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Séance n° 8.

Thème : Contrôles et passes courtes.

Echauffement : 20 minutes.

Exercice1 : 20 minutes. Partie technique.

☻              ☻
☺

☺ 
☻          ☺

☺                 ☻
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Un ballon par couleur ou 2 selon le nombre de
joueurs.

Consignes :
4 minutes : ballons à la main. Les joueurs se
déplacent et se passent le ballon sans rebond puis
avec rebond au sol puis ballon en hauteur pour
que leur coéquipier saute pour récupérer le ballon.
4 minutes : ballon au sol, les joueurs effectuent
par équipe des passes courtes ( intérieur du pied ),
le contrôle de l’intérieur du pied est obligatoire. 
Exemple : N° 1.
4 minutes : Idem sauf que les joueurs adressent
leurs passes à un joueur de l’autre équipe. 
Exemple N° 2.
4 minutes : jonglages individuels.

Hydratation et repos.

☺ 

☺

☺
☺
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Travail de technique individuelle.

10 minutes. 4 joueur par atelier avec un
ballon.

Le départ se fait en A.
Le joueur A adresse une passe de l’intérieur 
du pied pour B et va prendre la place de B.
B fait un contrôle de l’intérieur du pied droit 
et passe de l’intérieur du pied droit et se 
dirige en C et ainsi de suite.

Variables : changer de sens, travail du pied
gauche.A

B
C
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10 minutes : 4 joueurs par atelier avec un
ballon plus un gardien de but.

A donne à B. A continue sa course.
B  contrôle de l’intérieur du pied et passe à C. 
C contrôle de l’intérieur du pied et donne dans
la course de A.

Exercice à faire des 2 côtés.

Variables : changer le type de contrôles.
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Exercice 2 : 20 minutes. Jeu réduit.

Exercice 3 : 20 minutes. Match.

Jeu en 9 contre 9.
Les touches de balle sont déterminées par les zones :

- 2 touches de balle dans la zone défensive.
- 3 touches de balle dans la zone de préparation.
- Libre dans la zone de finition.

☺                    ☺          
☻

☺                    ☺
☺

☺          ☻

Jeu réduit.

Les joueurs en blanc se passent le ballon
dans leur zone respective et ils doivent
transmettre le ballon dans la zone opposée
sans que le ballon ne soit toucher et/ou
intercepter par les défenseurs ( en noir ).
1 point quand le ballon change de zone sans
être toucher par les défenseurs
Les défenseurs doivent toucher 5 fois le
ballon avant que l’on change les rôles.

Variables : imposer un nombre de passe
avant de changer de zone, un des 2
défenseurs peut pénétrer dans le zone où se
trouve le ballon …

2 touches de balle

3 touches de balle

Libre

Sens de l’attaque.


