OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
Théme: Préparation physique N° Séance : PP2 Effectif : 18
Volume : | Intensité : B | 1h40
CONSIGNES : Assiettes
ECHAUFFEMENT T P mmsm s ! u] Je,u 7 contre 7 sur ‘un terrain de 50 x 40m
1 ' D q ' ! Q Débuter I'exercice a la main (6min) Ballon
! | ' ; Q Tracer trois zones dans le sens de la
« LA STRADA » : 1 1 ; largeur du terrain 2 couleurs de
i E D Q E i Q Situation en trois temps : chasubles
a Circulation du ; ! ® ! : - 1¥" temps : Conservation en zone
B L —Q ! H centrale (5 passes).
ballon i &---"" o ' i - 2®™ temps : élargissement de
! ! ! ! I'espace sur une des 2 zones latérales
Objectifs : ; ! @\Q ! i suite & un appel de balle.
- Conservation collective i : o} : i - 3°™ temps : effectuer 5 passes en
du ballon. : i i : zone eJal:g[e pour marquer 1 point.
- Utiisation pertinente | ! / : | 9 Retour meftisé en zone centrale
N 1 [ 1 1
des espaces libres. i <. 1 i O Remises en jeu comptées dans
: B 1 : I'enchainement de passes et jouées au
i E ‘“‘\_‘_‘_q E i sol.
TEMPS : 20 min : ' ' ;
P PSPPI PP VARIANTES :
QO Jeu long autorisé.
QO Nombre de touche de balle.
REMARQUES ET CRITERES :
O Obliger les joueurs a étre toujours en
mouvement
O Maitrise technique, intention de jeu
0 Demande dans l'espace libre
Q _ Anticipation
1
OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
VIT-019 Tous les exercices se font sur une distance de | Cénes
= 12m, le ballon étant placé a 5m du départ de
chaque situation Assiettes
AMELIORATION ® ® Exercice 1 :
ATHLETIQUE ) 0O Au signal de I'éducateur, les deux joueurs | Cerceaux
N | effectuent Y2 tour
\?i::s((:eléll::vg:’(: ,'I QO Touchent le cone dans leur couloir 10 ballons
MR oS QO Touchent le cdne en commun
opposition indirecte N 0O Récupérent le ballon
| QO Le gagnant est celui qui arrive le premier a
VITESSE AVEC BALLON ® ) / la ligne
Q Changer de coté a chaque série
L Exercice 2 :
Q Au signal de I'éducateur, les deux joueurs
™ sautent poitrine contre poitrine,

TEMPS : 20 min

Q Tourne autour du premier cerceau puis du
second.

Q (A) et (B) Récupérent le ballon,

0O Le gagnant est celui qui arrive le premier &
la ligne.

Changer de c6té a chaque série.

Faire une variante de cet exercice en
faisant un saut + épaule contre épaule.
Exercice 3 :

QO Les deux joueurs se placent I'un derriere
l'autre.

Q L'éducateur transmet un ballon au dessus
du premier joueur qui reste statique.
L’autre joueur saute et effectue une téte
pour remettre a I'éducateur.

Q Appuis en fréquence dans les cerceaux.

REMARQUES :

Q Faire 3 répétitions sur 3 séries

QO Retour marché

Q Temps de récupération inter-série 4 min

Q Modifier les différents stimuli de départ
(visuels, auditifs...)
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OBJECTIF CONSIGNES MATERIEL
AMELIORATION CONSIGNES : Maximum de
O Deux équipes et (A/A") et (B/B’) sur Ballons
ATHLETIQUE 25X40m
SPECIFIQUE Au signal de I'éducateur : 4 Cones
Vitesse élevée et QO (A) et (B) démarrent et vont toucher la
opposition indirecte main de leurs partenaires en (A) et (B'), | Assiettes
Q (A" et (B") vont lutter pour récupérer le
VITESSE AVEC BALLON ballon envoyé par I'entraineur, Chasubles
Q Le premier qui touche le ballon est
attaquant et essaye de marquer,
O Le second est défenseur et I'en empéche.
TEMPS : 20 min REMARQUES :
O Travail sur 5 séries en (A) et (B)
QO  Retour marché
VARIANTES :
O Ajouter des cones a toucher pour modifier
la course des joueurs.
Q Modifier les différents stimuli de départ
(visuels, auditifs...)
ETIREMENTS CONSIGNES : Assiettes
BOISSONS a Boissons
TEMPS : 10 min
3
OBJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
AMELIORATION m CONSIGNES : Maximum de
@ 0 Deux équipes sur un 2 terrain Ballons
DES QUALITES o q QO Une équipe attaque le grand but.
TECHNIQUES o Q  Travail 10min & gauche et 10min & droite | Assiettes
® & | \ O L'autre équipe est en défense. Elle marque
1 point si elle parvient a renvoyer le ballon | Chasubles
0 Relance sur coup D ® dans la porte du coté d’ou est tiré le

de pied de coin

Objectif :
- Cran,
- Détermination
- Combinaisons

TEMPS : 20 min

A

A

A

A

corner et 3 points si c’est a I'opposé.

REMARQUES :

QO Faire des choses simples, plus on
complique, plus on augmente le risque
d’erreur dans la combinaison

Q Définir les roles et les placements




- Combinaisons

1 but amovible

OBIJECTIF SCHEMA CONSIGNES MATERIEL
N°:049J CONSIGNES : Assiettes
5% :.gz 555%% | Q Jeu 6 contre 6 avec 2 gardiens sur une
JEU COLLECTIE surface de 2 x 16.5 m avec 2 buts de fg
o (o) o a1l Ballons
0 A chaque fois que le ballon est arrété,
o Coup franc et corner| o o fautes ou ballon sorti des limites du Chasubles
L terrain, on accorde un coup franc
Objectif : ' , Co
- Cran : © @ : REMARQUES : ones
- Détermination '@ @ E 0 Interdire de défendre en reculant

TEMPS : 20 min

e rmrer
e BRI

Commentaires :

Terminer la séance par des étirements.




