Séances a l'intention des U-10 et U-11 (suite)
Guide de I'entraineur de I'’ARSQ

L'AMORTI DU PIED

Le une-deux

Entrainement no:

POINTS-CLES

MATERIEL NECESSAIRE

- toujours regarder le ballon BALLONS
- se placer sous le ballon CONES
- présenter le pied avec les orteils| DOSSARDS

légérement orientés vers le haut

- descendre le pied au contact du

: 1/joueur
116

5 min. JEU (1/2 terrain/2 joueurs)

-le joueur 1 roule le ballon sur son pied droit et
le maintient 5 secondes

-le joueur 2 récupére le ballon du joueur 1 et
tente la méme chose

- idem avec le pied gauche

ballon

10 min. THEME : L 'AMORTI DU PIED

(1/2 terrain/2 joueur)
Démonstration par I'entraineur

-le joueur 1 lance un ballon aérien au joueur 2 et
se dirige en ma;chapl vers lui afin de mettre un
peu de pression

-le joueur 2 amortit avec le pied et dribble au
joueur 1 pour se rendre au cone

- le joueur 2 lance un ballon ..., etc

- utiliser les 2 pieds

5 min. JONGLERIE (1/2 terrain/1 joueur)
-joueur jongle avec le pied droit et la cuisse
droite puis récupére le ballon dans ses mains
- puis le joueur tente de jongler pied droit/cuisse
droite/pied droit et récupére le ballon dans ses

mains, efc
-idem pour le cété gauche

Variantes : -pied droit/cuisse gauche
- pied gauche/cuisse droite

10 min. TIR (1/2 terrain/3 joueurs)

-le joueur 1 lance un ballon aérien au joueur 2
(dos au but)

- le joueur 2 amortit avec le pied, tourne et tire
au but défendu par joueur 3

- altemer les roles aprés 6 tirs (3 amortis du pied
droit et 3 amortis du pied gauche)

30 min. PARTIE (terrain/évé)
Partie ol un une-deux donne 3 points et un but
1 point.

5 min. DRIBBLE (carré 15 x 15 m fjoueur)

- la moitié des joueurs dribble un ballon dans le
carré alors que l'autre moitié est assise par
terre et tente d'enlever le ballon au joueur
dribbleur

- inverser les roles aprés 30 secondes

10 min. THEME: LE UNE-DEUX
(1/2 terrain/5 joueurs)
Démonstration par 'entraineur
-le joueur 1 et joueur 2 effectuent un une-deux
sur joueurs 3 (statique) qui n'a le droit que
d'étendre la jambe
- puis joueur 4 et le joueur 5 tentent un une-deux
Variantes :
- le joueur 3 peut marcher
- le joueur 3 peut jouer normalement

DURANT LA PARTIE

- féliciter les joueurs pour toutes les tentatives de
une-deux

- encourager les joueurs a aider le porteur de
ballon

- encourager le porfeur de ballon & dribbler vers
un adversaire
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L'AMORTI DE POITRINE
Le marquage

Entrainement no:

POINTS-CLES

MATERIEL NECESSAIRE

2- joueur 1, debout, regoit un ballon aérien du
joueur 2 qu'il amortit de la poitrine
3- joueur 2 lance un ballon aérien au joueur 1
et il se dirige vers lui pour tenter de récu-
pérer le ballon
- joueur 1 amortit de la poitrine et protége
son ballon en comptant jusqu'a 20.

aériens
- 3 rangées de joueurs pour amortir de la poitrine

- si un joueur tireur marque un but, il remplace le

- le joueur passeur devient gardien de but et le
joueur gardien de but devient le joueur tireur

- changer les groupes de position pour recevoir
des ballons d'angles différents (gauche/droite)

B O»

el

o»

- partie entre 2 joueurs et 2 défenseurs avec un
passeur joueur et un passeur défendeur

- objectif: les joueurs marquent 1 point lorsqu'ils
réussisent & passer au passeur défendeur

- les défendeurs marquent 1 point lorsqu'ils réus-
sissent a passer au passeur joueur entre les

- les passeurs doivent demeurer entre les cnes
et ils peuvent recevoir des passes en retrait

-insister sur la position du joueur défensif qui
doit se placer entre le joueur attaquant et le but
-la premiére équipe a obtenir 2 points est rem-

- toujours regarder le ballon BALLONS : 1/joueur
- se placer sous le ballon CONES 116
- présenter la poitrine DOSSARDS  :10
-reculer la poitrine au contact du 10 min. TIR (1/2 terrain/jousur)
ballon 3 Puts gard?jse par 3 gardiens
et tirer sur la 2iéme touche
joueur passeur
15 min, THEME : LE MARQUAGE
(rectangle de 30x 20 m /6 joueurs)
§ min. JONGLERIE (1/2 terrain/1 joueur)
- le joueur jongle avec le pied puis avec la téte et
il récupére le ballon dans ses mains
-le joueur jongle avec le pied/la téte/le pied et il wlal i
récupére le ballon dans ses mains, etc S I8s conas.
- utiliser les 2 pieds
5 min. DRIBBLE (1/2 terrain/joueur) obnes
-tous les joueurs dribblent sauf 2 chasseurs (C)
(sans ballon) 5 i =
-les chasseurs (C) tentent de toucher tous les 4/* 4, Démonstration par fentraineur
joueurs Gk
-un joueur touché prend le ballon dans ses ey
mains et écarte les jambes pour demeurer im- lacé i6x
mabila o~ e placée par les 2 passeurs

-un joueur dribbleur peut délivrer le joueur
touché en passant son ballon entre les jambes
du joueur touché

- alterer les réles aprés 1 minute

30 min PARTIE (terrain/6veé)
Libre

10 min. THEME : L 'AMORTI DE POITRINE
(1/2 terrain/2 joueurs)
Démonstration par E
1- le joueur 1, a genoux, regoit un ballon
aérien du joueur2 qu'il amortit de la poitrine

TR T
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DURANT LA PARTIE

- féliciter les joueurs qui utilisent 'amorti de poi-
trine

- corriger les joueurs qui lévent le pied haut plu-
16t que d'utiliser leur poitrine

- stimuler les joueurs a effectuer un marquage
de l'adversaire lorsqu'il y a perte de possession
du ballon
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en dribblant jusqu'a la ligne de touche de dé-
part sans se faire toucher par le chasseur (C)

- si un joueur réussit, il est champion

- si un joueur est touché, il remplace le chasseur
©)

i

I‘.!,,

10 min. THEME : LE JEU DE TETE (1/2 ter

rain/2 joueurs)

Démonstration par I'entraineur

1-le joueur 1, & genoux, regoit un ballon aérien
du joueur 2 qu'il frappe de la téte vers les
mains du joueur 2

2-le joueur 1, debout, se lance un ballon aérien
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Partie avec les mains et la téte seulement.
Tout ballon + haut que la taille doit &tre joué
avec la téte. Lorsque le ballon touche le sol, il
revient & l'adversaire. Pour marquer, il faut
effectuer une téte dans le but. But sur la ligne
centrale avec 2 cones. :

DURANT LA PARTIE

- Encourager les joueurs & utiliser leur téte pour
les ballons aériens

- Corriger les joueurs qui lévent le pied trop haut
plutét que d'utiliser leur téte

LE JEU DE TETE Entrainement no: Tfitwdehlaf:‘versla mains du joueur 2
3-le joueur 1, coucher sur le dos, regoit un ballon
LES FORMATIONS 3/3 OU 2/2/2 du joueur 2 qu'il frappe de la téte (en s'asso-
POINTS-CLES MATERIEL NECESSAIRE yeant) vers les mains de joueur2
- toujours regarder le ballon BALLONS : 1/joueur
- la surface de contact = le front CONES 116 5 min. JEU (carré de 10 x 10 m /joueur) A A
- garder le cou rigide et les pieds | DOSSARDS :10 - jeu de tag ol 3 joueurs avec un ballon chacun [
au sol tentent d'atteindre les autres joueurs par une 4 .,sr;' b
- mouvement du tronc de larriére frappe de la téte ”’)
vers lavant -un joueur touché prend la place d'un joueur A A
chasseur
10 min. THEME : LES FORMATIONS 3/3 OU
2/2/2 (1/2 terrain/joueur) e
( - lentraineur place 6 joueurs et 1 gardien de but en /‘ 4
formation 3/3 ou 2/2/2 contre 3 opposants (O) E\‘ o
- les joueurs doivent placer le ballon sur la ligne \‘4
centrale pour marquer 1 point { o o
- les opposants (O) doivent tenter de marquer un 4
but
'S min. JONGLERIE (1/2 terrain/1 joueur]
-le joueur jongle pied/cuisseftéte ll récu}:ére le 10 min. TIR (1/2 terrain/4 joueurs)
ballon dans ses mains -le joueur 1 regoit un ballon aérien du joueur 2 A 41 A
-le joueur essaie de faire ce circuit 2 fois sans et il tente de marque un but au joueur 3 par une {""-u
interruption et récupére le ballon dans ses frappe de la téte 2 44 S5m
mains - le joueur 3 regoit un ballon aérien du joueur4 et *
-utiliser les 2 pigds et ]es2 cqisse_s % il tente de marquer un but a joueur1 par une A 63 A
Variante: - obliger pied droit/cuisse droite/téte frappe de la téte
et idem pour le c6té gauche -ct les rdles des 4 joueurs a chaque but
& min. DRIBBLE (112 terrainfjoueur) -g::_lplzr le nombre de buts de chacune des
-les joueurs tentent d'aller chercher un ballon e - 5
chacun sur la ligne de touche et de le rapporter é ST Rl 30' PARTIE (1/2 terrain/6ve)
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LA PASSE DE L'EXTE-

Entrainement no:
RIEUR DU PIED LA POSSESSION DU BALLON

10

POINTS-CLES
- pied d'appui & coté du ballon
- regarder le ballon lors de la frappe

rieure du pied a la base des orteils
- mouvement d'accompagnement
de la jambe de frappe

MATERIEL NECESSAIRE
BALLONS : 1/joueur

: CONES : 16
-surface de contact = partie exté- DOSSARDS : 10

10 min. THEME : LA POSSESSION DU BAL-

LON

(carré 20 x 20 m /5 joueurs)

-4 vs 1 tentent de réaliser 5 passes consécu-
tives

-si les 4 joueurs réussisent, I'opposant (Q) fait
10 “push-up”

- si l'opposant (O) intercepte, il est remplacé

bt

;,__:’_.fl

10 min. TIR (1/2 terrain/fjoueur)

- match a 3 buts sur la largeur du terrain

- 2 équipes de 4-5 ou 6 joueurs et 3 gardiens de
but

-les 2 équipes peuvent marquer dans le “vrai
but” et dans le but de I'adversaire (cénes)

- insister pour que le tir soit pris rapidement

5 min. JONGLERIE (1/2 terrain/1 joueur)

- le joueur jongle pied droit/cuisse droite/cuisse
gauche/pied gauche et récupére le ballon dans
ses mains

-le joueur essaie de faire ce circuit 2 fois sans
interruption et récupére le ballon dans ses
mains

5 min. DRIBBLE (1/2 terrain/ joueurs)

- chaque joueur a un ballon

-un joueur est meneur et les 4 autres joueurs
sont son reflet (jeu du miroir)

- changer le meneur aprés 45 secondes

10 min. THEME : LA PASSE DE L'EXTERIEUR
DU PIED (carré de 10 x 10 m /2 joueurs)
Démonstration par I'entraineur

- 2 joueurs s'échangent des passes de I'extérieur & \p
des 2 pieds dans un carré - A A
5 min. JEU (carré de 20 x 20 m /joueur) ﬁ 5
- 4 équipes de joueurs tentent par des passes de » \ / A
l'extérieur du pied d'atteindre 10 fois un céne | <. Y¥, <
placé au centre du carré - *‘ iy
A 1\ A
¥y

30 min PARTIE (terrain 6V6)

-féliciter les joueurs qui réussisent des passes
de I'extérieur du pied

- encourager la possession du ballon et le tir au
but
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LE TIR AVEC LES LACETS Entrainement no:

1

LE MARQUAGE

POINTS-CLES MATERIEL NECESSAIRE
- pied d'appui a coté du ballon BALLONS : 1/joueur
-regarder le ballon lors de la| CONES: 16

frappe
- frappe séche avec les lacets
-approche avec un angle de 45
degrés

DOSSARDS : 10

10 min. THEME : LE TIR AVEC LES LACETS
(1/2 terrain/2 joueurs)
Démonstration par I'entraineur

-le joueur 1 effectue 2 touches du ballon et tire
au but défendu par le joueur 2

-le joueur 2 récupére le ballon et exécute la

B min. JEU (1/2 terrain/jousur)

- 2 équipes de joueurs jouent au handball avec
comme objectif d'obtenir 5 passes consécu-
tives pour obtenir 1 point

-le joueur en possession du ballon ne peut se
faire enlever le ballon et il ne peut se déplacer
avec le ballon

- lorsque le ballon touche le sol, le premier jou-
eur a lui touché avec ses deux mains en de-
vient le possesseur

6 min. JONGLERIE (1/2 terrain/1 joueur)

-le joueur jongle pied droit/cuisse droite/
téte/cuisse gauche/pied gauche et récupére le
ballon dans ses mains

- le joueur essaie de faire le circuit 2 fois et récu-
pére le ballon dans ses mains, etc

méme chose A {2

- partie de 3 buts

- changer les adversaires

10 min. THEME : LE MARQUAGE (1/4 ter-

rain/7 joueurs) o

- 2 équipes de 3 joueurs s'affrontent i ] [

-les O ont un passeur statique parent a qui ils X B
peuvent remettre le ballon A

- les O doivent poser le ballon sur la ligne de but y i ok e
adverse pour marquer 1 but o

-les X marquent les O et ils doivent tenter de X o
remettre le ballon & un parent pour marquer 1 X0 4"|p
but

-le départ du jeu s'effectue toujours par une LY
passe d'un parent

10 min. TIR (1/4 de terrain/ 3 joueurs vs 3 ___P.
joueurs v

+ Gjoueurs) b4 ¢ R

- 3 joueurs tireurs regoivent des passes d'un des P
6 parents et tentent de marquer un but contre x4
les X 5 P

- 3 passes peuvent se donner simultanément %

-chaque parent a 2 ballons, lorsque les 12 bal- f~ o P
lons sont donnés au joueur, on compte le
nombre de but R

- puis les X deviennent les joueurs tireurs, etc
- ensuite, les 6 parents deviennent le joueur
tireur ou X

5 min. DRIBBLE (1/2 terrain/3 joueurs)

- 3 joueurs avec ballon se suivent

-le premier joueur est le meneur et il tente de
perdre ses 2 poursuivants en effectuant des
changements de direction et des arréts
brusques

- aucune accélération ne devra étre utilisée

-inverser les rles & chaque minute

{\ ox om0~

Y

»
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30 min. PARTIE (terrain 6V6)

- féliciter les joueurs qui tirent au but peu importe
le résultat

-stimuler les joueurs & marquer les adversaires
lorsqu'ils perdent possession du ballon
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Enfizinsment no: 12 dans le coin droit du terrain puis passe au
CIRCUIT RECAPITULATIF joueur 3 qui lui lance un ballon aérien pour un
amorti de cuisse ou de poitrine
- le joueur 1 passe a l'entraineur qui lui lance un
POINTS-CLES L MATEHIEL NECE§SAIFIE ba{l.im aérie':1 qu'il doit frapper c?e la téte entre
- plaisir pour tous les joueurs BALLONS : 1/joueur s ciries
s encouyagaments pour tous Ins | GONES 16 - le joueur 1 récupére son ballon et tire au but
oo i ROSBANDS: 210 - le joueur 1 récupére son ballon et se dirige vers
- félicitations pour tous les joueurs Ia ligne du joueur.
-changer les roles des joueur 2, joueur 3 et
joueur 4
10 min. LA POSSESSION DU BALLON
(1/2terrain/11 jousurs) b )
- 8 joueurs tentent de réussir 10 passes conse- o 0
cutives sans se faire intercepler par les 3X k—"‘p
- un joueur ne peut remettre le ballon au joueur Rht
qui vient de lui passer le ballon /1?
- changer les réles a toutes les 2 minutes R 4
30 min PARTIE (terrain 6v6)
§ min. JONGLERIE (1/2 terrain/1 joueur) - GARDER LE SILENCE !l
- lejoueur jongle librement avec toutes les parties - observer la progression de vos joueurs ...
de son corps
-le joueur peut reprendre le ballon lorsqu’il
touche le sol
- 'entraineur comptabilise le nombre de touches
réussies en 30 secondes
10 min. JEU (carré de 20 x 20 m fjoueur)
-chaque joueur conduit un ballon dans un carré | A A
en tentant de sorlir le ballon des autres sans ;’? }}:
perdre le sien ¥
- le joueur dont son ballon est sorti du carré doit | .~ by }? """""
sorfir immédiatement du carré et effectuer 10 ‘A b , V%

jongleries consécutives (sans que le ballon
touche le sol) pour revenir dans le carré

20 min. CIRCUIT RECAPITULATIF

-le joueur.fait une rentrée de touche au joueuri
et prend sa place

-le joueur 1 amortit et effectue le parcours de
dribble et passe au joueur 2 pour un une-deux
sur le dernier cone puis tire au but

-le joueur 1 récupére son ballon et se place

Association régionale de soccer de Québec

Association régionale de soccer de Québec




