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Démontrer une maitrise relative des savoir-faire moteurs(SFM) de base.

Utiliser au moment opportun certaines variantes de SFM de base ou un nouveau SFM
avance.

Lire rapidement une situation tactique et réagir correctement.
D’apporter des solutions variées a des situations analogues.

Implanter les consignes individuelles face a un adversaire en situation de
confrontation.

Appliquer les schémas et combinaisons tactiques de I'équipe : connaissances
pratiques collectives.

Se souvenir de problemes pratiques résolus de maniére efficace dans des situations
analogues : systeme de solutions associatives.

Etre conscient des habitudes de I'adversaire dans certaines situations données afin
de faciliter et accélérer la réponse motrice appropriée en compétition.

Implanter scrupuleusement le plan de match de I'équipe.
Démontrer coopération et synchronisme avec les partenaires.

S’appuyer sur une préparation physique générale et spécifique reliant les
déterminants de la condition motrice et de la condition physique.

Posséder les qualités morales et caractérielles pertinentes aux sports d’opposition,
confrontation(préparation mentale, psychologique).

S’alimenter correctement en fonction des exigences de la discipline sportive et de
I'environnement.



Objectifs spécifiques

L’athlete devra se familiariser avec son nouveau savoir-faire moteur et pouvoir
démontrer une certaine compréhension.

L’athlete devra sur le terrain appliquer les qualités techniques nécessaire a la bonne
pratique du soccer.

L’athléete, I'équipe, I'entraineur seront évalués durant 'année basé sur ce document
technique.

L'athléte devra toujours donner un peu plus que ce qu’on attends de lui.

La victoire n’est pas une fin en soi mais I'athléte devra se surpasser a chaque match
pour l'atteindre.

La discipline librement consentie est encouragée par conséquent des sanctions seront
appliquées pour les écarts de conduite.

L'athléte devra comprendre qu'il est seul responsable de son temps de jeu sur le
terrain lorsqu’il fait partie des équipes compétitives.

L’athléte devra étre en mesure d’accepter la critique constructive et ne pas chercher
d’excuse.

L’entraineur a comme responsabilité la performance de I'équipe donc les
performances individuelles doivent étre exécuter dans la mesure ou I'équipe en
bénéficiera.

L’athléte devra écrire sur un papier ses objectifs personnels et collectifs, garder une
copie sur son mur de chambre et remettre une copie a son entraineur.



Les tirs

Le tir au sol: c’est faire une frappe avec la partie du cou du pied, pied
d’appui pres et a I'extérieur du ballon dans sa longueur pour lui donner une
trajectoire au sol ou pres du sol.

Le tir placé : c’est faire une frappe avec la partie intérieure du pied, dans le but
de s’assurer de la trajectoire du ballon dans le filet.

La demi-volée : c’est une frappe avec la partie du cou du pied au moment ou le
ballon, dans une trajectoire descendante, touche le sol.

A la volée : c’est une frappe alors que le ballon est en hauteur avec la partie du
cou du pied sur la partie supérieure du ballon.

Le tir brossé extérieur : c'est faire une frappe avec I'extérieur du pied dans le
but de donner un effet dans la trajectoire du ballon.

Le tir brossé intérieur : c’est faire une frappe avec l'intérieur du pied dans le
but de donner un effet dans la trajectoire du ballon.

La balle piquée : c’est faire une frappe entre la pelouse et la partie inférieure du
ballon dans le but de lui donner un effet ascendant et descendant par la suite.

Le lob : c’est faire une frappe en coup de balai entre la pelouse et la partie
inférieur du ballon dans le but de la faire passer par-dessus un adversaire,
assez haut pour qu’il ne puisse pas l'intercepter.

Le « ciseau »_: c'est faire une frappe acrobatique sur le coté avec la partie du
cou du pied sur la partie supérieure du ballon.

La « bicyclette » : c’est faire une frappe acrobatique renversée avec la partie
du cou du pied sur la partie supérieure du ballon.



Les Feintes

La tromperie, c’est utiliser la parole pour tromper I'adversaire.

Les mimiques, c’est faire des signes pour communiquer avec tes coéquipiers
dans l'objectif de tromper l'adversaire.

Le changement de rythme, c’est le fait d’accélérer et de décélérer pour dribbler un
adversaire.

Les feintes de corps, c’est le fait d’actionner une partie de son corps pour
déséquilibrer I'adversaire.

La feinte de passe, c’est feindre une passe pour observer la réaction de I'adversaire
dans le but de choisir le bon moment pour exécuter sa passe.

La feinte de tir, c’est feindre une frappe pour déséquilibrer 'adversaire dans I'objectif
d’effectuer une frappe bien en équilibre.

La feinte de I'appel, c’est faire un faux appel pour créer une ouverture et exécuter un
contre-appel.

Dos au but, c’est actionner un c6té de I'épaule pour tourner sur le défenseur de
l'autre coté.



Les Dribbles

Dribbler un joueur avec les principes d’équilibre et de déséquilibre.

« feinte de cruyff » Crochet intérieur d’'un pied et le ballon passe derriere la jambe
d’appui.

Pousser le ballon derriere la jambe d’appui avec la semelle et le pousser Iégérement
avec l'intérieur du méme pied, reprendre de I'extérieur de I'autre pied.

Feinte de «Rivelino ». feinte de frappe par-dessus le ballon et reprise de I'extérieur
du méme pied.

Feinte de «Kossivi ». feinte de démarrage, avancer une jambe au-dessus du ballon
et pousser le ballon entre les jambes ou sur les c6tés de I'adversaire avec l'intérieur
de l'autre pied.

Crochet de l'intérieur du pied.

Crochet extérieur du pied.

« Rateau » ramener le ballon avec la semelle, pivoter vers I'extérieur pour changer de
direction et pousser le ballon avec l'intérieur du méme pied.

« le serpent » intérieur suivi d’'une touche extérieur rapide du méme pied.

Arréter le ballon avec la semelle, feinte d’'emmener de I'extérieur d’'un pied et
emmener de I'extérieur de l'autre.

Double contact intérieur et extérieur du méme pied avec sursaut sur 'autre pied.
Passement de jambe vers I'extérieur simple ou double.

«La Banane » transport dans un arc de cercle du ballon vers I'intérieur avec
l'intérieur du pied.

Un passement de jambe vers I'extérieur suivi d’'une roulade intérieur avec la semelle
du méme pied.

« Flipper » » crochet intérieur d’'un pied et redressement du ballon dans une
direction avec L'intérieur de I'autre.

Dribbles aériens.

Passement de jambe vers I'intérieur devant le ballon et reprise de celui-ci avec
l'intérieur de l'autre.

« laroulette » Roulade extérieur avec semelle d’'un pied suivi d’'une roulade extérieur
avec la semelle de l'autre.

« petit pont » Passer le ballon entre les jambes de I'adversaire et le contourner pour
récupérer le ballon.

« grand pont » Passer le ballon sur un c6té de I'adversaire et le contourner de | ‘autre
coté.



La défensive
Identification de la zone en danger
Placement entre son but et le ballon
Challenger le porteur du ballon
Couvrir celui qui challenge le porteur du ballon
Temporiser pour ralentir la conduite de I'adversaire
Tacler lorsque I'adversaire perd momentanément le contrdle du ballon
Te tacle par blocage avant avec détermination, équilibre et concentration

Le tacle par blocage de c6té lorsque I'adversaire se déplace dans la méme direction
gue vous

Le tacle par glissement lorsque vous étes trop loin de I'adversaire pour €loigner le
ballon de celui-ci

Le tacle de récupération, il est important de reprendre rapidement son équilibre
La récupération latérale du ballon

Anticipation du jeu

Interception

Marquage pour empécher I'adversaire de faire le jeu

Dégagement lorsque le danger est trop élevé en zone défensive
Communication défensive avec ses partenaires

Choix du jeu en zone défensive

Provoquer I'adversaire

Lecture du hors-jeu



Les jongleries

Frapper le ballon vers le haut avec le cou du pied bien tendu d’abord avec le pied droit
ensuite avec le pied gauche.

Alterner a chaque frappe pied droit pied gauche.

Alterner a chaque double frappe pied droit, pied gauche.

Alterner a chaque frappe cuisse droite, cuisse gauche.

Frapper le ballon vers le haut avec le front.

Frapper le ballon avec le cou du pied vers le haut en allant rejoindre le ballon le plus
haut possible.

Frapper le ballon vers le haut avec lintérieur du pied droit d'abord, ensuite du pied
gauche.

Frapper le ballon vers le haut avec I'extérieur du pied droit d’abord, ensuite du pied
gauche.

Frapper le ballon vers le haut en alternance pied droit, cuisse droite, ensuite a
gauche.

Frapper le ballon vers le haut d’abord pied droit et poitrine en alternance ensuite pied
gauche poitrine.

Frapper le ballon vers le haut en alternance d’abord pied droit et téte ensuite pied
gauche et téte.

Frapper le ballon vers le haut d’abord du pied droit, ensuite une frappe en hauteur et
reprendre du méme pied, méme chose avec le pied gauche.

Jongler, frapper en hauteur, flexion des genoux et reprendre du méme pied méme
chose avec l'autre pied.

Jongler, frapper en hauteur d’'un pied, tour complet sur soi-méme et reprendre du
méme pied méme chose avec l'autre pied.

Jongler en alternance pied droit pied gauche en sautillant.

Frapper le ballon pour I'envoyer par dessus la téte et reprendre de l'autre pied.
Frapper le ballon vers le haut d’abord du pied droit, cuisse droite, téte, cuisse gauche.
pied gauche.

Immobilisation du ballon d’abord du pied droit ensuite du pied gauche.

Immobilisation du ballon, laisser tomber et reprendre d’abord du pied droit ensuite du
pied gauche.

Immobilisation du ballon, laisser tomber et reprendre de l'autre pied.

Immobilisation du ballon d’'un pied et reprendre le ballon relancer avec I'autre pied.
Envoyer le ballon immobile du sol par-dessus la téte a I'aide du cou du pied.
Immobilisation du ballon d’abord du pied droit et relancer pour immobiliser le ballon
derriere la nuque.

Immobilisation du ballon avec cou du pied, faire tour du pied et rééquilibrer.

Equilibre du ballon sur le front.



Jeu aérien

Jugement de la trajectoire aérienne en zone défensive

Jugement de la trajectoire aérienne en zone offensive

Téte offensive sur coup de pied de coin

Téte offensive sur coup franc

Duel aérien

Téte plongeante

Coordination d’'une téte offensive avec saut



Le jeu de passes

De l'intérieur

De l'extérieur

Avec le cou du pied

Avec le talon

Avec la téte

Le centre

La passe décisive

La passe en largeur

La passe en profondeur

La passe en retrait

La passe en coup de foulard

La passe brossée de l'intérieur

La passe brossée de I'extérieur

La passe piquée



Maitrise du ballon
Le « Stop/va » le joueur arréte le ballon avec la semelle d’un pied et redémarre tres
vite en amenant le ballon avec une partie du pied.

Le joueur arréte le ballon en mettant I'intérieur d’'un pied en barrage et le rejoue
aussitot vers I'avant avec l'autre pied.

Roulade extérieur du ballon avec semelle du pied pour la pousser ensuite
derriére I'autre jambe.

Roulades latérales du ballon avec le milieu de la semelle. Le pied d’appui et le corps
doivent étre orienter dans la direction de la course.

Le « rateau » ramener le ballon avec la semelle et avec I'intérieur du méme pied
changer de direction.

Tour sur soi-méme avec I'extérieur du pied en deux touches.
Tour sur soi-méme avec l'intérieur du pied en deux touches.
Crochet intérieur en projetant le pied au-dela du ballon et en pivotant.

Crochet extérieur. Le corps est orienté vers l'arriere afin de démarrer plus vite dans l'autre
direction.

Arrét du ballon avec la semelle d’'un pied, pivoter c6té opposé et reprendre le
ballon avec I'extérieur de I'autre pied.

Passement de jambe vers I'intérieur devant le ballon et reprise de celui-ci avec
l'intérieur de l'autre pied.

Avec l'aide des deux pieds faire passer le ballon par-dessus la téte de Il'arriere a
'avant.

La « roulette » Roulade extérieur avec la semelle d’un pied, pivoter, suivi d’une roulade
extérieur avec la semelle de l'autre pied.

La « claguette » arrét de la semelle d’un pied suivi simultanément d’'une frappe intérieur de
l'autre pied.



Combinaison de jeu

Le une-deux

Le porteur du ballon effectue une passe pour ensuite solliciter une passe a son tour dans
'ouverture, par conséquent celui qui recoit la passe au départ a la responsabilité de juger
s'il est approprié selon la lecture du jeu de retourner la passe dans l'ouverture ou
d’effectuer une autre action.

L’écran

Le solliciteur voyant qu’un jeu vers lui soit difficile s'amene vers le porteur du ballon passe
devant ce dernier pour récupérer le ballon et effectue une action appropriée selon la
lecture du jeu ou remet le ballon a 'aide d’une talonnade ou d’'une roulade arriére a celui
dont il venait de récupérer le ballon.

Dédoubler

C’est faire un appel de balle dans le dos du porteur du ballon, ce dernier a la
responsabilité d’effectuer la passe dans I'espace ou de garder le ballon en changeant de
direction selon la lecture du jeu.

3iéme homme

C’est combiner a deux, mais le premier joueur fait un faux appel car la prochaine passe
va au troisieme joueur qui lui fait I'appel pour recevoir le ballon.



Compréhension du jeu

Faire un appel pour créer une occasion de jeu

Se montrer disponible pour donner un choix au porteur du ballon
Eviter le hors-jeu

Exécuter le bon choix de jeu en possession du ballon

Exercer un pressing lorsque la situation le permet

Gagner ses duels

Eviter les erreurs et les fautes surtout en zone défensive
Exécuter rapidement et inteligemment les jeux arrétés

Jouer dans le dos de 'adversaire

Tout le monde défend, tout le monde attaque

Utiliser son corps pour protéger le ballon

Utiliser son corps pour maitriser le ballon

Avoir de l'initiative pour s’accaparer du ballon

Regarder les choix de jeu avant de récupérer ou de recevoir le ballon
Jouer vers l'arriere pour mieux jouer vers l'avant

Exploiter les espaces libres
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Les qualités physiques

L’endurance

C’est pouvoir effectuer un effort intense et égal sans influencer son rendement lors de la
durée de tout le match : ne donner aucun signe de fatigue, le rendement ne doit pas étre
influencé, une succession de match en étalant les mémes qualités.

La résistance

C’est résister aux chocs, a I'essoufflement, charges, poitrine contre poitrine, pour éviter
un jeu moins efficace, gestes inadaptés, réflexes plus lents, une techniqgue moins bonne,
la chute, les crampes, les accidents musculaires, articulatoires et une récupération
difficile.

La vitesse

C’est une qualité naturelle qui peut s’améliorer : juger vite, réflexes, course, interception,
tir, démarrage, changement d’allure et sprint.

La flexibilité

C’est une gualité qu’il faut améliorer et maintenir : aisance dans les gestes techniques,
maintenir une bonne souplesse des muscles importants d’un joueur tel que les
adducteurs, abducteurs, les ischio-jambiers, la gaine abdominale, la région lombaire, les
guadriceps, le psoas-iliaque, et les mollets.

L’'adresse

C’est d’exécuter un geste avec précision pour étre efficace. Innée mais perfectible et
tributaire de : la bonne conception mentale, répétitions, souplesse, tonus musculaire et
coordination.

La détente

C’est une contraction soudaine d’'un muscle ou groupe musculaire pour réaliser
généralement un saut : élasticité musculaire, tir, jeu de téte, gardien de but.

L’équilibre

2 ! ]!



Les qualités psychologiques

traits

Notes basses

Notes élevées

Désir de réussite
d’ordre
intrinseque

Passivité, irrésolution, In-
trinsequement non motiveé

Désir de réussite par ac-
Complissement et auto-
détermination

Désir de réussite
d’ordre
extrinseque

Peu ambitieux, extrinse-
guement non stimulé

Désir de réussite par acces a un
statut social

Endurance
psychologique

Peu endurant, dispersion
des intéréts

Endurant, persévérant,
Déterminé, obstiné

Vitesse - dynamisme

Lent, modéré, fatigable

Vif, spontané, allure rapide,
energique

compétitivité

Manque d’affirmation de
Soi, concede

Capacité de surpassement
Affirmé

Contrble de 'activité

Contr6lé, délibéreé,
réfléchi, pondéré

Impulsif, insouciant, imprévoyant

Prise de risque

Préfere la sécurité,
réservé, rigide

Audacieux, prend des risques,
spontané, téméraire

Contrble émotionnel

Changeant d’humeur,
d’énergie, sensible,
pessimiste

Stable émotionnellement, égalité
d’humeur, euphorique

Résistance
psychologique

Peu résistant aux
pressions fortes et
subites du milieu

Résistant aux malchances, aux
critiques et au stress

Introversion
extraversion

Introverti, méditatif,
observation de soi

Extraverti, porté a l'activité
manifesté, expressif

dominance Soumission, tendance a |Dominant, persuasif, aptitudes au
suivre, manque de commandement
confiance

combativité Tolérant, bienveillant, Agressif, combatif, défend sa
passif, inhibé place

sociabilité Socialement timide, Sociable, entreprend contacts et

réservé, se suffit a lui-
méme

activités sociales

coopération

Autonome, méfiant,
critique, égocentrique

Coopératif, abnégation de soi, au
profit du groupe

acquiéscence

Sincere, attentif, peu
conformiste, autoritaire

Acquiéscant, conformiste,
inattentif, indépendant

Désirabilité sociale

Sinceére, distant, objectif,
sur la réserve

Tient a faire bonne impression,
besoin d’approbation

Questionnaire de personnalité pour sportifs(Q.P.S.) de Edgar Thill et Jean Brenot




Les étirements activo-dynamiques

Définition :

c’est la combinaison d’un allongement avec une contraction statique d’'un groupe
musculaire, complété aprés relachement par un travail dynamique enchainé de ce groupe
musculaire.

Objectifs :

Préparer le muscle a toute forme de sollicitations.

En augmentant la chaleur interne musculaire.

En accélérant la circulation sanguine.

En stimulant la jonction myotendineuse.

Mise en route neuro-musculaire pour éveiller le seuil de vigilance corporelle.
Se préparer psychologiquement pour se rassurer et mobiliser son attention.

Principes :

Précéder les étirements par un échauffement cardio-respiratoire de 10 a 12 minutes et
d’exercices dynamiques de 3 minutes.

Allonger lentement, progressivement, sans a coup, sans temps de ressort le muscle
jusqu’a la sensation de ‘tiraillement’.

Placer correctement votre bassin afin d’augmenter I'allongement et déterminer le point
fixe et le point mobile.

Contracter le muscle en position statique pendant 6 a 8 secondes afin de donner le
maximum de tension a I'intérieur du muscle.

Relacher et enchainer de suite par la phase dynamique, c’est-a-dire activer,
contracter rapidement le muscle qui vient d’étre étiré sous la forme d’exercices actifs
bien précis en fonction de chaque groupe musculaire sollicité.

Reprendre I'exercice en variant la position du ou des membres afin d’obtenir un
étirement en rotation interne puis en rotation externe.

Chaque exercice sera répéte 2 fois en position exclusivement debout



Les étirements passifs

Définition :

C’est un allongement global, lent, mobilisant les chaines musculaires, a la recherche d’'un
gain d'amplitude perdue par I'activité physique. On utilise I'action de la pesanteur par le
poids de son propre corps, combinée ou non a une traction manuelle ou force extérieure.

Objectifs :

Lutter contre les courbatures du lendemain.
Obtenir une détente physique et psychique.

Principes :

Apreés l'activité physique a la condition que celle-ci se termine sur un mode aérobie de
10 415 minutes.

lls seront réalisés dans une position de repos, de confort, favorisant la détente.

Placer correctement votre bassin afin d’augmenter I'allongement et déterminer le point
fixe et le point mobile.

La traction manuelle du sportif lui-méme, le poids du corps, I'aide d’'une autre
personne vont déclencher I'action étirante, réalisée lentement, progressivement, sans
a coup jusqu’a obtenir un allongement maximum toléré par I'organisme.

Tenir I'étirement, la position 20 a 30 secondes. Aprés avoir gagner petit a petit en
amplitude, relacher la position.

Reprendre I'exercice en variant la position du ou des membres afin d’obtenir un
étirement en rotation interne puis en rotation externe.

Chaque exercice sera répéte 2 fois.

Durée totale du programme : 10 a 20 minutes
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Désir de réussite
Endurance psy...
compétivité

Prise de risque
Contr. émotionnel
Résistance psy...
Intro/extraversion
Sociabilité
Combativité
Dominance

Coopération

Désirabilité sociale

Esprit sportif

Commentaires :

FORMULE D’EVALUATION PSYCHOLOGIQUE
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1. pauvre
2. bas niveau
3. besoin de pratique
4. moyen
5. bon al'occasion

6. bon

7. constamment bon
8. tres bon

9. extréemement bon
10.excellent
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Agilité

Mobilité
Flexibilité
Force

Courage
Concentration
Confiance
Constance
Maitrise de soi
Communication
Anticipation
Positionnement

Distribution

Commentaires :

FORMULE D’EVALUATION DU GARDIEN DE BUT
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11.pauvre

12.bas niveau
13.besoin de pratique
14.moyen

15.bon al'occasion
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16.bon

17.constamment bon

18.trés bon

19.extremement bon
20.excellent
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L’entrainement de la puissance aérobie maximale
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