
                   PASSE                      DEPLACEMENT SANS BALLON                       TIR                     CONDUITE

Explications / Consignes 

● Pour marquer un point il faut toucher l'appui de sa couleur 

d'un côté et parvenir à trouver le 2nd appui de l'autre côté                                                                                                            

● Joueurs fixes dans les zones 2c2                                                               

● Obligation de jouer au sol et de passer dans toutes les zones                                                                                                                                   

● Jeu libre 

Evolutions 

● Joueurs non fixes                                                                                                                              

● Limiter les touches de balle                                                                                      

● Jouer de face à chaque fois 

Critères de réalisation 

● Visible - disponible - accessible                                                                      

● Rompre les alignements                                                                                      

● S'orienter dans le sens du jeu                                                                 

● Jouer vite                                                                                                             

PARTIE N°2 : JEU Durée : 20 min

Objectif : Se rendre disponible pour jouer entre les lignes 
Effectif :                                 

2 x 8 

Espaces :                        

50 x 45

Pédagogie :                      

ACTIVE

Explications / Consignes 

● Passe et suit Noir dans un sens 4 min / autre sens 4 min                     

● 2 touches de balle maximum 

Evolutions 

● Circuit orange dans un sens 4 min / autre sens 4 min

Critères de réalisation 

● Etre dynamique, en mouvement                                                             

● S'orienter                                                                                                               

● Vitesse d'enchainement 

PARTIE N°1 : EXERCICE Durée : 16 min

Objectif : Améliorer prises de balle et passes 
Effectif :                                     

8         
Espaces :                                  

Pédagogie :                  

DIRECTIVE
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Explications / Consignes 

● Joueurs fixes dans les zones (2c2 / 4c4)                                                             

● Passage d'une zone à l'autre sur une passe                                                    

● 1 joueur accompagne dans la zone supérieure pour amener 

une supériorité 

Evolutions 

● Joueurs non fixes                                                                                                                                                                                              

Critères de réalisation 

● V-D-A : rompre les alignements                                                                  

● Vitesse de déplacement + vitesse de circulation                               

● Prises d'infos et de décisions rapides 

PARTIE N°4 : JEU Durée : 20 min

Objectif : Se rendre disponible pour jouer entre les lignes 
Effectif :                               

2 x 9 

Espaces :                               

51 x 50

Pédagogie :                        

ACTIVE

Explications / Consignes 

Critères de réalisation 

● Protéger son ballon avec son corps, laisser l'adversaire à 

distance                                                                                                                        

● Garder la maitrise du ballon, proche des pieds

● Travail de 30-30                                                                                                       

● Les rouges ont 1 ballon chacun et doivent au top réussir à le 

conserver pendant 30 secondes face à 1 bleu                                    

● Au top de fin le joueur qui a le ballon marque 1 point                                                                  

● On échange les rôles ensuite                                                                        

●On change d'adversaire x 8

PARTIE N°3 : JEU Durée : 12 min

Objectif : Améliorer la protection de balle + VMA 
Effectif :                                

1 c 1

Espaces :                               

Surface de réparation

Pédagogie :                      

ACTIVE






