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OBJECTIFS TECHNIQUES Sec. 3-4-5 

 
1. Enchaînements : Bonne maîtrise des enchaînements techniques : 

 Conduite-passe, conduite-tir, conduite-dribble 
 Contrôle-conduite, contrôle-passe, contrôle-tir 

 
2. Passes : Maîtrise de la passe longue (2 pieds), maîtrise passe extérieure (pied fort), 

maîtrise des balles brossées (pied fort). 
 

3. Contrôles : Maîtrise des contrôles aériens (poitrine, cuisse, pied). 
 
4. Tirs : Reprise de volée, frappes sur coup de pieds arrêtés. 

 
5. Jeu de tête : Frapper un ballon en sautant. 

 

OBJECTIFS TACTIQUES Sec. 3-4-5 
 
Animation offensive 

 
 Reconnaissance des situations d’attaques rapides (3 contre 1, 3 contre 2, etc.) : 

 Synchronismes du mouvement des attaquants 
 Attaque placée : Relance de l’arrière + finition (synchronisme des attaquants sur centre…). 
 Synchronismes des appels lors de la conservation (préparation de l’attaque) : 

 Libérer ou créer des espaces 

 Feintes dans les appels 
 Travail au poste. 
 Repères offensifs liés au projet de jeu 

 
Animation défensive 
 
 Maîtrise des principes de la zone 

 Coordination entres les joueurs d’une ligne 

 Coordination entre les lignes (bloc d’équipe) 
 Principe de couverture mutuelle 
 Défendre en avançant 
 Repères défensifs liés au projet de jeu 

 
 
 

OBJECTIFS PHYSIQUES Sec. 3-4-5 
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RENFORCEMENT, VITESSE, gainage, endurance, coordination, souplesse. 
 
 

OBJECTIFS MENTAUX Sec. 3-4-5 
Détermination, volonté d’apprendre, ambition, confiance, être « gagneur », plaisir de jouer, 
persévérance, concentration, application, développer de bonnes habitudes de travail, goût de 
l’effort, abnégation. 
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ANIMATION DEFENSIVE 

LA ZONE 
 

 Une manière collective de récupérer le ballon ; 
 La position du ballon est plus importante que la position de l’adversaire ; 
 Couvrir les espaces est plus important que couvrir les adversaires. 
 
Priorités 

1. LE BALLON 
2. L’ESPACE 
3. L’ADVERSAIRE 

 

Objectif : Être plus nombreux que l’adversaire autour du ballon. En conséquence, 
réduire leur espace de jeu. 
 
Avantages de la zone : 

 Transition défense-attaque et attaque-défense plus facile et plus efficace ; 
 Moins de courses inutiles ; 
 Les joueurs se retrouvent dans les espaces où ils sentent le plus confortable. 

 
Désavantages de la zone : 

 Prends du temps et des joueurs plus ou moins intelligents ; 
 Les responsabilités sont partagées, d’où un risque de confusion. 
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LES 3 PHASES : 
 

 Phase offensive : Équilibre défensif + Compact 

 Nombre de joueurs positionnés pour défendre en cas de contre-attaque ; 

 Les 3 lignes sont compactes. Liaison entre chaque ligne.  
 

 Phase de transition : Replacements défensifs + Réorganisation défensive 

 7-8 joueurs (défenseurs et milieux) derrière le ballon pour former le bloc-équipe 
(sauf autour de la surface de réparation) ; 

 La transition doit être faite le plus rapidement possible. 
 

 Phase défensive : Reconquête du ballon 

 L’équipe doit être compacte (8-12 m entre les lignes de jeu) ; 

 La distance entre les joueurs de la même ligne (environ 4-10 m) : plus on se 
rapproche de notre filet, plus les distances sont courtes (moins de temps pour 
intervenir) ; 

 Les rôles défensifs pour chaque joueur de chaque ligne : 
 Premier défenseur : Mettre la pression sur le porteur du ballon ; 
 Deuxième défenseur : Couvrir le premier défenseur et anticiper le jeu ; 
 Troisième défenseur : Équilibrer le dispositif défensif en couvrant les 

espaces dangereux. 
 
 Pour la ligne des défenseurs, le deuxième défenseur est aussi celui sur qui la ligne 

défensive va s’aligner (ligne de hors-jeu) ; 
 La ligne des milieux est légèrement en diagonale (« tu dois voir le numéro de ton 

partenaire »), mais elle devient horizontale près du but (moins de temps pour intervenir) ; 
 Autour de la surface de réparation, les lignes deviennent horizontales et il faut refermer 

vers le centre ; 
 La couverture peut être en diagonale (ballon sur les côtés) ou en triangle (ballon en 

position centrale) ; 
 Les joueurs ne devraient pas se croiser (se passer l’adversaire), à moins qu’on soit battu 

par un dribble ou par une passe ; 
 Ne pas suivre notre adversaire dans les autres zones de jeu (entre les lignes : les milieux 

aux défenseurs et les défenseurs aux milieux) ; 
 Diriger votre adversaire où vous avez de la couverture (vers le centre) ; 
 Reculer ou presser : PRESSION seulement si le bloc est replacé et si on peut cadrer le 

porteur du ballon. Dans les autres situations, RECULER ET RETARDER la progression de 
l’adversaire pour permettre le replacement du bloc ; 

 Les joueurs doivent reconnaître les 3 moments pour bien coulisser vers les espaces 
dangereux. 
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Les 3 moments 
 
Moment 1 : Couvrir l’espace dangereux lorsque le partenaire met de la pression sur le porteur 

du ballon. 
 
Moment 2 : Anticiper la prochaine passe en se rapprochant de sa zone de responsabilité (faire 

quelques pas). 
 
Moment 3 : Sprinter pour cadrer l’adversaire qui va recevoir la passe dans ma zone ou 

intercepter la passe. 

 
 Comment cadrer un adversaire ? 

o Il faut s’assurer de se déplacer vers l’adversaire pendant que le ballon voyage (Cadrer 
sur le temps de passe) ; 

o Empêcher l’adversaire de jouer devant ; 
o Ne pas se faire dribbler à un contre un. La plupart du temps, le joueur qui presse en 

direction du ballon n’est pas celui qui va récupérer le ballon. Ce sont généralement 
ses partenaires autour de lui qui vont devoir anticiper les prochaines passes pour 
récupérer le ballon. 

 Il est très important que les joueurs communiquent entre eux pour s’assurer que les 
déplacements de l’équipe sont bien synchronisés. 

 Nous avons donc 4 situations possibles : 
 

LES 4 SITUATIONS 
 
BALLON DEVANT LE BLOC : L’équipe se déplace gauche / droite / devant / derrière. 
 
BALLON DANS LE BLOC : Doubler défensivement l’adversaire (milieu / attaquant, 
milieu / milieu et défenseur / milieu). 
 
BALLON DERRIÈRE LE BLOC : Anticipation de la passe en profondeur (les défenseurs reculent au 
dernier moment et le gardien avance (devient le libéro). Le bloc doit se préparer à reculer 
lorsqu’un joueur adverse fait face à notre but et qu’il n’est pas pressé. Si le porteur est cadré, 
NE PAS suivre l’adversaire qui fait un appel en profondeur (hors-jeu). 
 
CENTRES : Marquage individuel 

 
 Cas spéciaux : 

 Overlap 
 Joueurs entre les lignes 
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ANIMATION OFFENSIVE 
 
Principes généraux : la transition 

1. Phase offensive : Équilibre dans le bloc : pas tous en attaque (3 Déf. serrent dans l’axe + 
1 Mil. devant la Déf.) me situer en cas de perte de balle. 

2. Phase défensive : Exploitation de la récupération : Vitesse de la 1ere action = jeu vers 
l’avant (passe en profondeur ou conduite). 

 
Attaque placée vs Attaque rapide 
À la récupération aux choix en fonction de : 
 Position et densité du bloc adverse (ex. : équipe explosée, nombre de joueurs adverse 

derrière le ballon). 
 Lieu de la récupération (loin ou près du but adverse). 

 
1. ATTAQUE RAPIDE (CONTRE-ATTAQUE) 

 Si déséquilibre dans le bloc adverse (on a beaucoup d’espaces à exploiter). 
 Surnombre offensif (on est plus que l’adversaire). 
 Accélération dès la récupération (jeu en 1 touche et conduite rapide). 
 Courses profondes et croisées des attaquants. 

 
2. ATTAQUE PLACÉE (BLOC ADVERSE EN PLACE) 

 La remontée du ballon (la relance) souvent du 1/3 défensif : 
o Progresser du même côté (appui-soutien au porteur [type 

4 contre 2]). 
o Progression rapide par passe courte et sécuritaire. 

 Construction-Préparation de l’attaque 
o Occupation de l’espace (ÉTIRER le terrain : largeur-profondeur). 
o Synchronisme des déplacements (entre attaquants, entre milieu 

excentré et défenseur latéral…) et création d’espace. 
o Changement de rythme. 
o Renverser le jeu (c’est fermé d’un côté = aller de l’autre, 

contourner le bloc adverse). 
 Finition 

o Les centres : dans la course/couper les trajectoires. 
o Bien occuper la surface (1er, 2e, en retrait). 
o Prise de risques dans les dribbles (ailiers) et les tirs. 
o Les attaquants doivent servir d’appuis pour des 1-2 pas juste fuir 

en avant (ex. : cas du porteur qui va se faire cadré). 
 

Toujours accompagner l’attaque et ainsi mettre en place le bloc équipe pour la perte 
de balle éventuelle, faciliter la récupération et stopper les contre-attaques. 
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