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Programme d'entrainement

Théme du programme : 9-12 ans

Type : Annuel de 24 séances (3 par semaine)

Nombre de séances par semaine : 3

Nom d équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Séance 1: La conduite de balle Séance 13 : Les contr6les sur ballons au sol
Séance 2 : La conduite de balle Séance 14 : Les contr6les sur ballons au sol
Séance 3 : La conduite de balle Séance 15: Les contrdles sur ballons au sol
Séance 4 : La conduite de balle Séance 16 : Les contr6les sur ballons au sol
Séance 5 : Dribbles et duels Séance 17 : Les contr6les sur ballons au sol
Séance 6 : Dribbles et duels Séance 18 : Les contr6les sur ballons au sol
Séance 7 : Dribbles et duels Séance 19 : Les contr6les sur ballons au sol
Séance 8 : Dribbles et duels

Séance 20 : Les contr6les sur ballons au sol +tir
Séance 9 : Dribbles et duels Séance 21 : Les contr6les sur ballons aériens
Séance 10 : Dribbles et duels Séance 22 : Les contrbles sur ballons aériens+tir
Séance 11 : Dribbles et duels Séance 23 : Les contrdles sur ballons aériens+tir
Séance 12: Les contrdles sur ballons au sol Séance 24 : Letir + la passe

Remarques :

*1| ya des techniques comme ( la passe lounge et la course avec ballon ) intégrés dans | entrainement .
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Date: [ |/

Séance d'entrainement

Séance 1 d'un programme composé de 24 séances

Theéme de la séance : La conduite de balle Nom de votre équipe : crbaf

Plan de séance : Plan de séance technique Catégorie d'age : Poussin

Echauffement

Toucher de balle

15 min.

Toucher de balle

Maitrise d’un ballon aérien
Amélioration du toucher de balle
Equilibre

Coordination

Matériel : ballons.

Jonglerie :

Un ballon par joueur.

Jongler en respectant les consignes de
I'entraineur.

Consignes : pied droit, pied gauche,
alterné, téte, etc.

Variantes :

- jongler a 2 : libre, 2 touches de balle, 1
touche de balle
- jongler & 3 : libre, 2 touches de balle, 1
touche de balle

Technique

La conduite de balle

10 min.

La conduite de balle

Conduite de balle avec changement de
direction

Conduite

Fluidité de la conduite ; maitrise du ballon
en mouvement

Matériel : ballons.

Conduite :

A

Un ballon par joueur.

Les joueurs conduisent leur ballon en
gardant la téte haute et suivent les
consignes données par I'entraineur.

Consignes : au signal de I'entraineur

- accélérer dans la direction opposée

- conduire que pied droit (idem que pied
gauche)

- conduire que de l'intérieur (idem que
extérieur)

- conduire que de la semelle




Date: [/ /

Séance d'entrainement

Séance 2 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : La conduite de balle

Plan de séance : Plan de séance technique

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Technique
La conduite de balle 15 min.
La conduite de balle Course par équipe :

) k k
Conduite de balle avec changement de Deux équipes s’opposent sur un parcours .3 3
direction de conduite de balle : 2 parcours \ \

identiques (un par équipe). A A
o ¥ ’
Conduite Le joueur conduit le ballon, effectue le s -
slalom en conduite de balle puis passe le ‘“ \A "‘&
Fluidité de la conduite ; maitrise du ballon | ballon a travers une porte et le récupére v ¥
en mouvement. apres avoir contourné la porte ; puis il
conduit le ballon & travers la deuxiéme AlA Al A
Matériel : ballons, plots. porte et stoppe le ballon dans le carré. F F
Variantes : :‘A . -‘Q e
- Chaque duel gagné par un joueur | == @ o rm .. @ L
rapporte un point a son équipe. L - S -_Q-_ -
- Quand un joueur a terminé le parcours, |  ___ & . el _/_\: X
le suivant démarre : la premiére équipe ‘A .

qui termine a gagné. (= relais)

Technique

La conduite de balle 20 min.

La conduite de balle

Conduite de balle avec changement de
direction

Conduite + tir

Fluidité de la conduite ; maitrise du ballon
en mouvement ; qualité de la frappe de
balle.

Matériel : ballons, plots.

Conduite + tir :

Le joueur conduit le ballon a travers un
petit slalom (3 plots) et tire au but.

Variantes :

Variante 1 : conduite + tir pied droit
Variante 2 : conduite + tir pied gauche

Consigne :

- conduite + frappe : enchainement
rapide, sans temps d’arrét avant la frappe

O O

4




Séance d'entrainement

Séance 3 d'un programme composé

Théeme de la séance : La conduite de balle

Plan de séance : Plan de séance technique

Echauffement

de 24 séances

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Exercice technique

15 min.

Exercice technique
Conduire le ballon

Arréter le ballon

Garder la maitrise du ballon

Matériel : ballons, plots, chasubles (2
couleurs).

Jeu de conduite :

2 équipes de 4 joueurs (ou plus) se
trouvent chacune dans leur maison (carré
de 5x5m). Une zone avec tous les ballons
se trouvent & 15m des 2 maisons.

Au signal, les joueurs courent chercher
les ballons et les raménent en conduite de
balle dans leur maison.

Quand il n'y a plus de ballons, I'équipe qui
en a le plus dans sa maison a gagné.
Faire plusieurs manches.

Consignes :

- un ballon a la fois par joueur
- passe interdite

Variantes :

- contourner le plot avant d'amener le
ballon dans sa maison

- désigner un (ou plus) voleur dans
chaque équipe qui peut aller prendre des
ballons dans la maison adverse

Technique

La conduite de baIIeA

i

La conduite de balle

Conduite de balle avec changement de
rythme

Conduite

Fluidité de la conduite ; maitrise du ballon
en mouvement

Matériel : ballons, plots (3 couleurs).

Conduite de balle avec changement de

rythme :

Un ballon par joueur. Evoluer sur le
parcours en respectant les consignes
suivantes :

Un plot jaune signifie conduite lente ; un
bleu signifie conduite rapide ; le rouge
signifie stop.

Le joueur conduit le ballon tout droit en
changeant de rythme en fonction de la
couleur du plot.

A la fin du parcours, retour en conduite de
balle lente.

Parcours :

Conduite lente sur 8m ; conduite rapide
sur 15m ; stop ; conduite lente sur 8m ;
conduite rapide sur 15m ; stop (fin du
parcours et retour au départ).




Séance d'entrainement

Date: [/ /

Séance 4 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : La conduite de balle

Plan de séance : Plan de séance technique

Echauffement

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Jeux réduits

15 min.

Jeux réduits
- effectifs réduits
- surface réduite

Matériel : ballons, plots, chasubles (2
couleurs).

Match 4 contre 4 :

Terrain de 35x20m avec petits buts (2m
ou plus grand suivant la catégorie) se
trouvant a l'intérieur du terrain. On peut
marquer des 2 cotés.

Match a 4c4 ; 3’ par match. Changer
d’adversaire s’il y a plusieurs terrains.

Consignes :

- jeu libre
- jouer les touches aux pieds

Technique

La conduite de balle

10 min.

La conduite de balle

Conduite de balle avec changement de
direction

Conduite

Fluidité de la conduite ; maitrise du ballon
en mouvement

Matériel : ballons, plots.

Conduite avec la semelle :

Un ballon par joueur.
Conduite de balle sous forme
d’aller-retour sur 20 m.

Respecter les consignes de I'entraineur :

- Conduite latérale avec la semelle pied
droit

- Conduite latérale avec la semelle pied
gauche

- Conduite vers I'avant semelles pied
droit-pied gauche

- Conduite vers I'arriere semelles pied
droit-pied gauche




Date: / /

Séance d'entrainement

Séance 5 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Dribbles et duels

Plan de séance : Plan libre

Echauffement

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Exercice technique

15 min.

Exercice technique
Conduire le ballon
Techniques de dribble
Chercher les espaces libres
Prendre ses informations

Matériel : ballons, plots.

Conduite en levant la téte :

Terrain de 20x20m. Tous les joueurs se
trouvent a l'intérieur du terrain. lls ont tous
un ballon sauf le défenseur (A).

A tente de faire sortir les ballons de l'aire
de jeu. Quand un joueur perd le ballon, il
devient défenseur avec A.

Le vainqueur est le dernier joueur &
toujours avoir son ballon.

Faire plusieurs manches.

Variantes :

- augmenter la taille du terrain
- diminuer la taille du terrain

A A

oé\ ;0\

o
o
N %

Technique

Les techniques de dribble et de débordement

10 min.

Les techniques de dribble et de
débordement

Les crochets

Insister sur la notion de changement de
direction.

Le crochet (geste technique +
accélération) doit permettre au joueur de
changer rapidement de direction.

Crochets a réaliser : intérieur pied droit ;
extérieur pied droit ; intérieur derriére la
jambe d'appui ; double-contacts ; etc.
Idem pied gauche.

Matériel : ballons, plots.

Crochets :

Un ballon par joueur. Des coupelles sont
éparpillées sur le terrain.

Les joueurs conduisent leur ballon et
effectuent les crochets demandés par
I'entraineur.

Pas de signal, chaque joueur évolue a
son rythme. Il conduit son ballon vers une
coupelle et change de direction (crochet)
au dernier moment, juste devant celle-ci.

Consignes :

- s'appliquer sur chaque crochet
- le crochet doit étre un changement de
direction net




Théme de la séance : Dribbles et duels

Plan de séance : Plan de séance technique

Echauffement

Séance d'entrainement

Séance 6 d'un programme composé de 24 séances

Date: //

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Jeux réduits

15 min.

Jeux réduits
- effectifs réduits
- surface réduite

Matériel : ballons, plots, chasubles (2
couleurs).

Match 4 contre 4 :

—

—

Terrain de 25x25m avec 4 petits buts (2m
ou plus grand suivant la catégorie). 2 buts
de chaque c6té. Chaque équipe défend et
attaque 2 buts.

Match a 4c4 ; 3’ par match. Changer
d’adversaire s’il y a plusieurs terrains.

Consignes :

- jeu libre
- jouer les touches aux pieds

-
e}
-@°

e |

@

foX

v
el

L]

L]

Technique

Les techniques de dribble et de débordement

10 min.

Les techniques de dribble et de
débordement

Les crochets

Insister sur la notion de changement de
direction.

Le crochet (geste technique +
accélération) doit permettre au joueur de
changer rapidement de direction.

Crochets a réaliser : intérieur pied droit ;
extérieur pied droit ; intérieur derriére la
jambe d'appui ; double-contacts ; etc.
Idem pied gauche.

Matériel : ballons, plots.

Crochets :

Un ballon par joueur. Des coupelles sont
éparpillées sur le terrain. A
Les joueurs conduisent leur ballon et
effectuent les crochets demandés par
I'entraineur.

Pas de signal, chaque joueur évolue a
son rythme. Il conduit son ballon vers une
coupelle et change de direction (crochet)
au dernier moment, juste devant celle-ci. A

Consignes :

- s'appliquer sur chaque crochet
- le crochet doit étre un changement de
direction net

0
A
A O
K =
A
A/o’
O
A 0




Séance d'entrainement

Théme de la séance : Dribbles et duels

Plan de séance : Plan de séance technique

Technique

Date: [/ [/

Séance 6 d'un programme composé de 24 séances

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Les techniques de dribble et de débordement 15 min.

Les technigues de dribble et de
débordement

Les crochets

Insister sur la notion de changement de
direction.

Le crochet (geste technique +
accélération) doit permettre au joueur de
changer rapidement de direction.

Crochets a réaliser : intérieur pied droit ;
extérieur pied droit ; intérieur derriére la
jambe d'appui ; double-contacts ; etc.
Idem pied gauche.

Matériel : ballons, plots.

Crochets - Relais :

3 joueurs par atelier. Un ballon pour 3. A
conduit le ballon et effectue un crochet
devant chaque coupelle puis passe a B ;
B fait de méme dans le sens inverse et
passe a C ; etc.

Mettre en place plusieurs parcours.

Variantes :
- crochet libre

- crochet demandé par I'entraineur
- crochet différent a chaque coupelle

Technique

Les techniques de dribble et de débordement 20 min.

Les technigues de dribble et de
débordement

Les crochets
Crochet + tir

Insister sur la notion de changement de
direction.

Le crochet (geste technique +
accélération) doit permettre au joueur de
changer rapidement de direction.

Crochets a réaliser : intérieur pied droit ;
extérieur pied droit ; intérieur derriére la
jambe d'appui ; double-contacts ; etc.
Idem pied gauche.

Matériel : ballons, plots.

Crochet + tir :

Le joueur conduit son ballon puis effectue
un crochet devant chaque coupelle et tire
au but a la sortie du dernier crochet.

Variantes :

- crochet libre
- crochet demandé par I'entraineur
- crochet différent & chaque coupelle

Consigne :

- enchainement rapide crochet + frappe a
la derniére coupelle




Séance d'entrainement

Séance 7 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Dribbles et duels

Plan de séance : Plan de séance tactique

Echauffement

Date :

I/

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Exercice technique

15 min.

Exercice technique

Conduire le ballon

Protéger son ballon

Jouer dans les espaces libres
Prendre ses informations

Matériel : ballons, plots, chasubles (1
couleur).

Conduite en levant la téte : A

Des petits buts (2m) sont éparpillés sur un
terrain (25x25m).

8 joueurs ont un ballon et 4 joueurs n’ont
pas de ballon. Pour marquer, les joueurs
avec ballon (Bleu) doivent passer a
travers un but balle au pied. Les
défenseurs (Rouge) tentent de les
empécher de marquer.

1 point par but marqué.

Le vainqueur est celui qui marque le plus A

de buts en 1'30'. Faire plusieurs manches
en changeant les taureaux a chaque fois.

Consignes :

- garder le ballon dans les pieds
- conduire en levant la téte

N

o 0
’/
A A
Tactique
Le dribble et les duels 15 min.

Le dribble et les duels

Le dribble est associé aux notions de
tromperie, de faire semblant. Le joueur
fait croire a I'adversaire qu'il va dans une
direction et va dans une autre.

- apprécier la position, la vitesse et l'angle
de course de l'adversaire

- ne pas déclencher son dribble trop tard

- apporter vitesse et changement de
rythme ; déséquilibrer I'adversaire

- protéger son ballon (avec les épaules, le
buste, les pieds, ...)

Matériel : ballons, plots.

Protection du ballon 1 contre 1 :

Plusieurs terrains de 5x5m.

Duel 1 contre 1 sur chaque terrain.
Le joueur qui a le ballon tente de le
conserver en le protégeant.
Changer d'adversaire régulierement.

Consignes :

- utiliser tout son corps pour protéger le
ballon

- toujours se trouver entre le ballon et son
adversaire




Date: / /

Séance d'entrainement

Séance 8 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Dribbles et duels

Plan de séance : Plan libre

Echauffement

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Jeux réduits

15 min.

Jeux réduits
- effectifs réduits
- surface réduite

Matériel : ballons, plots, chasubles (2
couleurs).

Match 3 contre 3 :

Deux terrains de 30x20m avec buts (2m
ou plus grand suivant la catégorie) sans
gardien.

Match a 3c3 ; 3’ par match ; les
vainqueurs se rencontrent.

Consignes :

- jeu libre
- jouer les touches aux pieds

]

9

Insister sur les notions de faire croire,
faire semblant.

Prétendre d’aller dans une direction et
aller dans une autre.

Déséquilibrer l'adversaire.

Feintes a réaliser : feinte de corps ; feinte
de frappe ; passement de jambe ;
passement de jambe inversé ; double
passement de jambe ; etc. A faire pied
droit et pied gauche.

Matériel : ballons, plots.

d’aller-retour sur 20 m.
Répéter plusieurs fois les feintes
démontrées par I'entraineur.

Consignes :

- s'appliquer sur chaque feinte
- mettre de la vérité dans la feinte

Technique
Les techniques de dribble et de débordement 10 min.
Les techniques de dribble et de Feintes : A A
débordement
Un ballon par joueur.
Les feintes Conduite de balle sous forme

PO--o»v -—-v)A----:.V--—-)

|’O""’\/"“’A"'°\/'""

PO“”’\/'“*A'""V’”"

R

A A
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Séance d'entrainement

Séance 9 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Dribbles et duels

Plan de séance : Plan libre

Echauffement

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Exercice technique

15 min.

Exercice technique Conduite en levant la téte : A A
Conduire le ballon Terrain de 20x20m. Tous les joueurs se
trouvent a l'intérieur du terrain. lls ont tous
Techniques de dribble un ballon sauf le défenseur (A). N B O ‘\ )\
_ A tente de récupérer un ballon. Quand A 0 O
Chercher les espaces libres récupére un ballon il devient attaquant ; le
joueur qui perd le ballon devient
Prendre ses informations défenseur. \e O /‘ o
o . . O
Matériel : ballons, plots. Variantes : __.'_
- 2 défenseurs o
- 3 défenseurs O
- 4 défenseurs
° & 1
O
\’ O q/ (]
Fa A
Technique
Les techniques de dribble et de débordement 10 min.
Les techniques de dribble et de Feintes : A A
débordement
Un ballon par joueur.
Les feintes Les joueurs conduisent leur ballon. Au —.— (@) a\ i\
signal, ils effectuent la feinte demandée o) O
Insister sur les notions de faire croire, par l'entraineur.
faire semblant. Faire les feintes a vide : pas de plots ni
d'adversaires. \P O
Prétendre d’aller dans une direction et (@) O
aller dans une autre. Consignes : _’_
Déséquilibrer l'adversaire. - s'appliquer sur chaque feinte A
- mettre de la vérité dans la feinte »
Feintes a réaliser : feinte de corps ; feinte X
de frappe ; passement de jambe ; \...O ' /‘O
passement de jambe inversé ; double N ‘v'
passement de jambe ; etc. A faire pied '
droit et pied gauche. .
O y O
Matériel : ballons. O ’/
A A




Date: //

Séance d'entrainement

Séance 10 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Dribbles et duels

Plan de séance : Plan libre

Echauffement

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Jeux réduits

15 min.

Jeux réduits
- effectifs réduits
- surface réduite

Matériel : ballons, plots, chasubles (2
couleurs).

Match 3 contre 3 :

Terrain de 30x20m avec petits buts (2m
ou plus grand suivant la catégorie) et une
zone impénétrable devant les buts
(2x3m).

Pour marquer il faut étre dans la moitié de
terrain adverse. Personne ne peut
pénétrer dans la zone devant le but.
Match a 3c3 ; 3’ par match. Changer
d’adversaire s’il y a plusieurs terrains.

Consignes :

- jeu libre
- jouer les touches aux pieds

Technique

Les techniques de dribble et de débordement

20 min.

Les techniques de dribble et de
débordement

Les feintes
Feinte + tir

Insister sur les notions de faire croire,
faire semblant. Déséquilibrer I'adversaire.

Prétendre d’aller dans une direction et
aller dans une autre. Recherche
d’efficacité dans le tir.

Feintes a réaliser : feinte de corps ; feinte
de frappe ; passement de jambe ;
passement de jambe inversé ; double
passement de jambe ; etc. A faire pied
droit et pied gauche.

Matériel : ballons, plots.

Feintes + 1c1 + tir :

Un défenseur se trouve juste devant une
zone de tir dans laquelle il n' a pas le droit
de pénétrer.

L'attaquant tente d'éliminer le défenseur
et doit tirer au but quand il est dans la
zone de tir (3m).

Consignes :

- utiliser des feintes pour éliminer son
adversaire

- le défenseur est actif

- chercher a marquer

BRo-- 9 4




Séance d'entrainement

Date: //

Séance 11 d'un programme composé de 24 séances

Theme de la séance : Les contrdles sur ballons au sol

Plan de séance : Plan de séance technique

Echauffement

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Exercice technique

15 min.

Exercice technique
Conduire le ballon
Prendre ses informations
Controle

Passe

Matériel : ballons, plots.

Conduite + Passe :

Diviser 'ensemble des joueurs en
groupes de 6 joueurs ou plus. Les joueurs
forment un cercle d’environ 12m de
diamétre. Un joueur a un ballon.

Le joueur qui a le ballon conduit sur
guelques metres, passe a un partenaire
sans ballon puis prend sa place. Celui-ci
contréle le ballon, conduit, passe a un
autre joueur et prend sa place.

Ajouter un deuxiéme puis troisiéme ballon
(ou plus) pour obliger les joueurs a lever
la téte lorsqu'ils conduisent le ballon.

Variantes :

- demander au joueur d’effectuer une
feinte avant de passer
- 2 touches (controle + passe)

Technique

Les contrbles orientés au sol a 90°

10 min.

Les controles orientés au sol & 90°

Les controles orientés pour changer de
direction et pour se dégager de
I'adversaire

Contrdle + passe

Se concentrer sur la qualité de la prise de
balle et de la passe.

Controles a réaliser : intérieur pied droit
vers la droite ; intérieur pied droit vers la
gauche ; extérieur pied droit ; etc. Idem

pied gauche.

Matériel : ballons.

Contrble + passe face a face :

Par groupes de 2 joueurs face a face
avec un ballon. Les joueurs contrélent et
passent le ballon.

Consignes :

- distance entre les joueurs : 7-8 m
- étre sur ses appuis
- attaquer son ballon




Séance d'entrainement

Date: / /

Séance 12 d'un programme composé de 24 séances

Theme de la séance : Les contrdles sur ballons au sol

Plan de séance : Plan de séance technique

Echauffement

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Jeux réduits

15 min.

Jeux réduits
- effectifs réduits
- surface réduite

Matériel : ballons, plots, chasubles (2
couleurs).

Match 4 contre 4 :

Terrain de 25x25m avec 4 petits buts (2m
ou plus grand suivant la catégorie). 2 buts
de chaque c6té. Chaque équipe défend et
attaque 2 buts.

Match a 4c4 ; 3’ par match. Changer
d’adversaire s'il y a plusieurs terrains.

Consignes :

- jeu libre
- jouer les touches aux pieds

[ ] [ ]
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Technique

Les contrbles orientés au sol a 90°

10 min.

Les controles orientés au sol & 90°

Les controles orientés pour changer de
direction et pour se dégager de
I'adversaire

Controle + passe

Se concentrer sur la qualité de la prise de
balle et de la passe.

Controles a réaliser : intérieur pied droit
vers la droite ; intérieur pied droit vers la
gauche ; extérieur pied droit ; etc. Idem

pied gauche.

Matériel : ballons.

Contréle + passe en triangle :

Par groupes de 3 joueurs. Un ballon pour
3.

En triangle, contrdle + passe.

Les joueurs peuvent changer le sens de
circulation du ballon quand ils le
souhaitent.

Consignes :

- distance entre les joueurs : 7-8 m

- étre sur ses appuis

- attaquer son ballon

- contrbler en direction du joueur a qui on
va passer le ballon

oo

k]




Séance d'entrainement

Séance 13 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Les contrbles sur ballons au sol

Plan de séance : Plan de séance technique

Technique

Date: / /

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Les controles orientés au sol a 90°

15 min.

Les contréles orientés au sol a 90°

Les contrdles orientés pour changer de
direction et pour se dégager de
I'adversaire

Contréle + passe

Se concentrer sur la qualité de la prise de
balle et de la passe.

Matériel : ballons, plots.

Passe et suit :

Par groupes de 4 joueurs avec un ballon
par groupe.

A passe a B ; B redonne dans la course
de A;ApasseaCetvaenC; Cpasse a
B, etc. (voir dessin).

Toujours contréler le ballon avant de
passer.

Consignes :

- étre sur ses appuis
- attaquer son ballon

<

Technique

Les contrbles orientés au sol a 90°

20 min.

Les contrbles orientés au sol & 90°

Les contrbles orientés pour changer de
direction et pour se dégager de
I'adversaire

Controle + tir

Se concentrer sur la qualité de la prise de
balle et de la frappe de balle.

Controles a réaliser : intérieur pied droit
vers la droite ; intérieur pied droit vers la
gauche ; extérieur pied droit ; etc. Idem

pied gauche.

Matériel : ballons, plots.

Controle + tir :

A passe a B ; B attaque le ballon, contrdle
vers le but et tire.

Variantes :

Variante 1 : le ballon vient de la droite +
frappe pied droit (voir dessin)

Variante 2 : le ballon vient de la gauche +
frappe pied gauche

Consignes :

- Contrdle libre

- Rechercher une prise de balle rapide,
vers le but A

- Qualité dans la frappe de balle \.

<4




Séance d'entrainement

Date: / /

Séance 14 d'un programme composé de 24 séances

Theme de la séance : Les contrdles sur ballons au sol

Plan de séance : Plan de séance technique

Echauffement

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Exercice technique

15 min.

Exercice technique
Controle

Passe

Précision

Matériel : ballons, plots.

Controle + Passe :

Par groupes de 2 joueurs avec un ballon
pour 2. Un petit but d'1m50 entre les 2
joueurs.

Match sous forme de duel 1 contre 1 en
respectant les régles du jeu.

Régles :

- toutes les passes se font au sol et a
travers le but

- 2 touches de balle obligatoires

- une faute donne un point a l'adversaire

Variantes :

- n'utiliser que le deuxieme pied
- diminuer la taille du but
- changer d'adversaire

Technique

Les contrbles orientés au sol a 90°

10 min.

Les controles orientés au sol & 90°

Les controles orientés pour changer de
direction et pour se dégager de
I'adversaire

Contrdle + passe

Se concentrer sur la qualité de la prise de
balle et de la passe.

Controles a réaliser : intérieur pied droit
vers la droite ; intérieur pied droit vers la
gauche ; extérieur pied droit ; etc. Idem

pied gauche.

Matériel : ballons.

Contrble + passe face a face :

Par groupes de 2 joueurs face a face
avec un ballon. Les joueurs contrélent et
passent le ballon.

Consignes :

- distance entre les joueurs : 7-8 m
- étre sur ses appuis
- attaquer son ballon




Séance d'entrainement

Séance 15 d'un programme composé de 24 séances

Theme de la séance : Les contrdles sur ballons au sol

Plan de séance : Plan de séance technique

Echauffement

Date: [/ [/

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Jeux réduits

15 min.

Jeux réduits
- effectifs réduits
- surface réduite

Matériel : ballons, plots, chasubles (2
couleurs).

Match 3 contre 3 :

Deux terrains de 30x20m avec buts (2m
ou plus grand suivant la catégorie) sans
gardien.

Match a 3c3 ; 3’ par match ; les
vainqueurs se rencontrent.

Consignes :

- jeu libre
- jouer les touches aux pieds

]

9

Controles a réaliser : intérieur pied droit
vers la droite ; intérieur pied droit vers la
gauche ; extérieur pied droit ; etc. Idem

pied gauche.

Matériel : ballons, plots.

Consignes :

- dosage et précision dans les passes
- effectuer les contrdles orientés
demandés par I'entraineur

- étre sur ses appuis

Technique
Les contrbles orientés au sol a 90° 10 min.

Les contrdles orientés au sol a 90° Contrdle orienté + passe : D
Les contrdles orientés pour changer de Par groupes de 5 joueurs(ou plus) avec 2 ‘
direction et pour se dégager de ballons. Les joueurs se placent comme L
'adversaire sur le dessin, a environ 7m l'un de l'autre

et a 2m derriere leur plot. A
Controle + passe A passe a B qui fait un contrble orienté et

passe a C. Dans le méme temps, C passe
Se concentrer sur la qualité de la prise de |a D qui fait un contrdle orienté et passe a /
balle et de la passe. E ; etc.

Deux ballons en jeu en méme temps.

J p 2 A A O




Séance d'entrainement

Date: [/ [/

Séance 16 d'un programme composé de 24 séances

Theme de la séance : Les contrdles sur ballons au sol

Plan de séance : Plan de séance technique

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Echauffement
Jeux réduits 15 min.
Jeux réduits Match 3 contre 3 :
- effectifs réduits Terrain de 30x20m avec petits buts (2m
ou plus grand suivant la catégorie) et une
- surface réduite zone impénétrable devant les buts
(2x3m).
Matériel : ballons, plots, chasubles (2 Pour marquer il faut étre dans la moitié de "O-
couleurs). terrain adverse. Personne ne peut
pénétrer dans la zone devant le but.
Match a 3c3 ; 3’ par match. Changer /6
d’adversaire s'il y a plusieurs terrains. b\
Consignes :
O
- jeu libre \( !
- jouer les touches aux pieds
Technique
Les contréles orientés au sol & 90° 15 min.

Les controles orientés au sol & 90°

Les controles orientés pour changer de
direction et pour se dégager de
I'adversaire

Controle + passe

Se concentrer sur la qualité de la prise de
balle et de la passe.

Controles a réaliser : intérieur pied droit
vers la droite ; intérieur pied droit vers la
gauche ; extérieur pied droit ; etc. Idem

pied gauche.

Matériel : ballons, plots.

Contrdle orienté + passe :

Diviser les joueurs en 2 groupes (rouge et
jaune). Disposer les rouges comme sur le
dessin.

A passe le ballon a D qui lui remet dans
les pieds ; puis A effectue un contrdle
orienté vers E et passe a E ; E lui remet
dans les pieds ; etc.

Quand E aremis a A, B démarre et fait
comme A (B passe a D, etc.)

Quand tous les jaunes sont passés A
recommence dans l'autre sens. Inverser
les roles des rouges et jaunes aprés
chaque aller-retour.

Consignes :

- aprés une passe, le joueur reste
presque sur place en étant sur ses appuis
- le joueur n'avance que grace a son
contrle orienté

- effectuer les contréles orientés
demandés par I'entraineur




Séance d'entrainement

Séance 17 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Les contrbles sur ballons au sol

Plan de séance : Plan de séance technique

Technique

Date: / /

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Les controles orientés au sol a 90°

15 min.

Les contréles orientés au sol a 90°

Les contrdles orientés pour changer de
direction et pour se dégager de
I'adversaire

Contréle + passe

Se concentrer sur la qualité de la prise de
balle et de la passe.

Matériel : ballons, plots.

Passe et suit :

Par groupes de 4 joueurs avec un ballon
par groupe.

A passe a B ; B redonne dans la course
de A;ApasseaCetvaenC; Cpasse a
B, etc. (voir dessin).

Toujours contrbler le ballon avant de
passer.

Consignes :

- étre sur ses appuis
- attaquer son ballon

ol
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Technique

Les contrbles orientés au sol a 90°

Les contrbles orientés au sol & 90°

Les contrbles orientés pour changer de
direction et pour se dégager de
I'adversaire

Controle + tir

Se concentrer sur la qualité de la prise de
balle et de la frappe de balle.

Controles a réaliser : intérieur pied droit
vers la droite ; intérieur pied droit vers la
gauche ; extérieur pied droit ; etc. Idem

pied gauche.

Matériel : ballons, plots.

Controle + tir :

A passe a B ; B attaque le ballon, contrdle
vers le but et tire.

Variantes :

Variante 1 : source arriére + frappe pied
droit (voir dessin)

Variante 2 : source arriére + frappe pied
gauche

Consignes :

- Contrdle libre

- Rechercher une prise de balle rapide,
vers le but

- Qualité dans la frappe de balle.

A/‘AA
B A
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Séance d'entrainement

Date: [/ [/

Séance 18 d'un programme composé de 24 séances

Theme de la séance : Les contrdles sur ballons au sol

Plan de séance : Plan de séance technique

Echauffement

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Exercice technique

15 min.

Exercice technique
Conduire le ballon
Prendre ses informations
Controle

Passe

Matériel : ballons, plots.

Conduite + Passe :

Diviser 'ensemble des joueurs en
groupes de 6 joueurs ou plus. Les joueurs
forment un cercle d’environ 12m de
diametre. Un joueur a un ballon. v
Le joueur qui a le ballon conduit sur
guelques metres, passe a un partenaire
sans ballon puis prend sa place. Celui-ci
contréle le ballon, conduit, passe a un
autre joueur et prend sa place.

Ajouter un deuxiéme puis troisiéme ballon
(ou plus) pour obliger les joueurs a lever
la téte lorsqu'ils conduisent le ballon.

Variantes :

- demander au joueur d’effectuer une
feinte avant de passer
- 2 touches (controle + passe)

Technique

Les contrbles orientés au sol a 90°

15 min.

Les contrdles orientés au sol a 90°

Les controles orientés pour changer de
direction et pour se dégager de
I'adversaire

Contrdle + passe

Se concentrer sur la qualité de la prise de
balle et de la passe.

Matériel : ballons, plots.

Passe et suit :

Par groupes de 4 joueurs avec un ballon
par groupe.

A passe a B ; B redonne dans la course
de A;ApasseaCetvaenC; C passe a
B, etc. (voir dessin).

Toujours contréler le ballon avant de
passer.

Consignes :

- étre sur ses appuis
- attaquer son ballon




Séance d'entrainement

Date: [/ [/

Séance 19 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Les contrbles sur ballons au sol

Plan de séance : Plan de séance technique

Technique

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Les contr6les orientés en mouvement

20 min.

Les contrdles orientés en mouvement

Contréle dans la course + tir :

Les contrbles au sol en pleine course

Controle + tir

Se concentrer sur la qualité de la prise de
balle : lors du contr6le, le ballon doit
rester dans les pieds.

Matériel : ballons, plots.

A passe dans la course de B ; B attaque
le ballon, contrdle vers le but et tire.

Variantes :

Variante 1 : contrdle pied droit + tir pied
droit (voir dessin)

Variante 2 : contrdle pied gauche + tir

pied gauche
anes - 00
Consignes :
00
- avoir la maitrise du ballon dés le premier O

contact avec celui-ci (avoir le ballon dans
les pieds)
- qualité dans la frappe de balle

_O_]?I_O_

Technique

Les contrbles orientés en mouvement

20 min.

Les contrdles orientés en mouvement

Contréle dans la course + tir :

Les contrbles au sol en pleine course
Controle + passe

Contrble + tir

Se concentrer sur la qualité de la prise de
balle : lors du contrdle, le ballon doit
rester dans les pieds.

Matériel : ballons, plots.

A passe dans la course de B qui controle
intérieur pied droit puis passe
latéralement dans la course de A qui
contrdle intérieur pied gauche et frappe
pied gauche (voir dessin).

Idem de I'autre coté pour frapper

pied droit.
Consigne : ¢
A
- enchainement rapide contrdle + tir
- passes précises et dosées
8]
O A




Séance d'entrainement

Théme de la séance : Les contrdles sur ballons au sol + tir

Plan de séance : Plan de séance technique

Match

Séance 20 d'un programme composé de 24 séances

Date :

I/

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Les controles

20 min.

Les contrbles

La passe

Le tir

Matériel : ballons, chasubles (2 couleurs).

Match 7 contre 7 :

6 joueurs + 1 gardien par équipe.
S'appliquer sur les prises de balle.
Qualité dans les enchainements contrdle
+ passe et contrdle + tir.

d q9
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Date: [/ /
Séance d'entrainement
Séance 21 d'un programme composé de 24 séances

Theéme de la séance : Les contr6les sur ballons aériens Nom de votre équipe : crbaf

Plan de séance : Plan de séance technique Catégorie d'age : Poussin

Echauffement

Toucher de balle

15 min.

Toucher de balle

Maitrise d’un ballon aérien
Amélioration du toucher de balle
Equilibre

Coordination

Matériel : ballons.

Jonglerie :

Un ballon par joueur.

Jongler en respectant les consignes de
I'entraineur.

Consignes : pied droit, pied gauche,
alterné, téte, etc.

Variantes :

- jongler a 2 : libre, 2 touches de balle, 1
touche de balle
- jongler & 3 : libre, 2 touches de balle, 1
touche de balle

/éo VYW N Oé\
O
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O/WV\
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Technique 3043

Les amortis

10 min.

Les amortis

L'amorti

Se concentrer sur le contr6le du ballon :

I'amorti du ballon.

Matériel : ballons.

Amortir le ballon :

Un ballon par joueur.

Le joueur se lance le ballon et I'amortit
avec le coup de pied (pied droit et pied
gauche).

Répéter le bon geste des dizaines de fois.

Consignes :
- maitriser le ballon en une touche de

balle
- le ballon doit rester dans les pieds

bo




Séance d'entrainement

Théme de la séance : Les contrbles sur ballons aériens +tir

Plan de séance : Plan de séance technique

Match

Séance 22 d'un programme composé de 24 séances

Date :

I/

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Les controles

20 min.

Les contrbles

La passe

Le tir

Matériel : ballons, chasubles (2 couleurs).

Match 7 contre 7 :

6 joueurs + 1 gardien par équipe.
S'appliquer sur les prises de balle.
Qualité dans les enchainements contrdle
+ passe et contrdle + tir.

d q9
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Séance d'entrainement

Date: [/ [/

Séance 23 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Les contrbles

sur ballons aériens + tir

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Plan de séance : Plan de séance technique
Technique
Les contrdles orientés sur ballons aériens 15 min.
Les contrdles orientés sur ballons aériens | Contrdle orienté + passe :
Controle + passe Par groupes de 2 joueurs. Un ballon pour A

Se concentrer sur la prise de balle, le
contr6le rapide du ballon dans la direction
choisie.

Avoir le ballon au sol aprés la premiére
touche de balle.

Les contrdles a réaliser : contrdle en
demi-volée intérieur pied droit ; contrle

Face aface : A lance le ballon a B ; B
contréle orienté, conduit autour de la
coupelle et passe a A.

Travailler les différents types de contrdles
orientés sur ballons aériens.

Consignes :

- étre sur ses appuis

Les contréles orientés sur ballons aériens

en demi-volée extérieur pied droit ; - attaquer son ballon =
contréle en demi-volée intérieur pied droit . '
derriere la jambe d'appui. Les mémes . .
avec le pied gauche. " !
(]
1
Matériel : ballons, plots. ) '
\ ]
1 ‘ !
. '
Technique
20 min.

Les contrbles orientés sur ballons aériens

Controle orienté + tir :

Contrble + tir

Se concentrer sur la prise de balle, le
contrdle rapide du ballon dans la direction

choisie. Qualité de la frappe de balle.

Avoir le ballon au sol aprés la premiére
touche de balle.

Les controles a réaliser : controle en
demi-volée intérieur pied droit ; contrle
en demi-volée extérieur pied droit ;
contrdle en demi-volée intérieur pied droit
derriére la jambe d'appuis. Les mémes
avec le pied gauche.

Matériel : ballons, plots.

A lance le ballon a B ; B effectue un
contrdle orienté vers le but et tire.

Variantes :
Variante 1 : ballon venant de la gauche et O 8]
tir pied droit (voir dessin) 0O O

Variante 2 : ballon venant de la droite et
tir pied gauche

Consignes :

- travailler les différents types de controles
orientés sur ballons aériens
- enchainement rapide contrdle + tir




Séance d'entrainement

Théme de la séance : Le tir + la passe

Plan de séance : Plan de séance technique

Match

Séance 24 d'un programme composé de 24 séances

Date :

I/

Nom de votre équipe : crbaf

Catégorie d'age : Poussin

Les controles

20 min.

Les contrbles

La passe

Le tir

Matériel : ballons, chasubles (2 couleurs).

Match 7 contre 7 :

6 joueurs + 1 gardien par équipe.
S'appliquer sur les prises de balle.
Qualité dans les enchainements contrdle
+ passe et contrdle + tir.

d q9

P o d 9
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—Résumé de I'étude:

L'étude visait a déterminer I'effet du programme d'entrainement répétitif sur le développement
de certaines qualités techniques (Ia course avec ballon, passe longue , dribble,tire) a les poussins
(9-12) ans dans les clubs de football d' "Oum El-Bouaghi" ; Le chercheur a utilisé la méthode
expérimentale ; ensuite, des post-tests ont été menés pour suivre les résultats en vue d'un
traitement statistique, car le chercheur utilisait le package —Spss—Apreés avoir comparé les
résultats avec les hypotheses, il a été constaté que le programme de formation proposé avait un
impact sur I'amélioration des techniques : courir avec le ballon, passes longues, dribbles et tirs
dans les poussins (9-12) ans par rapport aux résultats du groupe témoin.

— Mots clés : programme d'entrainement, méthode par répétitive, les Technique (la course avec

le ballon, passe longue, dribble ,tire) , les poussins (9-12) ans.

—Study summary:

The study aimed to find out the effect of the proposed training program by the repetitive
method on the development of some skills (Running with the ball, long passing, dribbling,
shooting) at buds (9-12) years in the clubs of football in state of “Oum EI Bouaghi” ; and the
researcher conducted his study on a sample of 50 buds divided into two groups, and used the
experimental method where the tribal tests of the skills studied and Then the training program was
applied using the iterative method in exercises on the experimental group for a period of 8 weeks,
after which the post tests were conducted to monitor the results to be treated statistically. The
researcher used the —Spss package, After comparing the results with the hypotheses, it was found
that the proposed training program had an impact on improving skills: Running with the ball, long
passing, dribbling and shooting among the buds (9-12) years old compared to the results of the
control group.

— Keywords: the proposed training program in a repetitive manner, skills (running with the ball,

long passing, dribbling, shooting), buds (9-12) years.
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