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1. Technique individuelle

1.1. Tirer

Appris en M9/M11:
∞ Tir de base avec 3 pas
∞ Tir de base avec 2 pas
∞ Tir en suspension haut et loin

Nouveau dans moins 13:
∞ Tir de base avec 1 pas
∞ Tir à la zone avec appel sur une jambe

1.2. Feintes

Nouveau dans M13:
∞ Feinte 1:1 (dribbler)
∞ Feintes sans contact ga/dr; dr/ga avec le ballon
∞ Changements de direction, en rotation

1.3. Passer

Appris en M9/M11:
∞ Passe en foulée

Nouveau dans M13:
∞ Passe en suspension
∞ Passe de contre-attaque
∞ Passe latérale en foulée

1.4. Défendre

Appris en M9/M11:
∞ Défense 1:1

Nouveau dans M13:
∞ Glisser latéralement
∞ Monter - redescendre
∞ Accompagner l’attaquant
∞ Freiner le rythme
∞ Varier la distance
∞ Ecarter l’attaquant
∞ Ressortier le ballon
∞ Eviter le bloquage
∞ Gardien: Technique de la défense, jeu de la position
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2. Condition / coordination

2.1. Formes d’exercices pour l’orientation,
l’équilibre, la différencation, le rythme et la
réaction

∞ Qualité d’ orientation
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∞ Qualité d’équilibre

∞ Qualité de différencation
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∞ Qualité de rythme
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∞ Qualité de réaction
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2.2. Force et coordination pour les jambes
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2.3. Force
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2.4. Coordination
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3. Capacité de jeu: développement de
l’attaque et de la défense

3.1. Formes d’exercices pour l’apprentissage des
habiletés individuelles

∞ Dribbler

∞ Passer / réceptionner
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∞ Technique de déplacement

∞ Tir de base

∞ Tir en suspension
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∞ Démarrage

∞ Feinte de corps / percée

∞ Technique de défense
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∞ Bloc défensif

∞ Gardien
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3.2. Formes de jeu pour l’apprentissage des
habiletés individuelles

∞ Dribbler

∞ Passer / réceptionner
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∞ Technique de déplacement

∞ Tir de base

∞ Tir en suspension
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∞ Démarrage

∞ Feinte de corps / percée

∞ Technique de défense
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∞ Bloc défensif

∞ Gardien
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3.3. Formes de jeu pour l’apprentissage des
qualités de jeu

∞ Solutions pour l’attaque en surnombre
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∞ Solutions pour l’attaque en égalité numérique
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∞ Comportement défensif en égalité numérique
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∞ Contre-attaque

∞ Tactique d’équipe contre 4:1 / 3:2

Introduction de l’ailier Introduction de l’ailier
sur la zone avec ballon sur la zone sans ballon

Contre-attaque – exercise de base 2/0 à 4/3
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Introduction du latéral Introduction du latéral
sur la zone avec ballon sur la zone sans ballon

Introduction du centre-arrière
sur la zone avec passe relais

L’attaquant va se placer diagonalement
sur la zone après la passe.

Le latéral va se placer diagonalement
sur la zone après la passe. Solutions
en passant au pivot, par une feinte, en
cherchant un surnombre.
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4. Application de l’acquis en situation de jeu

Jeu 5+1 au cours de l’entraînement sur 2/3 du terrain
(ou 3/3 du terrain)

∞ Répétition des règles du jeu
∞ Jeu 5+1: solutions pour l’attaque, couverture offensive, arbitrage par

l’entraineur/les joueurs

Participation aux journées de jeu M13 ou au
championnat M13

∞ Jeu 5+1 sur 2/3 du terrain (ou 3/3 du terrain) avec solutions pour l’attaque, avec
couverture offensive
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