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5 minutes / 3 series
3 minutes / 2 series  
Durée de l'éffort : 10 secondes
Nombre de répétitions : 10

Dimensions : 
15 x 15m

Matériel : 
10 ballons 10 cerceaux 12 plots

Mise en place / Organisation et consignes : 
Dans un espace délimité, chaque joueur doit maitriser son ballon. Il doit l'envoyer,avec les mains, en 
l'air et après un rebond dans le cerceau le joueur doit le récupérer. Variantes : Récupération après un 
contact de la cuisse. Récupération après un contact du pied.

Critères de réalisations / Veillez à : 
LanceràlaverticaleTolérerplusieursrebondsMaîtriser laprisedeballeMaîtriser lesdifférents

- 10 minutes

Fiche exercice

Amélioration Technique La Conduite de Balle 

Le slalom fou Claude Esposito

Thème secondaire :
Dosage,précision
Objectif :
Découverte de la conduite de balle
Effectif : 
10 joueurs

Dimensions : 
15m x 15m

Matériel : 
4 coupelles 1 ballon par joueur 10 plots Surface utilisable : 15m x 15m

Mise en place / Organisation et consignes : 
Effectuer le slalom, passer dans la porte puis passe au 2ème joueur qui doit faire tomber les quilles 
en effectuant un tir avant la ligne matérialisée. Le joueur ayant effectué la passe prendra la place du 
tireur et ainsi de suite.

Critères de réalisations / Veillez à : 
Maximum de contact avec le ballon, la position du pied d'appui avant le tir.

Eveil
U6 - U7

- 10 minutes

Fiche exercice

Amélioration Technique La Conduite de Balle 

Les puits Claude Esposito

Thème secondaire :
Equilibre 
Objectif :
Reconnaître une cible
Effectif : 
10

Dimensions : 
un carré de 15m de côté délimiter 2 zones refuges de 3m pour les joueurs 2 zones jardins pour les 
ballons

Matériel : 
10 ballons 8 coupelles 15 cerceaux plats (3x5 couleurs différentes) 4 plots

Mise en place / Organisation et consignes : 
Dans les zones refuges 5 joueurs sans ballon Au signal de l'entraîneur, les joueurs doivent aller   

Eveil
U6 - U7

-15 minutes

Fiche exercice Eveil
U6/U7

cchercher un ballon dans la zone jardin et venir le poser dans un puit (cerceau) d'une couleur
annoncée. A la main dans un premier temps puis en conduite de balle avec immobilisation semelle
L' équipe ayant déposée le plus de ballon gagne 1 point. Effectuer plusirurs manches.
-Varier les zones refuges, varier les zones jardins, varier l'annonce des couleurs, varier la position
de départ, le sens... Compter les points. Valoriser et dynamiser.


