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Théme de la séance : Le jeu sans contrOle

®
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Séance d'entrainement

Séance 16 d'un programme composé de 24 séances

Plan de séance : Plan libre

Plan de la séance d'entrainement

Echauffernent : 1035/ Jeux réduits

Physique : 2008 / Vitesse

Technigue : 3088/ Le jeu sans controle
3091/ Le jeu sans controle
3106 / Le jeu sans contréle

Match : 5018 / Le jeu sans conirble

Durée effective de la séance :
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Nom de votre équipe :
Catéqgorie d'4ge : Benjamin
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SOCCELITAlE IR,
Séance d'entrainement

Séance 16 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Le jeu sans conirole Nom de votre équipe :
Plan de séance : Plan libre Catégorie d'dge : Benjamin
Echauffement 1035
Jeux réduits 15 min.
Jeux réduits Match 4 conire 4 :
- effectifs réduits Terrain de 35x20m avec petits buts (2m
ou plus grand suivant la catégorie) se
- surface réduite trouvant a l'intérieur du terrain. On peut |
marquer des 2 cités.
Matériel : ballons, plots, chasubles (2 Match a 4c4 ; 3' par match. Changer @] [ _‘1
couleurs). d'adversaire s'il y a plusieurs terrains.
Consignes : _f” ",
- jeu libre -
- jouer les touches aux pieds
O .'
- ‘Q\ off
-9 4
Physique 2008
Vitesse 10 min.
Vitesse Course - Relais :
Vitesse de course Former des équipes de 4 joueurs. Chaque tﬂ\ B C D
joueur se trouve a un plot. Les plots sont
Matériel : ballons, plots, chasubles (3 distancés de 7m. i i
couleurs). L*équipe qui gagne est celle qui a amene = ~y Sy ) y
le ballon du premier plot (plot 1) au = 7 - -
demier plot (plot 5) le plus rapidement 4a a B &

selon les consignes suivantes.
ignes :

au signal sonore, A, qui se trouve au plot
2, part récupérer le ballon (avec les
mains) au plot 1 et le raméne au plot 2.
Quand A dépose le ballon au plot 2, B, qui
se trouve au plot 3, part le récupérer et
'améne au plot 3 ;

etc. jusqu'a ce que D raméne le ballon au
plot 5. U
Changer les postes. Faire plusieurs AN
manches.
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Variante :

Idem mais déplacement en course arriére.
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Séance d'entrainement

Séance 16 d'un programme composé de 24 séances

Theme de la séance : Le jeu sans conirble Nom de votre équipe :
Plan de séance : Plan libre Catégorie d'dge : Benjamin
Technique 3088
Le jeu sans contrdle 10 min.
Le jeu sans con Passe sans contrile :
Passe sans controle Par groupes de 2 joueurs. Un ballon pour
2.
Insister sur la qualité des passes (dosage |Face & face : échange de passes sans _
+ précision) et sur les avantages du jeu contréler le ballon. ) L
sans controle : »= P
Consignes : -
- gain de temps
- distance entre les joueurs : 7-8 m
- prendre 'adversaire de vitesse - étre sur ses appuis |
- attaquer son ballon PC} = > 4
- accélérer le jeu - garder le ballon au sol b
Matériel : ballons.
Technique 3091
Le jeu sans contrble 10 min.
Le jeu sans controle Passe et va sans contréle :
Passe sans contrile Par groupes de 4 joueurs. Un ballon pour
4.
Insister sur la qualité des passes Passe et va sans controle : les joueurs
(dosage+précision) et sur les avantages | sont limités & une touche de balle.
du jeu sans controle : Le joueur passe le ballon et va se placer
derriére le joueur en face de lui.
- gain de temps
Consignes : : s T
- prendre I'adversaire de vitesse Iy —_— e A
- garder le ballon au sol iy -— r e
- accélérer le jeu - utiliser le pied droit et le pied gauche v
Matériel : ballons.
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Séance d'entrainement

Séance 16 d'un programme composé de 24 séances

Théme de la séance : Le jeu sans contrdle

Plan de séance : Plan libre

Nom de votre équipe :

Catégorie d'dge : Benjamin

Technique 3106
Le jeu sans controle 20 min.
Le jeu sans contrble Tir sans contrile :
Tir sans contréle A passe a B ; B attaque le ballon et tire —
sans contréle. b l* - |
Insister sur la qualité de la frappe et étre | w,
attentif & la position du corps lors de la Variantes : |
frappe. ) -
Variante 1 : le ballon vient de la droite + | o
Matériel : ballons, plots. frappe pied droit (voir dessin) | o0
Variante 2 : le ballon vient de la gauche + ‘:\",—1 &
frappe pied gauche | PR
; l A
Consianes : ] T
-
- attaquer le ballon L 4 %=
- &tre attentif & la position du corps
- qualité de la frappe de balle B A&
@
Q M
b
Match 5018
Le jeu sans contrdle 20 min.
ns contréle Match 8 contre 8 :
Passe sans contrble 7 joueurs + 1 gardien par équipe. e
Jouer en une touche de balle pour gagner ]
Tir sans contréle du temps et accélérer le jeu quand la
situation le demande. - @ T
Matériel ; ballons, chasubles (2 couleurs). - -
! ] .
2 & o
i:-\.]
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