


Cyc l e  Pa ra  Foo t  Adap té 
Con tenus  pédagog iques

NIVEAU DÉBUTANT

J’aIME le FOOT 

NIVEAU INTERMÉDIAIRE NIVEAU CONFIRMÉ

ÉCHAUFFEMENT

JEU

EXERCICE

Conduite + Tir

Contrôle + Tir

Dribble + Tir

Passe + Tir

sa
n

s 
a

d
v

e
r

sa
ir

e

SITUATION

Dribbler un 
adversaire et marquer

2 contre 1a
v

e
c 

a
d

v
e

r
sa

ir
e

MATCH 3 contre 3 5 contre 5 7 contre 7

OU





déplacement


conduite / dribble


passe / tir


passe aériennekit arbitre


1 exercice 1 durée 12 min


OBJECTIF


Améliorer la conduite de balle et le tir au but des joueurs.


BUT(S)


Permettre à chaque enfant de déplacer le ballon de manière recti-
ligne d’un endroit à un autre et de tirer au but pour marquer.


CONSIGNES


Le joueur doit conduire le ballon du plot A au plot B, ensuite il enchaîne 
avec un tir au but en évitant le plot au milieu du but. 


Si but avec parcours respecté : zone de célébration --> coupelle --> 
zone des points --> point de départ A.
Si but non marqué : retour au point A. 
Le joueur n° 2 démarre après le tir du 1er joueur et ainsi de suite. 


Séquence : 3 manches de 3 min.


GESTION DES ROTATIONS


Pas de rotation à prévoir, excepté pour les gardiens de but si vous 
en mettez un. Tous les joueurs sont en action. En fonction du 
nombre de jeunes, prévoir un 2ème atelier à distance de sécurité du 
1er avec un 2ème but. 


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs regardent où ils veulent aller (lever la tête) et touchent 
régulièrement le ballon (ne pas le pousser trop loin). Les joueurs 
cherchent à mettre le ballon à droite et à gauche du plot central (tir).


VARIABLES


Mettre un gardien de but. Stopper le ballon avant le tir pour augmen-
ter les réussites ou tirer dans la continuité de la conduite. Demander 
à des joueurs en fonction du niveau de conduire et tirer uniquement 
avec le pied droit, le pied gauche ou l’intérieur du pied. Faire une 
compétition entre les 2 ateliers.


2 exercice 2 durée 12 min


OBJECTIF


Améliorer la conduite de balle et le tir au but des joueurs.
BUT(S)


Permettre à chaque enfant de déplacer le ballon en passant dans 
des portes et de tirer au but pour marquer.


CONSIGNES


Le joueur doit conduire le ballon du plot A au plot B en passant dans les 
portes, ensuite il enchaîne avec un tir au but en évitant le plot au milieu 
du but. 


Si but avec parcours respecté : zone de célébration --> coupelle --> zone 
des points --> point de départ A.
Si but non marqué : retour au point A. 
Le joueur n° 2 démarre après le tir du 1er joueur et ainsi de suite. 


Séquence : 3 manches de 3 min.
GESTION DES ROTATIONS


Pas de rotation à prévoir, excepté pour les gardiens de but. Tous 
les joueurs sont en action. En fonction du nombre de jeunes, pré-
voir un 2ème atelier à distance de sécurité du 1er avec un 2ème but. 


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs regardent où ils veulent aller (lever la tête) et touchent 
régulièrement le ballon (ne pas le pousser trop loin). Les joueurs 
cherchent à mettre le ballon à droite et à gauche du plot central (tir).


VARIABLES


Mettre un gardien de but. Stopper le ballon avant le tir pour augmen-
ter les réussites ou tirer dans la continuité de la conduite. Remplacer 
les portes par des forêts de coupelles qu’il faut éviter. Faire une 
compétition entre les 2 ateliers. Demander à des joueurs en fonction 
du niveau de conduire et tirer uniquement avec le pied droit, le pied 
gauche, l’intérieur du pied.


3 exercice 3 durée 12 min


OBJECTIF


Améliorer la conduite de balle et le tir au but des joueurs.


BUT(S)


Permettre à chaque enfant de déplacer le ballon d’un endroit à un 
autre et de tirer au but pour marquer.


CONSIGNES


Le joueur doit conduire le ballon du plot A au plot B en slalomant. 
Avant le départ, l’éducateur indique une couleur. Au moment du tir 
et en fonction de la couleur annoncée, le joueur vise la bonne zone 
matérialisée par les coupelles au sol dans le but. 


Si but marqué dans la bonne zone : zone de célébration --> cou-
pelle --> zone des points --> point de départ A.
Si but non marqué : retour au point A.
Le joueur n° 2 démarre après le tir du 1er joueur et ainsi de suite. 


Séquence : 3 manches de 3 min.


GESTION DES ROTATIONS


Pas de rotation à prévoir, excepté pour les gardiens de but. Tous 
les joueurs sont en action. En fonction du nombre de jeunes, pré-
voir un 2ème atelier à distance de sécurité du 1er avec un 2ème but. 


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs regardent où ils veulent aller (lever la tête) et touchent 
régulièrement le ballon (ne pas le pousser trop loin). Les joueurs 
cherchent à mettre le ballon à droite et à gauche du plot central (tir)


VARIABLES


Mettre un gardien de but. Stopper le ballon avant le tir pour augmen-
ter les réussites ou tirer dans la continuité de la conduite. Effectuer 
une compétition entre les 2 ateliers ou 2 équipes constituées.
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1 exercice 1 durée 12 min


OBJECTIF


Améliorer le contrôle de balle et le tir au but des joueurs.


BUT(S)


Permettre à chaque enfant de contrôler le ballon sur une passe venant de 
devant et de tirer au but pour marquer.


CONSIGNES


Le joueur n°1 fait une passe au n°2 qui se trouve dans la zone B. Le joueur 
n°2 contrôle sans sortir de la zone et enchaîne avec un tir au but en évitant 
le plot au milieu du but. Le joueur n°1 se déplace en zone B après la passe. 


Si but avec consignes respectées : zone de célébration --> coupelle --> zone 
des points --> point de départ A.
Si but non marqué : retour au point A. 
Le joueur suivant effectue la passe après le tir du joueur et ainsi de suite. 


Séquence : 3 manches de 3 min.


GESTION DES ROTATIONS


Nombre de passage défini en fonction du temps de la manche. Tous les 
joueurs sont en action. En fonction du nombre de joueurs, prévoir de dédou-
bler l’atelier sur le même but (à droite et à gauche).


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs utilisent la semelle ou l’intérieur du pied pour contrôler le ballon 
et orientent leur corps face au but. Le ballon doit rester à proximité pour 
pouvoir enchaîner avec un tir. Les joueurs cherchent à mettre le ballon à 
droite et à gauche du plot central (tir) en levant la tête et en faisant atten-
tion à bien positionner leur pied d’appui à côté du ballon.


VARIABLES


Augmenter ou diminuer les dimensions de la zone B. Demander à arrêter le 
ballon avec la semelle avant de tirer. Tirer sans que le ballon s’arrête (tir en 
mouvement). Mettre un gardien de but à la place du plot. Faire des manches 
avec un ballon venant de la droite et de la gauche (gestes différents). Com-
pétition entre les joueurs ou les 2 équipes.


2 exercice 2 durée 12 min


OBJECTIF


Améliorer le contrôle de balle et le tir au but des joueurs.


BUT(S)


Permettre à chaque enfant de contrôler le ballon sur une passe venant de 
devant et de tirer au but pour marquer


CONSIGNES


Le joueur n°1 fait une passe au n°2 qui se trouve dans la zone B. Le joueur n°2 
contrôle en orientant le ballon en direction du but, sans sortir de la zone et 
enchaîne avec un tir au but en évitant le plot au milieu du but. Le joueur n°1 se 
déplace en zone B après la passe. 


Si but avec consignes respectées : zone de célébration --> coupelle --> zone des 
points --> point de départ A.
Si but non marqué : retour au point A.
Le joueur suivant effectue la passe après le tir du joueur et ainsi de suite. 


Séquence : 3 manches de 3 min.


GESTION DES ROTATIONS


Nombre de passage défini en fonction du temps de la manche. Tous les 
joueurs sont en action. En fonction du nombre de joueurs, prévoir de dédou-
bler l’atelier sur le même but (à droite et à gauche).


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs utilisent la semelle ou l’intérieur du pied pour contrôler le ballon 
et orientent leur corps dans la direction du but. Le ballon doit rester à proxi-
mité pour pouvoir enchaîner avec un tir. Les joueurs cherchent à mettre le 
ballon à droite et à gauche du plot central (tir) en levant la tête et en faisant 
attention à bien positionner leur pied d’appui à côté du ballon.


VARIABLES


Augmenter ou diminuer les dimensions de la zone B. Demander à arrêter le 
ballon avec la semelle avant de tirer. Tirer sans que le ballon s’arrête (tir en 
mouvement). Faire des manches avec un ballon venant de la droite et de la 
gauche (gestes différents). Mettre un gardien de but à la place du plot. Compéti-
tion entre les joueurs ou les 2 équipes.


3 exercice 3 durée 12 min


OBJECTIF


Améliorer le contrôle de balle en mouvement et le tir au but des joueurs.


BUT(S)


Permettre à chaque enfant de contrôler le ballon en mouvement et de tirer 
au but pour marquer.


CONSIGNES


Le joueur n°1 fait une passe en direction de la zone B. Le joueur n°2 se trouve 
à l’extérieur de la zone B et contrôle le ballon dans sa course. Lors du contrôle, 
le ballon ne doit pas sortir de la zone. Le joueur enchaîne avec un tir au but 
en évitant le plot au milieu du but. Le joueur n°1 se déplace en zone B après la 
passe. 


Si but avec consignes respectées : zone de célébration --> coupelle -->zone des 
points --> point de départ A.
Si but non marqué : retour au point A.
Le joueur suivant effectue la passe après le tir du joueur et ainsi de suite. 


Séquence : 3 manches de 3 min.


GESTION DES ROTATIONS


Nombre de passage défini en fonction du temps de la manche. Tous les 
joueurs sont en action. En fonction du nombre de joueurs, prévoir de dédou-
bler l’atelier sur le même but (à droite et à gauche).


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs utilisent l’intérieur du pied pour contrôler le ballon et orientent 
les épaules face au but. Le ballon doit rester à proximité pour pouvoir 
enchaîner avec un tir. Les joueurs cherchent à mettre le ballon à droite et à 
gauche du plot central (tir) en levant la tête et en faisant attention à bien 
positionner leur pied d’appui à côté du ballon.


VARIABLES


Augmenter ou diminuer les dimensions de la zone B. Diminuer la distance entre 
A et B pour que le ballon arrive correctement dans la zone B. Faire des manches 
avec un ballon venant de la droite et de la gauche (gestes différents). Mettre un 
gardien de but à la place du plot. Compétition entre les joueurs ou les 2 équipes.
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J’aIME le FOOT    -    Cycle Para Foot Adapté


situations 2 contre 1


1 situation 1 durée 12 min


OBJECTIF


Améliorer la capacité d’un joueur d’éliminer un adversaire avec l’aide d’un 
partenaire.


BUT(S)


Permettre au joueur en possession du ballon de choisir entre la passe à son 
partenaire ou le dribble de l’adversaire pour tirer.


CONSIGNES


Les 2 attaquants se trouvent au niveau des 2 portes A (à droite et à gauche 
de l’espace de jeu). Le défenseur se situe sur la ligne B au milieu du terrain. 
Dès que l’attaquant bleu en possession du ballon démarre sa conduite, le 
défenseur rouge peut essayer de récupérer le ballon. Le 2ème attaquant par-
ticipe au jeu en proposant une solution. Le tir de l’un ou de l’autre n’est pos-
sible qu’après avoir passé la ligne B. 1 point pour le binôme par but marqué, 
1 point pour l’équipe «défenseur» si à la récupération du ballon, il arrive à 
passer en conduite de balle dans la porte C ou D. 1 point pour le gardien si il 
arrive à relancer dans l’une des 2 portes.
Si but : zone de célébration --> coupelle --> zone des points --> point de 
départ A. Si but non marqué : retour à la porte A.
Séquence : 6 x 2’.


GESTION DES ROTATIONS


Prévoir les rotations toutes les 2’, 2 temps attaquants / 1 temps défenseur. 
Le gardien est à inclure dans celles-ci. Changer les binômes si nécessaire. 
Alterner pour les attaquants avec et sans ballon.


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Porteur du ballon : capacité du joueur porteur du ballon à prendre des 
décisions : passe ou dribble. Etre capable de lever la tête pour prendre en 
compte les déplacements de son partenaire et de l’adversaire. Continuer son 
action pour solliciter de nouveau le ballon. Non porteur du ballon : écarter 
le jeu (occuper l’espace) et se rendre disponible. 
Maintien d’une certaine vitesse de course ou de conduite. 


VARIABLES


Déplacer la porte du défenseur à droite ou à gauche. Agrandir ou réduire la 
distance entre les attaquants et les défenseurs.


2 situation 2 durée 12 min


OBJECTIF


Améliorer la capacité d’un joueur d’éliminer un adversaire avec l’aide d’un 
partenaire.


BUT(S)


Permettre au joueur en possession du ballon de choisir entre la passe à son 
partenaire ou le dribble de l’adversaire pour tirer.


CONSIGNES


Les 2 attaquants se trouvent au niveau des 2 portes A (à droite et à gauche 
de l’espace de jeu). Le défenseur se situe au niveau de la porte B. Dès que 
l’attaquant bleu en possession du ballon démarre sa conduite, le défenseur 
rouge peut essayer de récupérer le ballon. Le 2ème attaquant participe au jeu 
en proposant une solution. Le tir de l’un ou de l’autre n’est possible qu’après 
avoir passé la ligne. 1 point pour le binôme par but marqué, 1 point pour 
l’équipe «défenseur» si à la récupération du ballon, il arrive à passer en 
conduite de balle dans la porte C ou D. 1 point pour le gardien si il arrive à 
relancer dans l’une des 2 portes.
Si but : zone de célébration --> coupelle --> zone des points --> point de 
départ A. Si but non marqué : retour à la porte A.
Séquence : 6 x 2’.


GESTION DES ROTATIONS


Prévoir les rotations toutes les 2’, 2 temps attaquants / 1 temps défenseur. 
Le gardien est à inclure dans celles-ci. Changer les binômes si nécessaire. 
Alterner pour les attaquants avec et sans ballon.


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Porteur du ballon : capacité du joueur porteur du ballon à prendre des 
décisions : passe ou dribble. Etre capable de lever la tête pour prendre en 
compte les déplacements de son partenaire et de l’adversaire. Continuer son 
action pour solliciter de nouveau le ballon. Non porteur du ballon : écarter 
le jeu (occuper l’espace) et se rendre disponible. 
Maintien d’une certaine vitesse de course ou de conduite. 


VARIABLES


Agrandir ou réduire la distance entre les attaquants et les défenseurs
Autoriser le mouvement du défenseur uniquement au signal de l’éducateur
Déplacer la porte du défenseur à droite ou à gauche


3 situation 3 durée 12 min


OBJECTIF


Améliorer la capacité d’un joueur d’éliminer un adversaire avec l’aide d’un 
partenaire.


BUT(S)


Permettre au joueur en possession du ballon de choisir entre la passe à son 
partenaire ou le dribble de l’adversaire pour tirer.


CONSIGNES


Les 2 attaquants se trouvent au niveau des 2 portes A (à droite et à gauche 
de l’espace de jeu). Les défenseurs se situent sur les lignes B et B’ au milieu 
du terrain. Dès que l’attaquant bleu en possession du ballon démarre sa 
conduite, le défenseur rouge de la zone 1 peut essayer de récupérer le 
ballon. Le 2ème attaquant participe au jeu en proposant une solution. Dès que 
la ligne B est franchie, le 2ème défenseur (zone 2) peut bouger de sa ligne et 
défendre, le défenseur de la zone 1 ne peut plus défendre. Le tir de l’un ou 
de l’autre n’est possible qu’après avoir passé la ligne. 1 point pour le binôme 
par but marqué, 1 point pour l’équipe «défenseur» si à la récupération du 
ballon il arrive à passer en conduite de balle dans la porte C ou D. 1 point 
pour le gardien si il arrive à relancer dans l’une des 2 portes.
Si but : zone de célébration --> coupelle --> zone des points --> point de 
départ A. Si but non marqué : retour à la porte A. Séquence : 6 x 2’.


GESTION DES ROTATIONS


Prévoir les rotations toutes les 2’, 2 temps attaquants / 1 temps défenseur. Le 
gardien est à inclure dans celles-ci. Changer les binômes si nécessaire. Alter-
ner pour les attaquants avec et sans ballon et le défenseur de la zone 1 et 2.


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Porteur du ballon : capacité du joueur porteur du ballon à prendre des 
décisions : passe ou dribble. Etre capable de lever la tête pour prendre en 
compte les déplacements de son partenaire et de l’adversaire. Continuer son 
action pour solliciter de nouveau le ballon. Non porteur du ballon : écarter 
le jeu (occuper l’espace) et se rendre disponible. 
Maintien d’une certaine vitesse de course ou de conduite. 


VARIABLES


Varier la position du défenseur et de l’attaquant (dans l’axe ou sur les côtés). 
Agrandir ou réduire la distance entre le but et les joueurs. 
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1 exercice 1 durée 12 min


OBJECTIF


Améliorer le dribble et le tir au but des joueurs.


BUT(S)


Permettre à chaque enfant de dribbler pour éliminer un adversaire et de 
tirer au but pour marquer.


CONSIGNES


Le joueur effectue une conduite de balle en direction du but et des 3 plots. 
Quand il se retrouve proche de ceux-ci, il les évite en réalisant un crochet à 
droite ou à gauche puis il enchaîne par un tir au but, en évitant le plot. 


Si but avec consignes respectées : zone de célébration --> coupelle --> zone 
des points --> point de départ A.
Si but non marqué : retour au point A.
Le joueur suivant démarre l’atelier dès que le joueur le précédent tire au but 
et ainsi de suite. 


Séquence : 3 manches de 3 min.


GESTION DES ROTATIONS


Nombre de passage défini en fonction du temps de la manche. Tous les 
joueurs sont en action. En fonction du nombre de joueurs, prévoir de dédou-
bler l’atelier sur le même but (à droite et à gauche).


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs regardent où ils veulent aller (lever la tête) et touchent régu-
lièrement le ballon (ne pas le pousser trop loin). Les joueurs déclenchent 
leur dribble proche des plots mais sans les toucher. Les joueurs cherchent à 
mettre le ballon à droite et à gauche du plot central (tir).


VARIABLES


Mettre un gardien de but à la place du plot. Stopper le ballon avant le tir 
pour augmenter les réussites ou tirer dans la continuité du dribble. Augmen-
ter la vitesse de la conduite de balle. Compétitions entre les joueurs ou les 
2 équipes.


2 exercice 2 durée 12 min


OBJECTIF


Améliorer le dribble et le tir au but des joueurs.


BUT(S)


Permettre à chaque enfant de dribbler pour éliminer un adversaire et de 
tirer au but pour marquer.


CONSIGNES


Le joueur effectue une conduite de balle jusqu’à la haie, fait passer le ballon 
en dessous de celle-ci et le récupère derrière en la contournant. Ensuite, 
il conduit le ballon en direction des plots pour les éviter en réalisant un 
crochet à droite ou à gauche puis il enchaîne par un tir au but, en évitant le 
plot central. 
Si but avec consignes respectées : zone de célébration --> coupelle --> zone 
des points --> point de départ A.
Si but non marqué : retour au point A.
Le joueur suivant démarre l’atelier dès que le joueur le précédant tire au but 
et ainsi de suite. 
Séquence : 3 manches de 3 min. 


GESTION DES ROTATIONS


Nombre de passage défini en fonction du temps de la manche. Tous les 
joueurs sont en action. En fonction du nombre de joueurs, prévoir de dédou-
bler l’atelier sur le même but (à droite et à gauche).


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs regardent où ils veulent aller (lever la tête) et touchent réguliè-
rement le ballon (ne pas le pousser trop loin). Les joueurs déclenchent leur 
dribble proche des plots mais sans les toucher. Au moment du tir, les joueurs 
se concentrent sur la pose du pied d’appui proche du ballon et l’orientation 
des épaules vers le but.


VARIABLES


Mettre un gardien de but à la place du plot. Stopper le ballon avant le tir 
pour augmenter les réussites ou tirer dans la continuité du dribble. Rempla-
cer la haie  par un constri pour réaliser un grand pont. Augmenter la vitesse 
de la conduite de balle. Compétition entre les joueurs ou les 2 équipes.


3 exercice 3 durée 12 min


OBJECTIF


Améliorer le dribble et le tir au but des joueurs.


BUT(S)


Permettre à chaque enfant de dribbler pour éliminer un adversaire et de 
tirer au but pour marquer.


CONSIGNES


Le joueur n°1 effectue une conduite de balle jusqu’au constri, effectue un 
passement de jambe ou un grand pont. À la sortie du dribble, il fait une passe 
à son partenaire qui se trouve à la coupelle B. Le joueur n°2 contrôle, conduit 
en direction des plots, réalise un crochet puis enchaîne par un tir au but à 
droite ou à gauche du plot en fonction de la couleur annoncée par l’éducateur. 
Le plot central doit être éviter. Le joueur n°1 suit son ballon, va se positionner 
à la coupelle B et attend son tour pour contrôler, dribbler et tirer. 
Si but avec consignes respectées : zone de célébration --> coupelle --> zone 
des points --> point de départ A.
Si but non marqué : retour au point A.
Le joueur suivant démarre l’atelier dès que le joueur le précédant effectue la 
passe et ainsi de suite. 
Séquence : 3 manches de 3 min.


GESTION DES ROTATIONS


Nombre de passage défini en fonction du temps de la manche. Tous les 
joueurs sont en action. En fonction du nombre de joueurs, prévoir de dédou-
bler l’atelier sur le même but (à droite et à gauche).


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs regardent où ils veulent aller (lever la tête) et touchent réguliè-
rement le ballon (ne pas le pousser trop loin). Les joueurs déclenchent leur 
dribble proche des plots mais sans les toucher. Au moment du tir, les joueurs 
se concentrent sur la pose du pied d’appui proche du ballon, la surface de 
contact et l’orientation des épaules vers le but.


VARIABLES


Mettre un gardien de but à la place du plot. Augmenter la vitesse de l’en-
chaînement. Remplacer les plots du dribble par un joueur. Compétition entre 
les joueurs ou les 2 équipes .
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J’aIME le FOOT    -    Cycle Para Foot Adapté


situations dribbler un adversaire et marquer


1 situation 1 durée 12 min


OBJECTIF


Améliorer la capacité du joueur à dribbler un adversaire et 
marquer.


BUT(S)


Permettre au joueur de se mettre en position de tir en éliminant 
un adversaire arrivant de face.


CONSIGNES


L’attaquant se trouve au niveau de la porte A. Le défenseur se 
situe sur la ligne B. Dès que l’attaquant bleu démarre sa conduite, 
le défenseur rouge peut essayer de récupérer le ballon. Le tir n’est 
possible qu’après avoir passé la ligne B. 1 point pour l’attaquant 
par but marqué, 1 point pour le défenseur si à la récupération du 
ballon, il arrive à passer en conduite de balle dans la porte C ou 
D. 1 point pour le gardien si il arrive à relancer dans l’une des 2 
portes.
Si but : zone de célébration --> coupelle --> zone des points --> 
point de départ A.
Si but non marqué : retour à la porte A.
Séquence : 4 x 2’30.


GESTION DES ROTATIONS


Prévoir les rotations toutes les 2’30, les attaquants deviennent les 
défenseurs et inversement, le gardien est à inclure dans celles-ci. 
Changer les binômes. 


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Capacité du joueur à garder le ballon à proximité de soi pour dé-
clencher son dribble à bonne distance de l’adversaire. Garder une 
certaine vitesse de course et de conduite. Notion de feinte.


VARIABLES


Autoriser le mouvement du défenseur uniquement au signal de l’édu-
cateur. Décaler à droite ou à gauche le départ du défenseur.


2 situation 2 durée 12 min


OBJECTIF


Améliorer la capacité du joueur à dribbler un adversaire et 
marquer.


BUT(S)


Permettre au joueur de se mettre en position de tir en protégeant 
son ballon et en éliminant un adversaire arrivant de l’arrière. 


CONSIGNES


L’attaquant se trouve au niveau de la porte A. Le défenseur se 
situe porte B. Dès que l’attaquant bleu démarre sa conduite, le 
défenseur rouge peut essayer de récupérer le ballon. Le tir n’est 
possible qu’après avoir passé la ligne. 1 point pour l’attaquant par 
but marqué, 1 point pour le défenseur si à la récupération du bal-
lon, il arrive à passer en conduite de balle dans la porte C ou D. 1 
point pour le gardien si il arrive à relancer dans l’une des 2 portes.
Si but : zone de célébration --> coupelle --> zone des points --> 
point de départ A.
Si but non marqué : retour à la porte A.
Séquence : 4 x 2’30.


GESTION DES ROTATIONS


Prévoir les rotations toutes les 2’30, les attaquants deviennent les 
défenseurs et inversement, le gardien est à inclure dans celles-ci. 
Changer les binômes. 


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Capacité du joueur à protéger son ballon pour éviter de se le faire 
prendre en le gardant à proximité pour pouvoir changer de direc-
tion. Garder une certaine vitesse de course et de conduite. Notion 
de crochet. 


VARIABLES


Agrandir ou diminuer la distance entre la porte A et B. Départ à 
droite et à gauche de l’attaquant.


3 situation 3 durée 12 min


OBJECTIF


Améliorer la capacité du joueur à dribbler un adversaire et 
marquer.


BUT(S)


Permettre au joueur de se mettre en position de tir en éliminant 
un adversaire arrivant de côté.


CONSIGNES


L’attaquant se trouve au niveau de la porte A. Le défenseur se 
situe porte B. Dès que l’attaquant bleu démarre sa conduite, le 
défenseur rouge peut essayer de récupérer le ballon. Le tir n’est 
possible qu’après avoir passé la ligne. 1 point pour l’attaquant par 
but marqué, 1 point pour le défenseur si à la récupération du bal-
lon, il arrive à passer en conduite de balle dans la porte C ou D. 1 
point pour le gardien si il arrive à relancer dans l’une des 2 portes.
Si but : zone de célébration --> coupelle --> zone des points --> 
point de départ A
Si but non marqué : retour à la porte A
Séquence : 4 x 2’30.


GESTION DES ROTATIONS


Prévoir les rotations toutes les 2’30, les attaquants deviennent les 
défenseurs et inversement, le gardien est à inclure dans celles-ci. 
Changer les binômes. 


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Capacité du joueur à profiter du déplacement de l’adversaire pour 
l’éliminer en gardant le ballon à proximité. Garder une certaine 
vitesse de course et de conduite. Notion de crochet. 


VARIABLES


Autoriser le mouvement du défenseur au signal de l’éducateur. 
Déplacer la porte B (notion de distance à parcourir). Prévoir des 
départs à droite et à gauche des défenseurs.
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déplacement


conduite / dribble


passe / tir


passe aériennekit arbitre


OBJECTIF


Préparer le corps, physiquement et mentalement, à réaliser la séance.


BUT(S)


Se déplacer dans un espace délimité par des coupelles bleues sans ballon en respectant les consignes.


CONSIGNES


Les joueurs se déplacent en courant dans l’espace bleu sans ballon. Ils doivent s’éviter et utiliser tout 
l’espace. 
Au signal de l’éducateur, ils doivent s’immobiliser et faire la statue.
Pour vérifier si ils ne sont pas trop prêts les uns des autres, ils écartent les 2 bras et font un tour sur 
eux-mêmes. 
10 points sont donnés à l’équipe, dès que 2 joueurs se touchent ou qu’un joueur sort des limites du 
terrain, l’équipe perd un point.


L’objectif de l’équipe est d’avoir toujours des points à la fin de la partie n°1. 
Si plusieurs équipes sont constituées, l’équipe gagnante est l’équipe qui aura le plus de points à la fin 
de la 1ère partie. 


Séquence : 8 x 15’’.


GESTION DES ROTATIONS


Pas de rotation à prévoir. Tous les joueurs sont en action. 


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs regardent où ils veulent aller (lever la tête) afin d’éviter de se retrouver trop près les uns 
des autres au signal de l’éducateur. 
Les joueurs doivent gérer le rythme de leur course pour rester en activité pendant toute la séquence. 


VARIABLES


Constituer une 2ème équipe et faire une compétition entre les 2 équipes.
Rajouter des plots dans l’espace qu’ils doivent contourner (faire un tour du plot)
Rajouter des coupelles pour former des portes de couleur dans lesquelles ils doivent passer en courant.


OBJECTIF


Préparer le corps, physiquement et mentalement, à réaliser la séance.


BUT(S)


Se déplacer dans un espace délimité par des coupelles bleues avec mon ballon en respectant les 
consignes.


CONSIGNES


Les joueurs se déplacent en conduisant un ballon dans l’espace bleu. Ils doivent s’éviter et utiliser tout 
l’espace. 
Au signal de l’éducateur, ils doivent s’immobiliser et faire la statue.
Pour vérifier si ils ne sont pas trop prêts les uns des autres, ils écartent les 2 bras et font un tour sur 
eux-mêmes. 
10 points sont donnés à l’équipe, dès que 2 joueurs se touchent ou que le ballon sort des limites du 
terrain, l’équipe perd 1 point. 


L’objectif de l’équipe est d’avoir toujours des points à la fin de la partie n°2. 
Si plusieurs équipes sont constituées, l’équipe gagnante est l’équipe qui aura le plus de points à la fin 
de la 2ème partie. 


Séquence : 12 x 15’’.


GESTION DES ROTATIONS


Pas de rotation à prévoir. Tous les joueurs sont en action, 1 ballon par jeune. 


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs touchent régulièrement le ballon (ne pas le
pousser trop loin !) et regardent où ils veulent aller (lever la tête).


VARIABLES


S’immobiliser sur les limites du terrain bleu en gardant un pied sur le ballon.
Constituer une 2ème équipe et faire une compétition entre les équipes.
Rajouter des plots dans l’espace qu’ils doivent contourner (faire un tour du plot).


1 partie 1 durée 4 min 2 partie 2 durée 6 min
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échauffement échauffement n°1








déplacement


conduite / dribble


passe / tir


passe aériennekit arbitre


1 partie 1 durée 4 min


OBJECTIF


 Préparer le corps, physiquement et mentalement, à réaliser la séance.


BUT(S)


Se déplacer dans un espace délimité par des coupelles bleues sans ballon en respectant les consignes.


CONSIGNES


Les joueurs se déplacent en courant dans l’espace bleu sans ballon. Ils doivent passer au dessus des 
coupelles jaunes ou blanches, sans les écraser (si possible installer des coupelles plates, à minima 
autant de coupelles que de joueurs), en continuant à s’éviter et en utilisant tout l’espace. Au signal de 
l’éducateur, ils doivent s’immobiliser et faire la statue à côté d’une coupelle de couleur jaune ou blanche 
à l’intérieur du terrain.10 points sont donnés à l’équipe, dès que 2 joueurs ont choisi la même coupelle 
ou qu’un joueur sort des limites du terrain, l’équipe perd un point. L’objectif de l’équipe est d’avoir 
toujours des points à la fin de la partie n°1. 
Si plusieurs équipes sont constituées, l’équipe gagnante est l’équipe qui aura le plus de points à la fin 
de la 1ère partie. 
Séquence : 8 x 15’’.


GESTION DES ROTATIONS


Pas de rotation à prévoir. Tous les joueurs sont en action. 


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs regardent où ils veulent aller (lever la tête) et modifient leur déplacement en fonction de 
ceux des autres et des cibles laissées libres. Les joueurs doivent gérer le rythme de leur course pour 
rester en activité pendant toute la séquence. 


VARIABLES


Positionner des cerceaux de couleur dans lesquels les joueurs doivent poser un pied.
Alterner entre le passage au-dessus d’une coupelle blanche puis jaune et ainsi de suite. 
L’éducateur annonce l’une ou l’autre des couleurs pour s’arrêter au signal (prévoir un nombre de coupelles à 
minima égal au nombre de joueurs).
Rajouter une 3ème couleur.
Éviter les coupelles jaunes par exemple.


2 partie 2 durée 6 min


OBJECTIF


 Préparer le corps, physiquement et mentalement, à réaliser la séance.


BUT(S)


Se déplacer dans un espace délimité par des coupelles bleues avec mon ballon en respectant les 
consignes


CONSIGNES


Les joueurs se déplacent en conduisant un ballon dans l’espace bleu. Ils doivent passer juste à côté 
des coupelles jaunes ou blanches, sans les écraser (si possible installer des coupelles plates, à minima 
autant de coupelles que de joueurs), en continuant à s’éviter et en utilisant tout l’espace. Au signal de 
l’éducateur, ils doivent s’immobiliser à côté d’une coupelle de couleur jaune ou blanche à l’intérieur du 
terrain, avec un pied sur le ballon. 10 points sont donnés à l’équipe, dès que 2 joueurs ont choisi la 
même coupelle ou qu’un joueur sort des limites du terrain, l’équipe perd un point. L’objectif de l’équipe 
est d’avoir toujours des points à la fin de la partie n°2. Si plusieurs équipes sont constituées, l’équipe 
gagnante est l’équipe qui aura le plus de points à la fin de la 2ème partie. 
Séquence : 12 x 15’’.


GESTION DES ROTATIONS


Pas de rotation à prévoir. Tous les joueurs sont en action, 1 ballon par jeune. 


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs touchent régulièrement le ballon (ne pas le pousser trop loin !) et regardent où ils veulent 
aller (lever la tête) en fonction du déplacement des autres joueurs et des cibles laissées libres. Avant 
l’annonce de l’éducateur, les joueurs gardent toujours le ballon en mouvement. 


VARIABLES


Constituer une 2ème équipe et faire une compétition entre les équipes
Faire un tour d’une coupelle blanche puis jaune en alternance. 
L’éducateur annonce l’une ou l’autre des couleurs pour s’arrêter au signal.
Contourner un plus grand nombre de coupelles dans le temps imparti.
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déplacement


conduite / dribble


passe / tir


passe aériennekit arbitre


1 partie 1 durée 4 min


OBJECTIF


 Préparer le corps, physiquement et mentalement, à réaliser la séance.


BUT(S)


Se déplacer dans un espace délimité par des coupelles bleues sans ballon en respectant les consignes.


CONSIGNES


Les joueurs se déplacent en courant dans l’espace bleu sans ballon. 


Des plots (nombre et couleur) sont installés sur chaque côté de l’espace bleu (cf schéma) et 2 équipes 
sont constituées.


Au signal de l’éducateur (nombre ou couleur), les joueurs doivent se déplacer le plus rapidement pos-
sible sur le côté annoncé.


10 points sont donnés à chaque équipe. Le joueur, qui arrive le dernier du bon côté du terrain, fait 
perdre un point pour son équipe.


L’équipe gagnante est l’équipe qui aura le plus de points à la fin de la 1ère partie. 


Séquence : 8 x 15’’.


GESTION DES ROTATIONS


Pas de rotation à prévoir. Tous les joueurs sont en action. 


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs se déplacent en levant la tête et se dirigent en fonction de l’annonce de l’éducateur, en 
essayant d’aller le plus vite possible.


VARIABLES


Mettre des drapeaux des pays sur chaque côté du terrain et poser des questions : « Paris est la capitale de 
quel pays ? France ».
Compter 5 secondes pour joindre le bon côté et retirer des points qu’ensuite. 
Faire en 3 temps, d’abord les couleurs, puis les nombres, pour finir en mélangeant les annonces.


2 partie 2 durée 6 min


OBJECTIF


 Préparer le corps, physiquement et mentalement, à réaliser la séance.
BUT(S)


Se déplacer dans un espace délimité par des coupelles bleues avec mon ballon en respectant les 
consignes


CONSIGNES


Les joueurs se déplacent en conduisant un ballon dans l’espace bleu. 


Des plots (nombre et couleur) sont installés sur chaque côté de l’espace bleu (cf schéma) et 2 équipes 
sont constituées.


Au signal de l’éducateur (nombre ou couleur), les joueurs doivent se déplacer le plus rapidement pos-
sible sur le côté annoncé en gardant la maitrise du ballon et en arrêtant le ballon sur la ligne.


10 points sont donnés à chaque équipe. Le joueur, qui est le dernier à immobiliser son ballon du bon 
côté du terrain, fait perdre un point pour son équipe.


L’équipe gagnante est l’équipe qui aura le plus de points à la fin de la 2ème partie. 


Séquence : 12 x 15’’.
GESTION DES ROTATIONS


Pas de rotation à prévoir. Tous les joueurs sont en action, 1 ballon par jeune. 
COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs touchent régulièrement le ballon (ne pas le pousser trop loin !) et regardent où ils veulent 
aller (lever la tête) en fonction de l’annonce de l’éducateur.
Avant l’annonce, les joueurs gardent toujours le ballon en mouvement. 


VARIABLES


Mettre des drapeaux des pays sur chaque côté du terrain et poser des questions : « Paris est la capitale de 
quel pays ? France ».
Compter 5 secondes pour joindre le bon côté et retirer des points qu’ensuite. 
Faire en 3 temps, d’abord les couleurs, puis les nombres, pour finir en mélangeant les annonces.
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passe / tir
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1 partie 1 durée 4 minutes


OBJECTIF


 Préparer le corps, physiquement et mentalement, à réaliser la séance.


BUT(S)


Se déplacer dans un espace délimité par des coupelles bleues sans ballon en évitant de se faire toucher 
par le loup.


CONSIGNES


Les moutons se déplacent en courant dans l’espace bleu sans ballon où se trouve un loup. 


Les moutons doivent éviter de se faire toucher par le loup. 


Dans le cas où ils sont touchés, ils se transforment en statue.
Pour être délivré, un autre mouton doit venir lui taper dans les 2 mains. 


L’éducateur compte le nombre de moutons touché par le loup sur la séquence. 


Le loup change toutes les 2 séquences.


Le loup qui a comptabilisé le plus grand nombre de moutons touchés remporte la manche. 


Séquence : 8 x 15’’.


GESTION DES ROTATIONS


Pas de rotation à prévoir. Tous les joueurs sont en action. 


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs se déplacent en levant la tête pour éviter les partenaires mais également en s’éloignant le 
plus possible du loup.


VARIABLES


Rajouter un deuxième loup.
Disposer des cerceaux dans lesquels les moutons sont dans leurs maisons.


2 partie 2 durée 6 minutes


OBJECTIF


 Préparer le corps, physiquement et mentalement, à réaliser la séance.


BUT(S)


Se déplacer dans un espace délimité par des coupelles bleues avec mon ballon en évitant de le perdre. 


CONSIGNES


Les moutons se déplacent en conduisant leur ballon dans l’espace bleu où se trouve un loup sans ballon.


Les moutons doivent garder en vie leur ballon et le loup essaie de sortir celui des moutons à l’extérieur 
de l’espace bleu. 


Au bout de chaque séquence, on compte le nombre de ballons à l’extérieur de l’espace.


Le loup change toutes les séquences.


Le loup qui a comptabilisé le plus grand nombre de ballons à l’extérieur remporte la manche. 


Séquence : 12 x 15’’.


GESTION DES ROTATIONS


Pas de rotation à prévoir. Tous les joueurs sont en action, 1 ballon par jeune. 


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs touchent régulièrement le ballon (ne pas le pousser trop loin !) et regardent où ils veulent 
aller (lever la tête) afin de s’éloigner du loup.


VARIABLES


Rajouter un ballon au loup.
Rajouter un deuxième loup qui tient la main du premier loup ou qui est libre.
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jeux


1 jeu 1 durée 12 min


OBJECTIF


Découvrir les règles du jeu et gagner le jeu.


BUT(S)


Permettre à chaque joueur de comprendre et d’appliquer les règles 
du jeu.


CONSIGNES


Le jeu est libre. Un but ne peut être marqué que si le tir se fait de 
l’intérieur de la surface de réparation. 
Règles de base du jeu (sorties, corner, engagement...) --> document 
joint aux contenus pédagogiques.


Si but : zone de célébration --> coupelle --> zone des points --> 
engagement au milieu du terrain.
L’équipe qui a marqué le plus de but est désignée vainqueur.


Séquence : 2 x 6’ ou 4 x 3’.


GESTION DES ROTATIONS


Pas de rotation à prévoir car tous les joueurs jouent, excepté pour 
les gardiens de but. 
Si nombre impair, prévoir une période en supériorité et l’autre en 
infériorité.


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs suivent le ballon et se déplacent en fonction de la 
position du ballon. 


VARIABLES


La règle de l’inattaquable, dès que je mets le pied sur le ballon, 
j’ai x secondes pour jouer et pendant ce laps de temps, je suis 
inattaquable. 
Le but compte double si tous les joueurs de l’équipe se trouvent 
dans la moitié de terrain adverse. 


2 jeu 2 durée 12 min


OBJECTIF


Découvrir les règles du jeu et gagner le jeu.
BUT(S)


Permettre à chaque joueur de comprendre et d’appliquer les règles 
du jeu en supériorité ou infériorité numérique.


CONSIGNES


Le jeu est libre mais sans gardien de but. Une équipe se trouve en 
supériorité numérique et l’autre en infériorité.
Un but ne peut être marqué que si le tir se fait de l’intérieur de la 
surface de réparation et cela vaut pour les 2 équipes. 
Règles de base du jeu (sorties, corner, engagement...) --> document 
joint aux contenus pédagogiques.


Si but : zone de célébration --> coupelle --> zone des points --> 
engagement au milieu du terrain.
L’équipe qui a marqué le plus de but est désignée vainqueur.


Séquence : 2 x 6’ ou 4 x 3’.
GESTION DES ROTATIONS


Prévoir un changement de joueur à chaque séquence pour inverser 
la supériorité numérique. Etre vigilant à l’écart de buts entre les 2 
équipes, ne pas hésiter à modifier les équipes. 


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs suivent le ballon et se déplacent en fonction de la posi-
tion du ballon en attaque et en défense. Les joueurs en infériorité 
se positionnent devant leur but en défense pour protéger leur but 
et l’équipe en supériorité s’écarte pour créer des espaces.


VARIABLES


Augmenter ou diminuer la taille de la surface de réparation.
La règle de l’inattaquable. Le but compte double si tous les joueurs 
de l’équipe se trouvent dans la moitié de terrain adverse. 


3 jeu 3 durée 12 min


OBJECTIF


Découvrir les règles du jeu et gagner le jeu.


BUT(S)


Permettre à chaque joueur de comprendre et d’appliquer les règles 
du jeu en utilisant toute la largeur du terrain. 


CONSIGNES


Chaque équipe a 3 buts à attaquer et 3 buts à défendre.
Un but ne peut être marqué que si le tir se fait à l’intérieur de la 
zone A pour l’équipe jaune et de la zone B pour l’équipe bleue.
Si le but est marqué dans le grand but, celui-ci vaut 3 points, sinon 
1 point pour les petits buts. Le gardien de but peut défendre les 3 
buts avec les mains. Règles de base du jeu (sorties, corner, engage-
ment...) --> document joint aux contenus pédagogiques.
Si but : zone de célébration --> coupelle --> zone des points --> 
engagement au milieu du terrain.
L’équipe qui a marqué le plus de but est désignée vainqueur.
Séquence : 2 x 6’ ou 4 x 3’.


GESTION DES ROTATIONS


Prévoir un changement de joueur à chaque séquence pour que les 
2 équipes jouent avec un gardien de but. Etre vigilant à l’écart de 
buts entre les 2 équipes, ne pas hésiter à modifier les équipes. 


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs suivent le ballon et se déplacent en fonction de la po-
sition du ballon en attaque et en défense. Les attaquants orientent 
le ballon vers un but libre. 


VARIABLES


La règle de l’inattaquable. Sur les petits buts, seulement les tirs au 
sol sont autorisés. Augmenter la taille de la surface de réparation 
pour l’équipe avec un gardien de but. Désigner un joueur dans 
l’équipe en infériorité numérique qui a le droit de prendre le ballon 
à la main. 
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jeux


1 jeu 4 durée 12 min


OBJECTIF


Découvrir les règles du jeu et gagner le jeu.
BUT(S)


Permettre à chaque joueur de comprendre et d’appliquer les règles 
du jeu en utilisant toute la largeur du terrain. 


CONSIGNES


Chaque équipe a 3 buts à attaquer et 3 buts à défendre. Un but 
ne peut être marqué que si le tir se fait à l’intérieur de la zone A 
pour l’équipe jaune et de la zone B pour l’équipe bleue. Attention 
: quand je marque dans un but, il est verrouillé, je n’ai plus que 2 
solutions pour marquer le suivant. Le gardien de but peut défendre 
les 3 buts avec les mains. Règles de base du jeu (sorties, corner, 
engagement...) --> document joint aux contenus pédagogiques.
Si but : zone de célébration --> coupelle --> zone des points --> 
engagement au milieu du terrain.
L’équipe qui a marqué le plus de but est désignée vainqueur.
Séquence : 2 x 6’ ou 4 x 3’.


GESTION DES ROTATIONS


Prévoir un changement de joueur à chaque séquence pour que les 
2 équipes jouent avec un gardien de but. Etre vigilant à l’écart de 
buts entre les 2 équipes, ne pas hésiter à modifier les équipes. 


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs suivent le ballon et se déplacent en fonction de la posi-
tion du ballon en attaque et en défense. Après un but, les défen-
seurs s’organisent pour défendre les 2 buts restants.


VARIABLES


La règle de l’inattaquable. Sur les petits buts, seulement les tirs au 
sol sont autorisés. Augmenter la taille de la surface de réparation 
pour l’équipe avec un gardien de but. Désigner un joueur dans 
l’équipe en infériorité numérique qui a le droit de prendre le ballon 
à la main. 


2 jeu 5 durée 12 min


OBJECTIF


Découvrir les règles du jeu et gagner le jeu.
BUT(S)


Permettre à chaque joueur de se reconnaitre attaquant et défen-
seur.


CONSIGNES


Les joueurs sont fixes dans les 2 moitiés de terrain soit 2 atta-
quants et 1 défenseur. Le ballon est le seul autorisé à traverser 
la ligne du milieu du terrain. Un but ne peut être marqué que si 
le tir se fait dans la surface de réparation. Règles de base du jeu 
(sorties, corner, engagement...) --> document joint aux contenus 
pédagogiques.
Si but : zone de célébration --> coupelle --> zone des points --> 
engagement au milieu du terrain.
L’équipe qui a marqué le plus de but est désignée vainqueur.
Séquence : 2 x 6’ ou 4 x 3’.


GESTION DES ROTATIONS


Prévoir des rotations entre la position d’attaquant et de défenseur 
de la même équipe, pour le poste de gardien de but et le fait que 
les 2 équipes jouent avec et sans gardien de but. Etre vigilant à 
l’écart de buts entre les 2 équipes, ne pas hésiter à modifier les 
équipes.


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Le défenseur s’organise pour récupérer le ballon et le donner à un 
des 2 attaquants (transition par la passe). Les attaquants se dé-
marquent du défenseur (ils doivent être en mouvement) pour être 
accessible dès la récupération du ballon.


VARIABLES


Autoriser un joueur à revenir en zone défensive quand le ballon a 
passé la ligne.
Mettre 1 attaquant et 2 défenseurs par moitié de terrain.


3 jeu 6 durée 12 min


OBJECTIF


Découvrir les règles du jeu et gagner le jeu.
BUT(S)


Permettre à chaque joueur de se reconnaitre attaquant et défen-
seur.


CONSIGNES


Au début de chaque action, les joueurs sont fixes dans les 2 moi-
tiés de terrain soit 2 défenseurs et 1 attaquant. Quand un joueur 
en position basse fait une passe à son partenaire en position haute 
et que la balle traverse la ligne du milieu du terrain, il a le droit de 
suivre son ballon et d’attaquer. Un but ne peut être marqué que 
si le tir se fait à l’intérieur de la surface de réparation. Règles de 
base du jeu (sorties, corner, engagement...) --> document joint aux 
contenus pédagogiques.
Si but : zone de célébration --> coupelle --> zone des points --> 
engagement au milieu du terrain.
L’équipe qui a marqué le plus de but est désignée vainqueur.
Séquence : 2 x 6’ ou 4 x 3’.


GESTION DES ROTATIONS


Prévoir des rotations entre la position d’attaquant et de défenseur 
de la même équipe, pour le poste de gardien de but et le fait que 
les 2 équipes jouent avec et sans gardien de but. Etre vigilant à 
l’écart de buts entre les 2 équipes, ne pas hésiter à modifier les 
équipes. 


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les défenseurs s’organisent pour récupérer le ballon et le donner à 
leur attaquant (transition par la passe), le joueur qui a fait la passe 
se déplace en fonction de son partenaire. 


VARIABLES


Quand je fais une passe à mon partenaire en position haute, un 
autre joueur de mon équipe peut faire l’appel. 
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conduite / dribble


passe / tir


passe aériennekit arbitre


1 exercice 1 durée 12 min


OBJECTIF


Améliorer la passe et le tir au but des joueurs.


BUT(S)


Permettre à chaque enfant de passer le ballon à un partenaire et de tirer au 
but pour marquer.


CONSIGNES


Le joueur n°1 conduit le ballon de la porte A à la porte B, il effectue ensuite 
une passe au joueur n°2 qui se trouve à la coupelle C. Le joueur n°2 contrôle 
en évitant le mur puis il enchaîne par un tir au but, en évitant le plot. Le 
joueur n°1 suit son ballon, va se positionner à la coupelle C et attend son 
tour pour contrôler, dribbler et tirer. 


Si but avec consignes respectées : zone de célébration --> coupelle --> zone 
des points --> point de départ A.
Si but non marqué : retour au point A. 


Séquence : 3 manches de 3 min.


GESTION DES ROTATIONS


Nombre de passage défini en fonction du temps de la manche. Tous les 
joueurs sont en action. En fonction du nombre de joueurs, prévoir de dédou-
bler l’atelier sur le même but (à droite et à gauche).


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs regardent où ils veulent aller (lever la tête) et touchent régu-
lièrement le ballon (ne pas le pousser trop loin). Les joueurs effectuent 
une passe de l’intérieur du pied en regardant son partenaire. Les joueurs 
cherchent à mettre le ballon à droite et à gauche du plot central (tir).


VARIABLES


Supprimer la 1ère conduite et commencer par la passe à l’arrêt. Mettre un 
gardien de but à la place du plot. Rester sur sa partie d’atelier (arrêter le 
passe et suit) et réaliser des rotations. Faire une compétition entre les 
joueurs ou les 2 équipes.


2 exercice 2 durée 12 min


OBJECTIF


Améliorer la passe et le tir au but des joueurs.


BUT(S)


Permettre à chaque enfant de passer le ballon à un partenaire et de tirer au 
but pour marquer.


CONSIGNES


Le joueur n°1 conduit le ballon de la porte A à la porte B, il effectue ensuite 
une passe au joueur n°2 qui se trouve à la coupelle C, puis redemande le 
ballon.  Le joueur n°2 contrôle et effectue une passe dans la porte D pour le 
joueur n°1 qui enchaîne par un tir, en évitant de toucher le plot central. Après 
la passe, le joueur n°2 se déplace à la porte A. 


Si but avec consignes respectées : zone de célébration --> coupelle --> zone 
des points --> coupelle C.
Si but non marqué : coupelle C.


Séquence : 3 manches de 3 min.


GESTION DES ROTATIONS


Nombre de passage défini en fonction du temps de la manche. Tous les 
joueurs sont en action. En fonction du nombre de joueurs, prévoir de dédou-
bler l’atelier sur le même but (à droite et à gauche).


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs regardent où ils veulent aller (lever la tête) et touchent régu-
lièrement le ballon (ne pas le pousser trop loin). Les joueurs effectuent une 
passe de l’intérieur du pied en regardant leur partenaire et se projettent 
vers le but (pas d’arrêt après la passe). Au moment du tir, les joueurs se 
concentrent sur la pose du pied d’appui proche du ballon et l’orientation des 
épaules vers le but.


VARIABLES


Supprimer la 1ère conduite et commencer par la passe à l’arrêt. Mettre un 
gardien de but à la place du plot. Rester sur sa partie d’atelier (arrêter le passe 
et suit) et réaliser des rotations. Faire une compétition entre les joueurs ou les 
2 équipes.


3 exercice 3 durée 12 min


OBJECTIF


Améliorer la passe et le tir au but des joueurs.


BUT(S)


Permettre à chaque enfant de passer le ballon à un partenaire et de tirer au 
but pour marquer.


CONSIGNES


Le joueur n°1 effectue une passe pour le n°2 en direction de la coupelle 
blanche en passant entre les portes rouges et ensuite redemande le ballon 
dans la porte C pour tirer. Le joueur n°2 fait un appel, contrôle et fait une 
passe au joueur n°1 (centre). Le joueur n°1 contrôle et tire en évitant le plot 
central. Après le centre, le joueur n°2 se déplace à la porte A. 


Si but avec consignes respectées : zone de célébration --> coupelle --> zone 
des points --> porte B.
Si but non marqué : porte B. 


Séquence : 3 manches de 3 min.


GESTION DES ROTATIONS


Nombre de passage défini en fonction du temps de la manche. Tous les 
joueurs sont en action. En fonction du nombre de joueurs, prévoir de dédou-
bler l’atelier sur le même but (à droite et à gauche).


COMPORTEMENTS ATTENDUS


Les joueurs effectuent une passe de l’intérieur du pied en regardant son 
partenaire et se projettent vers le but (pas d’arrêt après la passe). Au mo-
ment du tir, les joueurs se concentrent sur la pose du pied d’appui proche du 
ballon, la surface de contact et l’orientation des épaules vers le but.


VARIABLES


Positionner le centreur à la coupelle, supprimer le 1er appel. Mettre un 
gardien de but à la place du plot. Tirer en mouvement. Agrandir ou diminuer 
la porte et la distance de courses. Faire une compétition entre les joueurs ou 
les 2 équipes.


J’aIME le FOOT    -    Cycle Para Foot Adapté


exercices passe et tir
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