à la sortie de son slalom 

 Le joueur qui reçoit le ballon doit laisser venir 
le ballon à hauteur du pied d’appui et 
enchaîner une frappe coup de pied. 

 

Assiettes 

 

1 ballon pour 

4 

 

Cônes 

 

2 couleurs de 

chasubles 



N° : 052T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 

Conduite  
 

Exercice analytique sur la 

conduite de balle 
- Touché de balle 

- Souplesse articulaire 
- Maitrise des appuis 

- Aisance générale du 

joueur en possession du 
ballon 

 
 

Durée : 20 min 

 

 CONSIGNES : 
 Les joueurs évoluent dans une bande de 20 

mètres de long 
 1 ballon par joueur avec des répétitions sur un 

aller-retour  
 Les joueurs devront effectuer une suite 

d’exercices imposés par l’éducateur : 
o Conduite intérieur du pied 
o Conduite extérieur du pied 
o Stop et va 
o Int du pied en barrage et 

enchainement avec l’autre pied 
o Tour complet avec 2 appuis (1er 

pour arrêter le ballon, le 2nd pour 
le remettre en mouvement) 

o Emmener latéraux avec le milieu 

de la semelle  (le pied d’appui et 
le corps doivent être orientés dans 
la direction de la course) 

o Ballon poussé devant soit avec la 
semelle. 

 Travail sur les 6 façons de faire un demi 
tour avec le ballon : 

o Crochet intérieur ( 
o Crochet ext ( corps en arrière afin 

de redémarrer plus vite dans 
l’autre sens) 

o Arrêt du ballon avec la semelle 

d’un pied, pivoter côté opposé, et 
reprendre le ballon de l’ext de 
l’autre pied 

o Passement de jambe devant le 
ballon et reprise de l’int du pied 
opposé (ce qui oblige un 
pivotement rapide) 

o Feinte de Cruiff, reprise du ballon 
derrière la jambe d’appui avec le 
côté du pied. 

o Feinte de Révellino, passement de 
jambe devant le ballon et reprise 
avec l’ext du même pied. 

REMARQUES : 
 Corriger les gestes techniques 
 Soyez exigeant sur la qualité du geste 

demandé 
 
 

Assiettes 

 

1 

ballon/joueur 

20 mètres 



N° : 053T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

Situation 

 
Gestion défensive en 

supériorité numérique : 

Objectifs des défenseurs : 
 Mettre la pression sur le 

porteur du ballon 
 Resserrer les intervalles 
 Aider en couverture dans les 

zones 

 Coulisser sur la largeur du 
terrain 

 
 

Durée : 20 min 

 CONSIGNES : 
 2 contre 3 dans la partie défensive + 1 gardien 
 Tracer 2 zones de 15 X 15 espacées l’une de 

l’autre d’une zone de 15 X 20, dans l’axe de la 
partie défensive 

 Dans chaque zone 1 attaquant qui est interdit 
d’en changer 

 Un des attaquants marque dans le but en 
moins de 10’’ après qu’il soit sorti, en conduite 
de la zone entre les constri-foot. 

 Départ de la situation : 
o (A) fait un appel de balle pour recevoir 

une passe de son partenaire 
 Dès que la passe est faite, les joueurs jouent 

réels. 
 Les défenseurs peuvent au maximum être deux 

dans les zones. 
 Les attaquants peuvent utiliser l’éducateur 

comme joueur en soutien. 
 Dès qu’un attaquant est sorti de la zone, les 

défenseurs ne jouent plus. 
 
 
REMARQUES : 
 Les défenseurs doivent monter sur le porteur 

du ballon, changer de zone et laisser la zone 
opposée libre. 

 L’éducateur essaye de faire une passe à 

l’opposé où il n’y a pas de défenseur pour que 
ceux-ci se déplacent sur la largeur. 

Assiettes 
 
Cônes 
 
Constri-foot 
 
Ballons 
 
2 couleurs de 
chasubles 



N° : 054T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

Animation spécifique au 

poste 
 

Gestion offensive en 

supériorité numérique : 
Objectifs des défenseurs : 
 Utiliser le joueur libre dans 

l’intervalle. 
 Empêcher les défenseurs de 

se resserrer dans l’axe en 

donnant rapidment dans 
l’intervalle 

 Amener les défenseurs vers 
l’extérieur. 

 

 

Durée : 20 min 

 CONSIGNES : 
 3 contre 2 dans la partie de finition + un 

gardien. 
 Constituer deux groupes de joueurs, offensifs 

et défensifs. 
 Les joueurs offensifs et défensifs sont 

positionnés, au départ de la situation, dans leur 
zone de prédilection. 

 Les attaquants marquent dans le but : 
 Départ de la situation : 

o (A) sollicite le ballon plein axe. 
o L’éducateur fait une passe dans sa 

course 
  Dès que l’éducateur a fait la passe, les cinq 

joueurs jouent réels 
 Compter le hors jeu à partir des 20 mètres 

 Dès qu’un défenseur fait une relance à 
l’éducateur ou à son gardien la situation est 
terminée 

 
REMARQUES : 
 L’attaquant porteur du ballon doit rechercher 

rapidement son partenaire dans l’intervalle 
 L’attaquant excentré doit amener, par un 

appel, son défenseur direct vers l’extérieur. 

Assiettes 
 
Cônes 
 
Constri-foot 
 
Ballons 
 
2 couleurs de 
chasubles 



N° : 055T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

Animation spécifique au 

poste 
 

Gestion offensive en 

supériorité numérique : 
Objectifs des attaquants : 
 Utiliser le joueur en 

dédoublement 
 Ecarter le jeu pour pouvoir 

centrer 

 Amener les défenseurs vers 
l’extérieur. 

 

 

Durée : 20 min 

 CONSIGNES : 
 2 contre 1 sur les côtés +  1 contre 1 dans la 

partie finition + un gardien. 
 Constituer deux groupes de joueurs, offensifs 

et défensifs. 
 Les joueurs offensifs et défensifs sont 

positionnés, au départ de la situation, dans leur 
zone de prédilection. 

 Les attaquants marquent dans le but : 
 Départ de la situation : 

o (A) sollicite le ballon sur le côté. 
o L’éducateur fait une passe 
o (A) vient en duel sur le défenseur 

latéral 
o (B) sollicite le ballon derrière lui en 

profondeur 

o (A) peut soit centrer sur (C) ou 
donner à (B) 

o (B) centre sur (C) 
  Dès que l’éducateur a fait la passe, les cinq 

joueurs jouent réels 
 Compter le hors jeu  
 Dès qu’un défenseur fait une relance à 

l’éducateur ou à son gardien la situation est 
terminée 

 
REMARQUES : 
 L’attaquant porteur du ballon doit faire un 

choix rapide avant que lses partenaires ne 
soient hors-jeu 

 L’attaquant porteur du ballon doit rentrer vers 
l’axe pour laisser le couloir libre à son 
partenaire 

Assiettes 
 
Cônes 
 
Ballons 
 
2 couleurs de 
chasubles 

A 

B 

C 



N° : 056T 

 
PERFECTIONNEMENT 
TECHNIQUE: 
 
Relation : 
 

Placement et déplacement 
pour se démarquer :  

- Animation offensive à 
trois afin d’utiliser des 

joueurs sur le côté pour 

mettre un partenaire en 
situation de frappe. 

 

Durée : 20 min 

 CONSIGNES : 
 Par trois avec un ballon + 1 gardien 
 1 - (A) fait appel contre-appel pour recevoir 

une passe de (B) dans les pieds. 
 2- (B) fait une passe à (A) puis sollicite le 

ballon sur le côté 
 3- (A) remise en soutien sur (C) puis sollicite le 

ballon dans son dos. 
 4- (C) donne dans la course de (B) et dans le 

dos du défenseur (mannequin), avant celui-ci 
soit en position de hors jeu. 

 5 - (B) remise dans la course de (A) 
 6 – (A) contrôle puis frappe au but  

 
VARIANTE : 
 Remplacer les mannequins par des défenseurs 

 
REMARQUES : 
 Etre exigeant sur la qualité des appels de 

balles et de passes. 
 Respecter la notion espace/temps dans les 

appels de balles et de passes 
 

Assiettes 

 

1 ballon pour 

3 joueurs 

 

Mannequins 

 

Cônes 

 

3 

1 

2 

4 

5 6 



N° : 057T 

 

PERFECTIONNEMENT 
TECHNIQUE: 
 
 Perfectionnement de la 

conduite 

 

Parcours : 

Appui et technique en 

circuit. 

 

 

 

TEMPS : 15 min  

 
 
 

 CONSIGNES : 

 Seul avec un ballon, sur ½ terrain avec deux 

buts à 11 + deux gardiens 

 Les joueurs exécutent le même parcours, en 

circuit, en sens inverse. 

 Enchaînement de passement de 

jambe  

 Passe le long des cerceaux puis 

appuis fréquence avant. 

 Récupération du ballon puis 

enchaîner un contournement du 

constri-foot et une frappe 

VARIANTES: 

 Au niveau des cerceaux demander un appui et 

le joueur pousse le ballon 

 (A)  fait une passe à (B) et (B) passe à (A) ils 

contrôle orienté et frappe au but en évitant le 

constri-foot  

 Ne plus contourner le constrifoot et aller au 

duel face au gardien 

REMARQUES : 

 Etre exigeant sur la qualité du geste 
 Faire respecter le geste travaillé 

Assiettes 

 

Cerceaux 

 

Ballons 

 

Chasubles 

 

Cônes 

 

1 but amovible 

N° : 058T 

 

PERFECTIONNEMENT 
TECHNIQUE: 
 
 Perfectionnement de la 

conduite 

 

Parcours : 

Circuit technique suivi d’un 

tir 

 

 

 

TEMPS : 15 min  

 
 
 
 

 CONSIGNES : 

 Seul avec un ballon, sur ½ terrain avec 1 

gardien 

 Les joueurs exécutent le même parcours, en 

slalomant entre les constri-foot, puis tire au 

but 

 Thèmes à aborder : 

 Intérieur 

 Extérieur 

 Semelle + extérieur 

 Feinte de frappe pied droit et 

frappe pied gauche et inversement 

 

 

REMARQUES : 

 Etre exigeant sur la qualité du geste 
 Faire respecter le geste travaillé 

Assiettes 

 

Ballons 

 

Chasubles 

 

Constri-foot 



N° : 058T 

 

PERFECTIONNEMENT 
TECHNIQUE: 
 
 Perfectionnement au 

contrôle 

 

Parcours : 

Circuit technique dribbles et 

tirs 

 

 

 

TEMPS : 15 min  

 
 
 
 

 CONSIGNES : 

Thème 1 : 

 1 ballon par joueur 

 Le joueur lève le ballon avec le pied et jongle 

 Tous les 5 contacts environ, il immobilise le 

ballon au sol avec la semelle 

 Travailler les deux pieds alternativement 

 

Thème 2 : 

 1 ballon par joueur 

 Le joueur lève le ballon avec le pied et jongle 

 Tous les 5 contacts environ, il oriente le 

ballon sur le côté avec l’intérieur du même 

pied, puis l’extérieur au moment où il touche 

le sol 

 Travailler les deux pieds alternativement 

 

Thème 3 : 

 1 ballon par joueur 

 Le joueur lève le ballon avec le pied et jongle 

 Librement il exécute différents amortis après 

avoir lancé le ballon un peu plus haut 

 

 

REMARQUES : 

 Le joueur doit rester maître du ballon 
 Être exigeant sur la qualité du contrôle. 

Assiettes 

 

Ballons 

 

Chasubles 

 

Constri-foot 

N° : 059T 

 

PERFECTIONNEMENT 
TECHNIQUE: 
 
 Perfectionnement au 

contrôle 

 

Thème : 

Contrôle 

 

 

 

TEMPS : 15 min  

 
 
 
 

 CONSIGNES : 

Thème 1 : 

 1 ballon pour deux joueurs 

 Face à face, deux joueurs s’échangent le 

ballon (5 à 10 mètres) au sol 

 Chacun immobilise le ballon avec la semelle 

avant de le retourner 

 Travail du pied gauche et pied droit 

 

Thème 1 : 

 1 ballon pour deux joueurs 

 Face à face, deux joueurs s’échangent le 

ballon (5 à 10 mètres)  

 L’amorti est exécuté sur passe aérienne du 

partenaire après jonglerie. 

 Contrôle cou de pied, cuisse, poitrine et tête 

 

 

REMARQUES : 

 Le joueur doit rester maître du ballon 
 Être exigeant sur la qualité du contrôle. 

Assiettes 

 

Ballons 

 

Chasubles 

 

 



N° : 060T 

 

PERFECTIONNEMENT 
TECHNIQUE: 
 
 Perfectionnement de la 

conduite 

 

Parcours : 

Circuit technique dribbles et 

tirs 

 

 

 

TEMPS : 15 min  

 
 
 
 

 CONSIGNES : 

 Par deux sur ½ terrain avec 1 gardien 

 (B) passe longue vers (A) qui contrôle en 

mouvement et se dirige vers le but en 

éliminant (B) qui vient à sa rencontre pour 

défendre. 

 Constituer 2 groupes d’attaquants et 2 groupes 

de défenseurs 

 Thèmes à aborder : 

 Conduite et tirs libres 

 

VARIANTES: 

 Passe au sol, contrôle orienté  intérieur pied 

droit, tir pied gauche 

 Passe au sol, contrôle orienté extérieur pied 

droit, tir pied gauche Passe au sol, contrôle 

orienté intérieur pied gauche, tir pied droit 

 Passe au sol, contrôle orienté extérieur pied 

gauche, tir pied droit 

 

REMARQUES : 

 Le joueur doit rester maître du ballon 
 Être exigeant sur la qualité du contrôle. 

Assiettes 

 

Ballons 

 

Chasubles 

 

Constri-foot 

N° : 061T 

 

PERFECTIONNEMENT 
TECHNIQUE: 
 
 Perfectionnement 

contrôle 

 

Exercice face au but : 

Contrôle et tir 

 

 

 

TEMPS : 15 min  

 
 
 
 

 CONSIGNES : 

 Par deux  avec 1 gardien 

 (B) sur la ligne de but et (A) situé dans un 

carré de 3 m de côté sur les 16.5 m. 

 (B) effectue une touche vers (A) 

 (A) ne peut enchaîner le tir que si le ballon est 

contrôlé dans le carré. 

 Travailler à gauche et à droite du but 

 Faire travailler les différents contrôles : 

 Poitrine 

 Tête 

 Cuisse 

VARIANTES: 

 Passe au sol, contrôle orienté  intérieur pied 

droit, tir pied gauche 

 Passe au sol, contrôle orienté extérieur pied 

droit, tir pied gauche Passe au sol, contrôle 

orienté intérieur pied gauche, tir pied droit 

 Passe au sol, contrôle orienté extérieur pied 

gauche, tir pied droit 

REMARQUES : 

 Le joueur doit rester maître du ballon 
 Être exigeant sur la qualité du contrôle. 

Assiettes 

 

Ballons 

 

Chasubles 

 

 

B 

A 

B 

A 

A’ 



N° : 062T 

 

PERFECTIONNEMENT 
TECHNIQUE: 
 
 Perfectionnement au 

contrôle 

 

Thème : 

Contrôle orienté 

 

 

 

TEMPS : 15 min  

 
 
 
 

 CONSIGNES : 

Thème 1 : 

 Face à face 2 joueurs s’échangent le ballon par 

des passes longues aériennes ’20 à 25 m. 

 En tolérant un rebond au sol avant le contrôle  

 Faire travailler les différents contrôles : 

 Contrôle intérieur du pied 

 Contrôle extérieur du pied  

 Contrôle de la cuisse 

 Contrôle de la poitrine 

 

 

 

REMARQUES : 

 Le joueur doit rester maître du ballon 
 Être exigeant sur la qualité des passes 
 Être exigeant sur la qualité du contrôle. 

Assiettes 

 

Ballons 

 

Chasubles 

 

 

N° : 063T 

 

PERFECTIONNEMENT 
TECHNIQUE: 
 
 Perfectionnement de la 

conduite 

 

Parcours : 

Circuit technique dribbles et 

tirs 

 

 

 

TEMPS : 15 min  

 
 
 
 

 CONSIGNES : 

 Par trois sur ½ terrain avec 1 gardien 

 (A) dans le rond central, fait une passe longue 

à (B) qui contrôle, déborde et centre sur (C). 

 (C) reprend le ballon après un contrôle. 

 Changer les rôles 

 Travailler à droite et à gauche du but 

 Thèmes à aborder : 

 Centre aérien et contrôle poitrine, 

cuisse ou tête et tir 

 Centre au sol contrôle orienté et 

tir  

 

REMARQUES : 

 Le joueur doit rester maître du ballon 
 Être exigeant sur la qualité du contrôle. 

Assiettes 

 

Ballons 

 

Chasubles 

 

 

A 

B 

C 

A’ 

B’ 

C’ 



N° : 064T 

 

PERFECTIONNEMENT 
TECHNIQUE: 
 
 Perfectionnement de la 

passe 

 

Parcours : 

Contrôle orienté 

 

 

 

TEMPS : 15 min  

 
 
 
 

 CONSIGNES : 

 6 joueurs forment un cercle  de 10 mètres de 

diamètre 

 Un joueur se place au milieu. 

 Ce dernier passe le ballon à chaque partenaire 

qui le lui remet après un contrôle orienté. 

 Exécuter la rotation dans les 2 sens 

 Changer de rôle à chaque tour 

 Thèmes à aborder : 

 Passes de l’intérieur pour tous les 

joueurs 

 Passes de l’extérieur pour tous les 

joueurs  

 Passes du cou de pied pour tous 

les joueurs 

VARIANTES: 

 Réception d’un côté remise de l’autre 

 

REMARQUES : 

 Le joueur doit rester maître du ballon 
 Être exigeant sur la qualité du contrôle. 

Assiettes 

 

Ballons 

 

Chasubles 

 

 



N° : 065T 

 

PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 
 Exercice  

 
Conduite, dribble et feinte  

 
Objectifs : 

 Eliminer un adversaire 

après une récupération 

du ballon pour se 

mettre en position de 

frappe 

 
 

TEMPS :  20 min 

 CONSIGNES : 
 Par deux avec un ballon + 1 gardien par atelier 
 Tracer une zone de 5 X 5 dans la partie de 

finition. 
 (A) le défenseur fait une mauvaise relance 

dans la course de l’attaquant (B). 
 L’attaquant (B), pour pouvoir frapper au but, 

doit franchir la ligne matérialisée par deux 
constris et protégée par le retour du 
défenseur (A). 

 Si le joueur y parvient, il reste attaquant. 
 Si le ballon sort de la zone de jeu par une autre 

ligne, il devient défenseur. 
 Grand pont et lob interdits. 
 Possibilité d’effectuer les mauvaises relances au 

sol puis aériennes. 

 Possibilité de varier la position de départ du 
défenseur et de l’attaquant. 

 
 
VARAINTE : 
 Possibilité de faire varier la position de 

l’attaquant 
 Varier la forme des mauvaises relances 

 
 
REMARQUES : 
 Demander à l’attaquant de prendre de la 

vitesse. 
 

Assiettes 

 

1 ballon pour 

2 joueurs 

 

2 constri-foot 

 

2 couleurs de 

chasubles 



N° : 066T 

 

PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 
 Relation 

 
Placement et déplacement 

pour se démarquer :  

 
Objectifs : 

 Animation offensive à 

trois afin d’utiliser des 

joueurs en fixation sur 

un côté pour mettre à 

l’opposé, un partenaire 

en situation de frappe. 

 
 

TEMPS :  20 min 

 CONSIGNES : 
 Par 3 avec 1 ballon + 1 gardien 
 1 – (A) sollicite de ballon vers la ligne de 

touche 
 2 – (B) fait une passe dans les pieds de (A) 

puis, 
 3 – (A) remise en soutien sur (B). 
 4 – (B) donne long à l’opposé dans la course de 

(C) et dans le dos des défenseurs avant que 
celui-ci ne soit en position de hors jeu. 

 5 – (C) contrôle puis frappe au but. 
 Faire l’exercice du droit et gauche du but. 

 
 
 
REMARQUES : 
 Etre exigeant sur la qualité des appels de 

balles et de passes. 
 Respecter la notion espace/temps dans les 

appels de balles et de passes. 
 

Assiettes 

 

1 ballon pour 

3 joueurs 

 

2 mannequins 

 

 
A 

B 

C 

1 

2 

3 
4 

5 



N° : 067T 

 

PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 
 Exercice 

 
Jeu long 

 
Objectifs : 

 Refaire les gammes 

sur des passes en 

mouvement 

 
 

TEMPS :  20 min 

 CONSIGNES : 
 Par 2 avec 1 ballon sur un terrain entier de foot 

à 11 
 Tracer une zone médiane de 20 m de large sur 

toute la largeur du terrain 
 Sur les ordres de l’éducateur : les joueurs 

enchaînent différentes passes longues, après 
une conduite de balle, d’un côté à l’autre du 
terrain 

 La zone du milieu est interdite aux joueurs 
 Faire l’exercice avec le receptionneur statique 

puis en mouvement 
 ¼ du temps de travail doit-être consacré au 

mauvais pied. 
 Passes longues à travailler pendant 1 min à 2 

minutes chacun : 

o Tendu au sol et aériennes. 
o Plombées 
o Et brossées. 

 
 
 
 
REMARQUES : 
 Etre exigeant sur la qualité et le respect du 

choix du geste. 
 

Assiettes 

 

1 ballon pour 

2 joueurs 

 

 

 

 



N° : 068T 

 

PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 
 Relation 

 
Placement et déplacement 

pour aider le porteur du 

ballon :  

 
Objectifs : 

 Animation offensive à 

trois afin d’aider un 

partenaire venant de 

l’axe à le mettre sur le 

côté en situation de 

centre. 

 
 

TEMPS :  20 min 

 CONSIGNES : 
 Par 3 avec 1 ballon + 1 gardien 
 1 – (A) fait appel contre-appel pour recevoir 

une passe de (B) dans les pieds. 
 2 – (B) fait une passe en appui sur (A)  
 2 – (A) remise en soutien sur (B). 
 3 – (C) dès que (B) fait la passe, sollicite le 

ballon dans son dos. 
 4 – (B) donne dans l’espace à (C) et dans le 

dos du défenseur (mannequin), avant que 
celui-ci soit en position de hors-jeu. 

 5 – (C) centre dans la course de (A) et (B). 
 Faire l’exercice du droit et gauche du but. 

 
 
 
REMARQUES : 
 Etre exigeant sur la qualité des appels de 

balles et de passes. 
 Respecter la notion espace/temps dans les 

appels de balles et de passes. 
 

Assiettes 

 

1 ballon pour 

3 joueurs 

 

Mannequins 

 

 

A 

B 
C 

1 

2 

3 

4 

5 



N° : 069T 

 

PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 
 Exercice 

 
Jeu long  

 
Objectifs : 

 Mettre un joueur en 

situation de frappe à 

l’opposé. 

 
 

TEMPS :  20 min 

 CONSIGNES : 
 Par 2 avec 1 ballon + 1 gardien 
 1 – (A) sollicite le ballon en profondeur dans le 

dos de son adversaire direct (mannequin) 
puis, 

 2 – (B) fait une passe longue dans la course de 
(B) 

 2 – (A) contrôle et frappe au but 
 Dès que (B) a fait la passe longue, à son tour il 

sollicite le ballon en profondeur pour recevoir 
une passe du joueur (A) suivant etc… 

 ¼ du temps de travail doit être consacré au 
mauvais pied. 

 Varier les différentes formes de frappe dans les 
passes longues. 

 

REMARQUES : 
 Etre exigeant sur la qualité des appels de 

balles et de passes. 
 Etre exigeant sur la qualité et le respect du 

choix du geste. 
 

Assiettes 

 

1 ballon par 

joueur 

 

Mannequins 

 

 

A B 

1 
2 



N° : 070T 

 

PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 
 Exercice 

 
Technique défensive :  

 
Objectifs : 

 Récupérer un ballon 

par un tacle pour 

enchainer une situation 

de frappe. 

 
 

TEMPS :  20 min 

 CONSIGNES : 
 Par 2 avec 1 ballon + 1 gardien 
 1 – (A) sollicite le ballon vers l’axe devant son 

adversaire (mannequin) 
 2 – (B), son partenaire, lui fait une mauvaise 

passe dans la course de sorte que le ballon 
doit être taclé pour que (A) le récupère.  

 3 – (A) récupère le ballon en taclant et 
enchaine un une-deux avec (B). 

 4 – (A) contrôle et frappe au but 
 Faire l’exercice du droit et gauche du but. 

 
 
 
REMARQUES : 
 Etre exigeant sur la qualité et le respect du 

choix du geste 
 Rechercher la rapidité d’exécution 

 

Assiettes 

 

1 ballon pour 

2 joueurs 

 

Mannequins 

 

 

A 

B 

1 

2 

3 

4 



N° : 071T 

 

PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 
 Relation 

 
Placement et déplacement 

pour laisser des espaces 

libres  :  

 
Objectifs : 

 Animation à trois afin 

d’amener l’adversaire 

sur un côté et de 

libérer  l’axe pour 

permettre à un 

partenaire de se mettre 

en situation de frappe. 

 
 

TEMPS : 20 min 

 CONSIGNES : 
 Par 3 avec 1 ballon + 1 gardien 
 1 – (A) sollicite le ballon vers l’intérieur 
 2 – (B), son partenaire, lui fait une passe dans 

la course de (A) puis, 
 3 – (A) remise en soutien sur (B) et sollicite 

(fausse piste en profondeur. 
 4 – (B) donne dans la course de (C) dans 

l’espace laissé libre, après que celui-ci ait 
sollicité le ballon avant qu’il soit en position de 
hors jeu. 

 5 – (C)  contrôle et frappe au but 
 Faire l’exercice du côté droit et gauche du but 

 
 
 
REMARQUES : 
 Etre exigeant sur la qualité des appels de balle 

et de passes. 
 Respecter la notion espace/temps dans les 

appels de balles et de passes. 
 

Assiettes 

 

1 ballon pour 

3 joueurs 

 

 

 

A 

C 

1 

2 
3 

4 

B 

5 



N° : 072T 

 

PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 
 Relation 

 
Placement et déplacement 

pour laisser des espaces 

libres  :  

 
Objectifs : 

 Animation à trois afin 

d’amener l’adversaire 

dans l’axe et de libérer 

le côté pour permettre 

à un partenaire de se 

mettre en situation de 

centre. 

 
 

TEMPS : 20 min 

 CONSIGNES : 
 Par 3 avec 1 ballon + 1 gardien 
 1 – (A) fait un appel contre-appel pour recevoir 

une passe de (B) dans les pieds 
 2 – (B), son partenaire, fait une passe à (A) 

puis sollicite un une-deux, 
 3 – (A) remise en soutien sur (B) et sollicite 

(fausse piste) dans son dos. 
 4 – (B) donne dans la course de (C) dans 

l’espace laissé libre, après que celui-ci ait 
sollicité le ballon avant qu’il soit en position de 
hors jeu. 

 5 – (C)  centre dans la course de (A) et (B). 
 Faire l’exercice du côté droit et gauche du but 

 
 
 
REMARQUES : 
 Etre exigeant sur la qualité des appels de balle 

et de passes. 
 Respecter la notion espace/temps dans les 

appels de balles et de passes. 
 

Assiettes 

 

1 ballon pour 

3 joueurs 

 

 

 

A 

C 

1 

2 
3 

4 

B 



N° : 073T 

 

PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 
 Relation 

 
Placement et déplacement 

pour toujours avoir un 

soutien:  

 
Objectifs : 

 Animation offensive à 

3 pour se déplacer en 

soutien du porteur 

pour un partenaire en 

situation de centre 

 
 

TEMPS : 20 min 

 CONSIGNES : 
 Par 3 avec 1 ballon + 1 gardien 
 1 – (A) donne en soutien à (B) après que celui-

ci ait sollicité le ballon puis fait un appel de 
balle (fausse piste) vers l’axe. 

 2 – (B) donne en soutien à (C) après que celui-
ci ait sollicité le ballon puis fait un appel de 
balle dans le couloir et dans le dos de (A) 

 3 – (C)  donne dans la course de (B) dans 
l’espace laissé libre et avant que celui-ci soit 
en position de hors jeu. 

 4 – (B) centre en retrait dans la course de (A). 
 Faire l’exercice du côté droit et gauche du but 

 
 
REMARQUES : 
 Etre exigeant sur la qualité des appels de balle 

et de passes. 
 Respecter la notion espace/temps dans les 

appels de balles et de passes. 
 

Assiettes 

 

1 ballon pour 

3 joueurs 

 

Mannequins 

 
A 

C 

1 

2 

3 

4 

B 

5 



N° : 074T 

 

PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 
 Exercice 

 
Jeu de tête : 

 
Objectifs : 

 Duel entre équipes sur 

passe de la tête. 

 
 

TEMPS : 20 min 

 CONSIGNES : 
 Jeu 3 contre 3 sans gardiens sur une surface 

de 15 X 15 avec 2 buts de foot à 11. 
 Marquer de la tête sur passe aérienne 

uniquement à hauteur d’homme. 
 Les passes se font de la tête, sauf sur 

récupération du ballon d’un partenaire avec 
les mains. 

 Dès que le ballon n’est plus jouable de la tête, 
le joueur, le récupère à la main et relance le 
jeu en faisant une passe, avec les mains, à un 
partenaire. 

 Pour sauver un but : le joueur le plus près de la 
ligne de but peut utiliser n’importe quelle 
surface de son corps à condition que ce soit 
en dessous de la taille. Au dessus il doit être 

joué de la tête. 

 
 
REMARQUES : 
 Interdire de défendre en reculant. 

 

Assiettes 

 

1 ballon pour 

6 joueurs 

 

4 constris pour 

2 buts 

 



N° : 075T 

 

PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 
 Relation 

 
Placement et déplacement 

pour toujours avoir un 

soutien:  

 
Objectifs : 

 Animation offensive à 

3 pour se déplacer en 

soutien du porteur 

pour un partenaire en 

situation de centre 

 
 

TEMPS : 20 min 

 CONSIGNES : 
 Par 3 avec 1 ballon + 1 gardien 
 1 – (A) donne en soutien à (B) après que celui-

ci ait sollicité le ballon puis fait un appel de 
balle vers le côté. 

 2 – (B) donne en soutien à (C) après que celui-
ci ait sollicité le ballon puis fait un appel de 
balle (fausse piste) vers l’axe. 

 3 – (C) fait un une-deux avec (A) puis, 
 4 – (C) centre dans la course de (B) dans 

l’espace laissé libre et avant que celui-ci soit 
en position de hors jeu. 

 Faire l’exercice du côté droit et gauche du but 

 
 
 
REMARQUES : 
 Etre exigeant sur la qualité des appels de balle 

et de passes. 
 Respecter la notion espace/temps dans les 

appels de balles et de passes. 
 

Assiettes 

 

1 ballon pour 

3 joueurs 

 

Mannequins 

 

A 

C 

1 

2 3 

4 

B 



N° : 076T 

 

PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 
 Exercice 

 
Technique offensive:  

 
Objectifs : 

 Frapper au but sans 

contrôle un ballon 

venant dans la course 

après un appel. 

 
 

TEMPS : 20 min 

 CONSIGNES : 
 Par 2 avec 1 ballon + 1 gardien 
 1 – (A) fait un appel de balle vers l’axe (fausse 

piste) puis dans le dos de son adversaire 
direct (mannequin) pour recevoir une passe 
de (B) 

 2 – (B) fait une passe en profondeur dans la 
course de (A), avant que celui-ci soit en 
position de hors jeu. 

 3 – (A) sans contrôle frappe au but. 
 ¼ du temps de travail doit être consacré au 

mauvais pied . 
 Varier la position de départ du gardien : au 

centre et à côté d’un poteau. 
 Varier la position de l’exercice. 

 
 
 
REMARQUES : 
 Etre exigeant sur la qualité et la rapidité 

d’exécution. 
 Le frappeur doit regarder la position du 

gardien avant la frappe. 
 

Assiettes 

 

1 ballon pour 

2 joueurs 

 

Mannequins 

 

A 

1 

2 

3 

B 



N° : 077T 

 

PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 
 Relation 

 
Placement et déplacement 

pour aider le porteur du 

ballon :  

 
Objectifs : 

 Animation offensive à 

3 afin d’aider un 

partenaire plein axe à 

le mettre en situation 

de frappe. 

 
 

TEMPS : 20 min 

 CONSIGNES : 
 Par trois avec un ballon + 1 ballon 
 1 - (A) fait appel contre-appel pour recevoir 

une passe de (B) dans les pieds. 
 2 - (B) fait une passe à (A) puis sollicite le 

ballon plein axe. 
 3 - (C)  vient en soutien de (A) puis, 
 4 - (A) remise en soutien sur (C) et sollicite 

(fausse piste) le ballon en soutien. 
 5 - (C) donne dans l’espace à (A) et entre les 

deux défenseurs (mannequins), avant que 
celui-ci soit en position de hors jeu. 

 6 - (A) contrôle puis frappe au but 

 Faire l’exercice du côté droit et gauche du but. 
 
 
REMARQUES : 
 Etre exigeant sur la qualité des appels de 

balles et de passes. 
 Respecter la notion espace/temps dans les 

appels de balles et de passes. 
 

Assiettes 

 

1 ballon pour 

3 joueurs 

 

Mannequins 

 

C 

1 

2 

3 

B 

A 

4 

5 

6 



N° : 078T 

 

PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

 
 Relation 

 
Placement et déplacement 

pour prendre des espaces 

libres:  

 
Objectifs : 

 Animation offensive à 

3 pour prendre 

l’espace libre sur le 

côté pour se mettre en 

situation de centre 

 
 

TEMPS : 20 min 

 CONSIGNES : 
 Par 3 avec 1 ballon + 1 gardien 
 1 – (A) fait un appel contre appel pour recevoir 

une passe de (B) dans les pieds. 
 2 – (B) fait une passe à (A) puis vient en 

soutien de (C). 
 3 – (A) remise à (C) et sollicite (fausse piste) le 

ballon vers la ligne de touche. 
 4 – (C) fait un une-deux avec (B) 
 5 – (C) donne dans la course de (A) dans 

l’espace libre, après que celui-ci ait sollicité le 
ballon et avant qu’il ne soit en position de 
hors-jeu. 

 6 – (A) centre dans la course de (B) et (C). 
 Faire l’exercice du côté droit et gauche du but 

 
 
REMARQUES : 
 Etre exigeant sur la qualité des appels de balle 

et de passes. 
 Respecter la notion espace/temps dans les 

appels de balles et de passes. 
 

Assiettes 

 

1 ballon pour 

3 joueurs 

 

Mannequins 

 

 

A 

C 

1 

2 

3 

4 

B 

5 

6 



 

OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL 

N° : 079T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

Exercice 

 
Technique défensive : 
 
 Refaire les gammes 

face à un adversaire en 

mouvement 

 

 CONSIGNES : 
 Par deux avec un ballon, dans une 

zone de 20 X 20 mètres. 
 Sur les ordres de l’éducateur : le 

joueur qui n’a pas le ballon va tacler celui 
que conduit un adversaire. 

 Le joueur tacler devient tacleur 
 Le joueur qui est taclé laisse le ballon 

lors de l’exécution du geste par 
l’adversaire. 

 Varier la vitesse de course du joueur 
qui est en conduite de balle. 

 ¼ du temps de travail doit être 
consacré au mauvais pied. 

 Tacles à travailler pendant 1’ à 2’ 
chacun : 

o Sauvetage : de face et sur le 
côté 

o Récupération : glissée. 
 
REMARQUES : 
 Etre exigeant sur la qualité et le 

respect du choix du geste. 
 Rechercher la rapidité d’exécution. 

Assiettes 
 
1 ballon pour 2 
 
2 couleurs d 
chasubles 
 

N° : 080T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

Passe courte et l’appel 

 
Technique en opposition : 
 
 Créer la supériorité 

numérique et le 
changement de rythme. 

 

 CONSIGNES : 
 2 contre 2 avec 1 soutien pour chaque 

couple placé à l’extérieur d’un rectangle de 
2 x 10 m 

 L’équipe qui a le ballon doit passer en 
conduite de balle dans une des portes. 

 Le départ de chaque action se fait par 
une passe 

 
REMARQUES : 
 Demander aux joueurs de modifier 

leurrs appels de balle (appels croisé pour 
passe droite, une deux, contre appel 
extérieur appel intérieur…) 

 Initiation au dédoublement 

Assiettes 
 
1 ballon pour 6 
 
2 couleurs de 
chasuble 
 



OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL 

N° : 081T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

Passe courte et l’appel 

 
Technique en opposition : 
 
 Améliorer la 

coordination de la passe et 
de l’appel de balle. 

 CONSIGNES : 

 2 équipes de 6 joueurs + 1 joker 
 Une largeur d’une surface  x demi-

terrain avec une zone de 20 mètres 
centrale 

 L’équipe qui défend doit laisser une 
zone libre dans son dos 

 L’équipe qui attaque doit trouver un 
joueur lancé en une touche pour 
attaquer. 

 Si le ballon est récupéré haut : jeu 
libre 

 Compter le hors jeu à partir de la 
dernière zone. 

 
 
 
REMARQUES : 

 Anticiper l’appel sur l’avant-dernière 
passe. 

 Voir avant de recevoir 
 Créer du mouvement autour du 

porteur 
 Donner dans le sens de l’appel de 

balle (où il va et pas où il est…)  
 

Assiettes 

 

1 ballon pour 7 

joueurs 

 

 

2 couleurs de 

chasubles 

 

 



OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL 

N° : 082T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

Prise de vitesse balle aux 

pieds 

 
Technique en opposition : 
 
 Améliorer la prise 

d’espace de l’attaquant et la 
prise de vitesse balle aux 
pieds. 

 CONSIGNES : 

 2 contre 2 + 1 gardien 
 devant la surface faire 3 zones de 5 

mètres : 1 contre 1 en ZA et 1 contre 1 
en ZB + source de ballon derrière la ZC 

 (A) décroche en ZC pour recevoir un 
ballon donné par l’éducateur 

 Au moment de la passe de 
l’éducateur, (B) décroche en ZB pour se 
démarquer : 2 contre 2 + finition ou 
récupération et stop balle en ZC 

 Les défenseurs ne peuvent monter 
dans la zone supérieure (il ne suivent pas 
leur attaquant qui décroche). 

 
REMARQUES : 

 La passe doit arriver tendue. 
 L’attaquant doit garder la maîtrise tout 

en gardant de la vitesse et ses 
hanches doivent être orientées face au 
but. 

 Orienter le ballon vers le sol et se 
relâcher au moment de la finition. 

 Lecture de la position du gardien et du 

défenseur qui revient dans le temps 
de passe  

 

Assiettes 

 

1 ballon pour 4 

joueurs 

 

 

2 couleurs de 

chasubles 

 

 

ZA 

ZB 

ZC 
5

 m
èt

re
s 

5
 m

èt
re

s 
5

 m
èt

re
s 



OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL 

N° : 083T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

Duels dans différents angles 

 
Technique en opposition : 
 
 Améliorer le dribble et 

l’enchaînement dans 
différentes zones et 
différents angles. 

 CONSIGNES : 

 Sur un but avec 1 gardien, faire quatre 
zones devant la surface 

 1 contre 1 dans chaque zone et source 
de balle avec l’éducateur 

 Les attaquants ne changent pas de 
zone mais peuvent jouer entre eux. 

 Les défenseurs accompagnent leur 
adversaire direct jusqu’au bout de l’action 
(dans la surface). 

 Quand l’attaquant de la ZD élimine sur 
l’extérieur, l’attaquant de la ZB peut venir 
devant le but à la reception du centre (2 
contre 2) 

 
 
REMARQUES : 

 Etre disponible et reculer dans sa zone 
pour reprendre de la profondeur. 

 Fixer le défenseur et changer de 
rythme sur le même appui que la 
première touche de l’enclenchement 
du dribble. 

 Lecture offensive pour la première 

passe et pour la finition (position du 
gardien)  

 

Assiettes 

 

Maximum de 

ballon 

 

2 couleurs de 

chasubles 

 

 

ZA ZB ZC ZD 



OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL 

N° : 084T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

Jeu long et attaque rapide 

 
Technique en opposition : 
 
 Anticipation de la 

récupération 
 Technique passe 

longue 
 Vitesse 

 CONSIGNES : 

 Sur un but, 7 contre 7 sur une surface 
de 30 x 15  de large + 1 gardien de but 

 1 contre 1 dans la zone de finition 
Z(finition)  

 4 contre 4 dans la zone ZC 
 2 soutiens extérieurs pour les 

défenseurs sur les côtés + 2 appuis fixe 
pour les attaquants  

 Les défenseurs  conservent le ballon 
d’un appuis à l’autre en ZC. (1 point) 

 Les attaquants, s’ils récupèrent le 
ballon jouent avec un des deux soutiens 
fixes qui jouent long vers l’avant  pour un 
2 contre 1 sur le but 

 Lorsque la balle sort des limites un 
deuxième ballon est relancé par un 
appui. 

 
 
REMARQUES : 

 Anticiper la récupération. 
 Précision de la passe longue et vitesse 

d’exécution (en une touche).  
 

Assiettes 

 

Maximum de 

ballon 

 

2 couleurs de 

chasubles 

 

 

ZC 

Z(finition) 



OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL 

N° : 085T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

Diagonale et contre 

 
Technique en opposition : 
 
 Anticipation de la 

récupération 
 Technique passe 

longue 
 Vitesse 

 CONSIGNES : 

 Sur une largeur de surface divisée en 
2 côtés, 3 contre 3 sur 20 x 20 mètres 
(ZC)  

 (A) est en soutien pour l’équipe en 
possession de la balle 

 Un joueur en attente de l’autre côté 
 Pour l’équipe en possession du ballon 

conserver en ZC avec le soutien de (A) et 
marquer en entrant en conduite dans une 
des deux portes  

 Pour l’équipe qui défend : intercepter 
en ZC et transmettre en diagonale sur le 
joueur en attente de l’autre côté  

 Finition de (C) devant le but 
 (A) n’a qu’une touche de balle et à la 

perte devient le premier défenseur 
  

VARIANTE : 
 Jouer un 2 contre 2 après la 

diagonale, Un attaquant et un défenseur 
accompagnent l’action devant le but 
après chaque interception. 

 Les quatre joueurs en situation sont 

remplacés après chaque action 
 Inverser le côté de la conservation. 

 
 
REMARQUES : 

 Anticiper la récupération. 
 Précision de la diagonale jouer dans la 

course) pour ne pas ralentir l’action.   
 

Assiettes 

 

Maximum de 

ballon 

 

2 couleurs de 

chasubles 

 

 

ZC 

A 



OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL 

N° : 086T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

Enchaînements et tir placé 

 
Technique en opposition : 
 
 Synchroniser le jeu à 

deux 
 Enchaîner rapidement 

en cherchant la finition 

croisée (deux touches de 
balle maximum) 

 CONSIGNES : 

 2 défenseurs et 6 attaquants qui 
passent à tour de rôle 

 1 contre 1 dans la zone axiale divisée 
en 2  

 1 attaquant qui vient de derrière (A) 
 Appel « cassé » axe côté droit et 

finition à 2 contre 1 
 L’attaquant peut remiser à la source 

qui passe au troisième. 
 Le défenseur démarre lorsque 

l’attaquant bouge (pas avant) 
  

VARIANTE : 
 Changer les défenseurs 
 Travailler l’axe côté gauche. 

 
 
REMARQUES : 

 L’attaquant se place dans le dos du 
défenseur 

 L’appel est explosif « passer le bras » 
 Remiser et redemander si le défenseur 

est au contact. 
 Accompagner chaque tir. 
 Chercher la finition croisée. 

 

Assiettes 

 

Maximum de 

ballon 

 

2 couleurs de 

chasubles 

 

 

A 



OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL 

N° : 087T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

Exercice 

 
Conduite dribble et feinte : 
 
 Eliminer un joueur 

après une récupération 
 Eliminer un deuxième 

joueur en second rideau. 

 CONSIGNES : 

 Par deux avec un ballon + 1 gardien 
par atelier 

 Tracer une zone de 5 X 5 m dans la 
partie finition et une ligne sur le point  de 
penalty, sur toute la largeur de la surface   

 1 – L’éducateur relance dans la zone 
ZA  

 2 – Franchir la ligne matérialisée par 
deux constris et protégée par le retour du 
défenseur (B) puis, 

 3 – Dribbler le défenseur axial. Si 
l’attaquant passe la ligne de la zone ZB le 
défenseur ne peut plus intervenir 

 4 – l’attaquant doit finir par une 
frappe immédiate 

 Le gardien doit sortir au point de 
penalty dès que possible 

 Si le gardien touche le ballon, 
l’attaquant ne peut pas frapper au but 

VARIANTE : 
 Changer la position du défenseur axial 

 
REMARQUES : 

 Demander à l’attaquant de prendre de 
la vitesse. 

 

Assiettes 

 

Maximum de 

ballon 

 

2 couleurs de 

chasubles 

 

Constris 

 

 

A 

B ZA 

ZB 



OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL 

N° : 088T 

 
PERFECTIONNEMENT 

TECHNIQUE : 

Finition en première 

intention 

 
Technique analytique : 
 
 Synchroniser le jeu à 

deux 

 CONSIGNES : 

 2 groupes de 10 joueurs avec 2 buts 
et deux gardiens 

 au signal de l’éducateur les 2 joueurs 
avec ballons face à face passent aux  2 
pivots sans ballon 

 (A) passe à (B) + skipping sur 4 lattes 
 (B) dévie sur (D) en se retournant + 

tir placé dans le but 
 (A) prend la place de (B), (C) prend la 

lace de (D), etc… 
 Se replacer en face après le tir. 
 Utiliser les deux pieds. 
 Etre dynamique sur les appuis 

VARIANTE : 
 Varier les formes de skipping au 

départ 
 Inverser le sens des enchaînements 

 
REMARQUES : 

 Tirer intérieur du pied 
   

 

Assiettes 

 

1 ballon pour 4 

joueurs 

 

1 but amovible  

 

2 couleurs de 

chasubles 

 

 

 


