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CONTENUS 

ENSEIGNEMENT 
NIVEAU 1  de 10 à 20 h NIVEAU 2  de 30 à 40 h NIVEAU 3 + de 40h 

ATTAQUE 
 

MOTRICITE DU 
LANCER 

RELATIVE AU 
BUT A REALISER 

(TIR) ET AUX 
ACTIONS 

OFFENSIVES 
COLLECTIVES 

(PASSES) 
 

PROBLEMES 
ANTICIPATION 
COINCIDENCE 

 
 
 
 

COORDINATIONS 
ET 

DISSOCIATIONS 
SEGMENTAIRES 

 
 
 
 
 

PRISE 
INFORMATION 
DISSOCIATION 

OCULO MOTRICE 
 

Passer d'un lancer à 1 ou 2 mains type 
lancer poids à un lancer de balle lestée 
(boule de neige) bras cassé en arrière 
Sentir le bras bien placé coude haut ballon 
derrière l'épaule main à plat 
Pouvoir envoyer la balle de sa zone vers 
milieu du terrain 
Lancer la balle en haut en bas à rebond, 
avoir une trajectoire tendue ou lobée 
 
Lancer la balle dans l'espace libre en tenant 
compte de la vitesse de déplacement de son 
partenaire 
 
Attraper et envoyer une balle en course 
sans trop ralentir et faire un dribble entre 
temps Ne pas s'arrêter lors du tir au but en 
suspension 
Courir pieds et bassins orientés vers le but 
et passer la balle latéralement (dissociation 
inter-trains) 
Prise d'avance des appuis pour tirer fort en 
appui vers le but 
Ne pas tirer en même temps que l'on saute 
Pouvoir changer de direction de façon 
marquée après une course et une réception 
 
Savoir dribbler sans regarder 
exclusivement le ballon  
Lors de l'armer et du passage du dribble au 
tir, être capable de voir ce que fait le 
gardien de  but (dissociation œil main) 
 

Pouvoir envoyer le ballon vers les 9m adverses 
de ses propres 9m (lancer avec plus de force, 
bras plus en arrière) 
Varier les passes en bougeant le bras dans le 
plan frontal 
 
Savoir s'engager dans le bon timing (rapport 
espace temps) pour prendre le ballon lancé au 
moment où le PB va le donner :ni trop près ni 
trop loin de la zone et de l'espace libre à 
attaquer 
 
Diminuer le nombre d'appuis avant le tir en 
suspension 1 ou 2) 
Attraper une balle qui arrive de plus en plus 
sur le côté sans ralentir sa course 
Prendre son ballon en course, savoir s'arrêter 
équilibré puis se repousser latéralement 
Protéger son ballon par une rotation du corps 
lors d'une fixation du but 
Après s'être engagé pouvoir se replacer en 
course arrière (attaque placée) 
Pouvoir tirer des 2 ailes avec une ouverture de 
l’angle ; impulser vers les 7m et réussir à 
effectuer un tir costal ou un désaxé 
Avoir une impulsion latérale non dirigée vers 
GB 
 
Améliorer les tirs retardés : regarder le GB et 
bouger son bras latéralement avant de tirer 
Devenir plus précis (ne pas jouer sur le temps 
uniquement mais sur l'espace) 
Passer de la vision à la "pré-vision" 

Réaliser un armé circulaire qui permet une 
accélération qui augmente la force et la 
rapidité de déclenchement (1 appui) 
Pouvoir marquer en dehors des 9m 
Maîtriser les feintes de passes (tenue du 
ballon, geste fini) 
 
Réussir à envoyer le ballon loin devant en 
tenant compte du déplacement du 
défenseur et de l'appel de l'attaquant 
Optimiser la synchronisation PB FP (futur 
porteur) pour gagner un temps d'avance ou 
le conserver 
Retarder le moment de déclenchement de 
la passe par rapport au plan frontal 
 
Savoir orienter l'impulsion des 2 pieds 
voire pieds joints et tirer ensuite 
Savoir varier les angles et le moment dans 
le déclenchement du tir 
Savoir s'engager lentement pour accélérer 
sur un Gauche Droite ou inversement, ou 
s'engager rapidement avoir une rupture de 
rythme en ralentissant sans perdre son 
équilibre pour reprendre sa vitesse initiale 
Pouvoir enchaîner une feinte de tir suivie 
d’un passage à une position de fixation 
équilibrée et d’un tir en suspension 
derrière ou d’un débordement 
 
Savoir lire le jeu de son adversaire pour 
attaquer en décalage ou en croisé 
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DEFENSE 
 

MOTRICITE DES 
DEPLACEMENT 

DES 
PLACEMENTS 

D'INTEVENTION 
SUR PB NP) 

 

PROBLEMES 
ANTICIPATION 
COINCIDENCE 

 

COORDINATIONS  
DISSOCIATIONS 
SEGMENTAIRES 

 

PRISE 
INFORMATION 
DISSOCIATION 

OCULO MOTRICE 
 

Savoir se déplacer en course arrière, en pas 
chassés latéraux et antéro postérieurs la 
tête levée  
Pouvoir se contrôler pour ne pas percuter 
son attaquant direct et ne pas lui arracher 
le bras 
 
Analyser la trajectoire du ballon et ou des 
porteurs non porteurs pour intercepter la 
balle ou neutraliser et bloquer les joueurs 
 
Pouvoir se déplacer et mobiliser ses bras 
pour dissuader une passe  
 
Prendre en compte par une tête gyrophare 
le ballon et les adversaires (P, NP) et par 
une attitude vigilante  
 

Pouvoir barrer avec son corps sans utiliser ses 
bras le chemin du but 
Changer d'orientation défensive pour 
répondre au jeu sans ballon 
 
Sortir en dissuasion au bon moment (fin du 
dribble ou lors de l'armer) 
Ne pas laisser l'adversaire prendre trop d'élan 
Savoir lever les bras pour gêner lors du tir 
(présence du contre) 
 
Ne pas croiser ses pieds lors des changements 
de direction  
 
Pouvoir associer prise informations 
proprioceptives (contact) avec visuelles 
(fovéales périphériques) tête en mouvement 
(balayage Gauche Droite) 
 

Jouer sur les distances de combat : coller 
ou se distancier du PB 
Savoir orienter son adversaire sur ses 
points faibles 
 
Coordonner de façon complexe les 
intentions pour récupérer le ballon 
Sauter de façon décalée au contre, ou 
anticipée pour empêcher le tir rapide  
 
Se servir d'un appui bras pour déplacer ses 
jambes et se remettre entre PB et but 
 
Savoir recueillir des indices sur position 
pieds bras pour enchaîner les tâches 
défensives et réduire temps latence 
Passer de la vision à la kinesthésie  
Dissocier son déplacement de sa vision  

 
 

ARBITRAGE 
 
 

OBSERVATION 
 
 

AIDE 

Savoir reconnaître un marcher, une reprise 
de dribble, un pied 
Voir et dire si un joueur ne respecte pas la 
règle 8 conduite envers l'adversaire ou la 7 
maniement de la balle 
Siffler fort et préciser la faute vue 
Ne pas réagir selon réactions joueurs 
Voir si ses partenaires sont obnubilés par le 
ballon 
Apprécier si un joueur marque un 
adversaire bien et se démarque  
Vérifier que le tir est adapté (trajectoire 
lobée si GB avancé et tir ou il n'est pas) 
Etre disponible si on est passeur neutre et 
concentré 

Différencier les fautes des défenseurs qui 
occasionnent  un jet franc ou un jet de 7m 
Laisser jouer l'avantage 
Adopter une position classique et faire les 
gestes élémentaires (règles constitutives) 
Apprécier la capacité à utiliser le couloir jeu 
direct 
à neutraliser le PB 
Voir si les joueurs jouent bien le surnombre 
Recenser les défenseurs qui posent problème 
aux attaquants 
Savoir nommer les actions de jeu des 
adversaires et partenaires et comprendre leurs 
intentions tactiques 

Savoir différencier une faute d'attaquant 
de celle d'un défenseur 
Apprécier le jeu passif 
Respecter l'esprit du jeu et le déséquilibre 
ou l'équilibre qui s'installe 
Exécuter la gestualité du jeune officiel 
Apprécier le jeu sans ballon pour les autres 
(faux appels, écrans, blocages) les passes 
décisives 
Evaluer les situations de but / tir 
Conseiller son équipe et ses partenaires sur 
les stratégies à adopter 
Proposer une situation pour améliorer un 
aspect de son jeu ou celui de ses partenaires 
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