
Préparation d’un entraînement
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Structure de la leçon

 1.Echauffement

2. Exercice de base

3. Jeux de zone

4. Jeux

Temps 1h30

30 minutes

30 minutes

15 minutes

15 minutes



Contenu des parties

Echauffement:
-Formes de jeu

-technique du ballon
-Renf.musculaire
-Coordination
-Souplesse

Exercice de base:
-Technique individuelle
-Tactique individuelle
-Travail par petit groupe

Jeux de zone:
-Jeux de zone.

 En sup. du 2:1 au 4:3
A égalit. Du 2: 2 au 4:4
-Contre-attaque 

Jeu (x):
-Formes finales
-Jeu de position 
-Retour au calme



Facteurs de la condition physique

Vitesse

CONDITION PHYSIQUE
              INTEGREE

Endurance de base

Force-vitesse

Qualités de coordination Souplesse 

INTERMITTENTS PARCOURS

CHRONOMETRAGE CONCOURS

MUSCULATION



Préparation réaliste d’un entraînement



Accents méthodologique



Les méthodes d’apprentissage



Les méthodes d’apprentissage



Apprentissage structuré:
Plus facile - plus difficile

S’adapter au niveau d’apprentissage

PLUS FACILE EXERCICE DE BASE PLUS DIFFICILE



Principe plus facile- plus difficile



Degrés d’enseignement
et d’apprentissage



Accents méthodologique



Diverses composantes
• Condition physique

– Force, endurance, vitesse, souplesse

• Coordination / Technique
– Les cinq qualités de coordination

• Psychisme
– Motivation, émotions, attention et concentration

• Tactique
– Qualités cognitives

• Conditions-cadres
– Conditions personnelles, sociales et environnantes



Fiche préparation



Fiche préparation


