
SELECTION D’EXERCICES PERMETTANT 
DE FAIRE L’EXPERIENCE DE LA DIVERSITE
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Objectifs :
- Permettre aux enfants de vivre des expériences variées leur permettant d’améliorer leurs compétences footballistiques
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CRÉATIVITÉ ET PERCEPTION

Variations :
1) Augmenter le nombre de personnes par groupe

2) Imposer des parties du corps différentes

3) Augmenter le nombre d’objets (ballons) à transporter

Observation / Questionnement / Conseils :
1) Choix effectués pour porter / transporter le ballon

2) Partie(s) du corps utilisée(s)

3) Communication entre les enfants

4) Collaboration entre les enfants

5) …

Objectifs :
- Améliorer sa perception corporelle;
- Collaborer et coopérer avec ses camarades;
- Gérer le contact avec d’autres enfants;
- Faire preuve de créativité et d’inventivité.

Conduite méthodologique :
1) Commencer librement (l’entraîneur observe)

2) Exercer (l’entraîneur propose, suggère, questionne)

3) Rivaliser (l’entraîneur introduit une forme de compétition)
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RENFORCEMENT ET COURAGE

Variations :
1) Dos à dos, le premier qui pousse l’autre derrière la ligne

2) Sur un pied, épaule contre épaule, qui arrive à déstabiliser son camarade

3) Proposer un tournoi du Roi (les enfants sont face à face, 2 par 2,

Observation / Questionnement / Conseils :
1) Positionnement du corps / utilisation des appuis

2) Gainage et stabilité

3) Respect des règles et Fair Play

4) Utilisation des forces (compétences) de chaque enfant

5) Observation des forces (compétences) de ses adversaires

6) …

Objectifs :
- Affronter un adversaire en respectant les règles;
- Utiliser des stratégies pour remporter les duels.

Conduite méthodologique :
1) Commencer librement (l’entraîneur observe)

2) Exercer (l’entraîneur propose, suggère, questionne)

3) Rivaliser (l’entraîneur introduit une forme de compétition)
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ORIENTATION ET RENFORCEMENT

Variations :
1) Déplacements d’une surface à une autre en position « crabe / araignée »

2) Nombre de buts où les enfants peuvent marqués (2, 4, 6, en croix, …)

3) Grandeur des balles ou ballons (balle de tennis, ballon no 3 ou no 4)

4) Dédoublement des surfaces de jeu (3 vs 3 / 5 vs 5) 

Observation / Questionnement / Conseils :
1) Qualité des appuis utilisés par les enfants (main, coude, bras, pieds)

2) Gainage et stabilité

3) Respect des règles et Fair Play

4) Orientation dans l’espace

5) Capacités cognitives (plusieurs buts)

6) …

Objectifs :
- Travail les déplacements avec le poids de son corps (en appui / retenu);
- Varier les consignes pour mieux jouer au football.

Conduite méthodologique :
1) Commencer librement (l’entraîneur observe)

2) Exercer (l’entraîneur propose, suggère, questionne)

3) Rivaliser (l’entraîneur introduit une forme de compétition)
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ORIENTATION ET CREATIVITE

Variations :
1) Varier les balles (balle de tennis, petit / grand ballon, ballon de rugby)

2) Lancer, taper dans les mains (1x à 10x) puis rattraper son ballon

3) A échanger son ballon avec son camarade (2 ballons) sans toucher le sol

4) A échanger son ballon avec son camarade (2 ballons) 1 au sol / 1 en l’air

Observation / Questionnement / Conseils :
1) Technique(s) pour lancer / attraper son ballon

2) Comment réussir l’exercice proposé (étapes, explications, démonstration)

3) …

Objectifs :
- Trouver, entraîner et créer des manières pour lancer et attraper son ballon;
- S’orienter dans l’espace tout en contrôlant son ballon.

Conduite méthodologique :
1) Commencer librement (l’entraîneur observe)

2) Exercer (l’entraîneur propose, suggère, questionne)

3) Rivaliser (l’entraîneur introduit une forme de compétition)

Matériel :
1) Différentes balles (tennis, football tailles 3/4/5, rugby, plastique) 
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RYTHME & EQUILIBRE

Variations :
1) Sauter en avant / en arrière par-dessus la corde posée au sol

2) Sauter à droite / à gauche par-dessus la corde posée au sol

3) Tourner la corde de côté (à gauche / à droite) et sauter quand elle touche le sol

4) Sauter de plusieurs formes (pieds joints, un pied, alterné, en arrière)

Observation / Questionnement / Conseils :
1) Est-ce que les appuis (réception) de l’enfant sont corrects ?

2) Est-ce que l’enfant arrive à sauter dans le rythme (sans s’arrêter)

3) Est-ce que les bras vont trop vite / lentement par rapport aux pieds (appuis)

4) Où se situe le regard de l’enfant lors des sauts ?

5) Quand est-ce que l’enfant saute (corde devant ses yeux) ?

6) …

Objectifs :
- Utiliser la corde à sauter pour travailler le rythme;
- Renforcer les os en répétant les sauts;
- Créer un déséquilibre momentané pour travailler la réception.

Conduite méthodologique :
1) Commencer librement (l’entraîneur observe)

2) Exercer (l’entraîneur propose, suggère, questionne)

3) Rivaliser (l’entraîneur introduit une forme de compétition)

Matériel :
1) 1 corde à sauter par enfant
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SAUTER & EQUILIBRE

Variations :
1) Exiger des types de sauts (pieds joints, pied gauche, pied droit, de côté)

2) Augmenter le matériel à disposition dans le pays des couleurs

3) Augmenter le nombre de gardiens dans le pays des couleurs

4) Modifier les zones des maisons / Créer des zones de refuge dans le pays coloré

Observation / Questionnement / Conseils :
1) Est-ce que les appuis (réception) de l’enfant sont corrects ?

2) Où se situe le regard de l’enfant lorsqu’il/elle se réceptionne (devant) ?

3) Comment font-ils/elles pour garder l’équilibre après les sauts (bras, regard, etc.)

4) Est-ce que les enfants communiquent pour ne pas se faire toucher / se délivrer ?

5) Est-ce que les enfants communiquent (gardiens) pour attraper leurs camarades ?

6) …

Objectifs :
- Renforcer les os en répétant les sauts;
- Créer un déséquilibre momentané pour travailler la réception;
- Travailler la collaboration durant les phases de jeu (attaque / défense).

Conduite méthodologique :
1) Commencer librement (l’entraîneur observe)

2) Exercer (l’entraîneur propose, suggère, questionne)

3) Rivaliser (l’entraîneur introduit une forme de compétition)
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COURSES & FEINTES

Variations :
1) Augmenter le nombre de chasseurs/euses (renards)

2) Avoir une réserve de chasubles et redonner à ceux qui se font attraper (1’ max)

3) Permettre aux enfants de se protéger en se regroupant (s’enlacer pour 3 secondes)

4) Réduire la vitesse / aisance des renards en leur demandant de tenir un ballon

Observation / Questionnement / Conseils :
1) Est-ce que les enfants utilisent correctement leurs appuis pour être dynamiques ?

2) Quelle(s) stratégie(s) utilisent-ils/elles pour échapper à leurs camardes (renards) ?

3) Comment les enfants communiquent-ils/elles pour échapper aux renards ?

4) Comment les enfants communiquent-ils/elles pour attraper les poules ?

5) Est-ce que les enfants utilisent bien l’espace à disposition ?

6) …

Objectifs :
- S’orienter dans l’espace pour éviter de se faire attraper;
- Trouver des stratégies pour donner des fausses pistes aux adversaire;
- Varier les rythmes de ses courses pour échapper aux adversaires.

Conduite méthodologique :
1) Commencer librement (l’entraîneur observe)

2) Exercer (l’entraîneur propose, suggère, questionne)

3) Rivaliser (l’entraîneur introduit une forme de compétition)
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Variations :
1) Position de départ (attaquant / défenseur)

2) Intégration du ballon (uniquement si les stratégies sont acquises et si le ballon est maîtrisé)

Matériel :
1) 12 chasubles (2 couleurs – 6 de chaque)

2) 12 ballons

3) 10 assiettes

4) 4 cônes

Observation / Questionnement / Conseils :
1) Prise d’information (attaquant / défenseur)

2) Orientation (attaquant / défenseur)

3) Vitesse

4) Réaction / Réactivité

5) Qualité / Diversité des appuis

6) Feinte de corps

7) (Qualité de la conduite de balle)

8) (Qualité du dribble)

9) …

ORIENTATION & FEINTES
Objectifs :
- S’orienter dans l’espace afin d’atteindre un objectif (porte(s));
- Trouver des stratégies pour prendre de vitesse son adversaire;
- Être capable de changer de rythme durant sa course.

Conduite méthodologique :
1) Commencer librement (l’entraîneur observe)

2) Exercer (l’entraîneur propose, suggère, questionne)

3) Rivaliser (l’entraîneur introduit une forme de compétition)
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Sources

Brochure ASF – Théorie et Pratique du Football des Enfants : https://www.football.ch/fr/Portaldata/27/Resources/dokumente/kinderfussball/SFV_KiFu_Theorie_und_Praxis_F.pdf

Entraînements TrainerBox : https://www.football.ch/fr/asf/football-des-enfants/tabid-3831/tabid-3832.aspx
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