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La Séance
« construire et animer »



La quantité d’entraînement (1 ou 2)

Les procédures d’entraînement
Les techniques d’entraîneur
La séance et son déroulement
Les attitudes de l’animateur
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1 séance hebdomadaire
� Priorité à l’organisation de l’équipe, la répartition des rôles et des tâches, mise 

en place des réseaux de communication, exercices de formation et d’opposition.

� Consolidation des acquis avec des enchaînements de tâches.
� Perfectionnement des techniques sous formes de séries.

� Renforcement physique généralisé (aérobie, vitesse)

2 séances hebdomadaires
� 1ère séance plus dure pour profiter des effets physiologiques du match, orientée 

sur les séries, les circuits, le renforcement physique et l’adaptation 
physiologique.

� 2ème séance plus qualitative, avec des enchaînements de tâches, jeu dirigé et 
éventuellement étude des rapports de forces pour le prochain match.

� Profiter de la charge d’entraînement pour mettre des situations d’opposition.
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L’échauffement
Les manipulations
Les répétitions (séries ou circuits)
Les enchaînements (contrats)
Les jeux d’opposition / les jeux réduits
Les jeux en formation
Les tournois
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A quoi ça sert ?

Augmenter progressivement la fréquence cardiaque et la température du corps 
(de 36 a 38°)

Pourquoi faut-il s’échauffer ?
Pour être en sécurité, se recentrer psychologiquement, retrouver des sensations, 

mieux récupérer

Comment s’échauffer ?
En alternant des exercices mobilisant le système cardio-respiratoire et les 

différents groupes musculaires (course, corde… et montées de genoux, talons 
fesses…). Finir par la vitesse.

Quand placer les étirements ?
En fin de séance ou entre les situations de 
renforcement musculaire
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Montées sur pointes de pieds (mollets)
Flexions sur les 2 jambes (cuisses)
Descentes lente sur 1 jambe (cuisses)
Montées vite sur 1 jambe (cuisses)
Tirages (élastique) sur 5 angles (bras)
Gainages à base d’abdominaux, de fessiers
Déplacements volley en relation au jeu + Plongeon
Déplacements volley en relation au jeu + Roulade
Déplacements arrière en course (Ischio-jambiers)
«Tapping» + montées genoux, talons fesses, sauts groupés 
Transfert avant-arrière + Accélération
Appuis écartés / rapprochés + Accélération
Manipulation de ballon
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Qu’est-ce que c’est ?

Situations simples à 1 ou plus dans des conditions de réussite optimales

Quels sont les objectifs ?
Retrouver des sensations, travail de motricité, de décentration, d’agilité…

Pour quels niveaux de jeu ?
Tous niveaux, des petits avec 1 ballon par joueur aux grands avec 2 ballons pour 2 

joueurs, voir plus… C’est aussi le 1x1 d’avant match.

Seul, jonglage en mouvement avec 1 ou 2 ballons
A 2, échange de passe avec 1 ballon
A 2, échange avec 2 ballons
A 2, échange avec 3 ballons
A 3, échange avec 1,2 ou 3 ballons
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Qu’est-ce que c’est ?
Action ou succession d’actions que le joueur répète dans des conditions stables ou 

dans un but de développement des capacités énergétiques.

Quels sont les objectifs ?
Stabiliser une action dans des rythmes variables ou en perturbant les conditions 

habituelles du jeu.

Pour quels niveaux de jeu ?
De débutant à confirmé, quelque soit la catégorie d’âge.
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Qu’est-ce que c’est ?
Enchaînements d’actions effectués dans la logique du jeu, ou nombre d’actions à

réussir dans un minimum de temps ou avec un minimum de ballons.

Quels sont les objectifs ?
Apprendre et perfectionner les enchaînements liés au rôle. Connaître et améliorer la 

connaissance des rôles dans la logique du jeu.
Être capable de supporter la pression d’un résultat sur une action pré-déterminée.

Pour quels niveaux de jeu ?
Tous niveaux, mais attention de ne pas mettre des contrats trop élevés.
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Qu’est-ce que c’est ?
Situations qui s’effectuent avec un ou plusieurs adversaires dans un rapport de 

force qui peut-être modulable.

Quels sont les objectifs ?
1x1: Permet une prise de décision rapide, favorise les déplacements courts et les 

changements de directions.
2x2: Aide à délimiter les zones d’interventions, développe la communication, le jeu 

en 3 touches, facilite le passage d’un rôle à un autre.
3x3: Aide à mieux choisir les gestes appropriés, le passeur à 2 choix, il y a 

organisation.
4x4: Se rapproche du jeu normal sur le plan des structures offensives et défensives.

Pour quels niveaux de jeu ?
Tous niveaux, et surtout les sections détente ou les structures proposant plusieurs 

créneaux d’entraînements à ses jeunes.
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Qu’est-ce que c’est ?
Situation avec tout ou partie du collectif et avec ou sans opposition.

Quels sont les objectifs ?
Mettre en place le modèle de jeu, coordonner les actions, les rôles des joueurs, 

améliorer la communication.

Pour quels niveaux de jeu ?
Tous niveaux.
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Par poule : 

 

Nb d’équipe Nb de matches 
par poule 

Nb de matches 
par équipe 

3 3 2 
4 6 3 
5 10 4 
6 15 5 

 
Formule de calcul : 

(Nb d’équipe par poule – 1) x (Nb d’équipe : 2) =Nb de matches par poule 

E1

G1

E2

E3

G9 P22

G2 P8

E4 G16

E5

G21 G26 P7

G3 G20 P9

G28

G10 G24

E6

E7 P6

G4

Vaiqueur G28 P28 Troisième G19 G15

E8 P5

E9 G27 P27 P10

G5

E10 G11

E11

P21

G6 G27 P4

G22 G25

E12 M 25 G14

E13

G7 P3

G18 P11

G12 G23

E14

E15 P2

G8

G17 G13

E16 P1

P12

M 1

M 9

M 2

M 21

M 3

M 10

M 4

M 11

M 5

M 12

M 7

M 24

M 8

M 6

M 22

M 28
M 26

M 29

M 13

M 23

M 20

M 16

M 15

M 14

M 27

M 30

M 17

M 18

M 19

L’inter-poule : 
 

Poule A Jouent contre Poule B 
Equipe 1  Equipe 5 
Equipe 2  Equipe 6 
Equipe 3  Equipe 7 
Equipe 4  Equipe 8 

 
Chaque poule fait son classement et le 4ème joue le 1er de sa 

poule en ¼ de finale, le 3ème joue le 2ème, les vainqueurs 
s’opposent en 1/2 finale et les deux gagnants jouent la finale. 

L’Australienne : 
 

Les équipes se succèdent pour éliminer une équipe d’un 
terrain. 

Les équipes ayant remportées un nombre de rencontres 
déterminé à l’avance, sont qualifiées pour les ½ finales. 
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Les lancers à deux mains
Permet de faire travailler la relance, la passe ou l’attaque.

Les frappes de balle basse
Permet de faire travailler la relance, la réception chez les jeunes ou la passe.

Les frappes de balle haute
A effectuer avec le minimum d’amplitude, pour travailler la réception, le contre ou la 

défense.

Les frappes en déviation
Permet de dévier le ballon de sa trajectoire initiale pour créer une incertitude.

L’utilisation de ces techniques permet une intervention directe et
individualisée de l’entraîneur sur le travail du joueur.

Permet de donner un rythme à la situation.
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Prise en main du groupe
(regroupement et explication du thème de la séance)

Échauffement général
(renforcement musculaire, manipulation)

Corps de la séance
(le jeu n’a pas de place précise dans la séance, les situations avec un rapport de 

force, des contrats ou des défis entre joueurs sont à envisager et il est 
recommandé d’augmenter le rythme et l’intensité des situations en fin de 
séance)

Fin de séance
(retour au calme, relâchement, étirement et douche…)
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Ne jamais rester au même endroit, être debout.
Participer activement aux situations.
Ne pas garder les bras croisés ou les mains dans les 
poches.
Avoir toujours une attitude positive envers les 
enfants.
Être toujours souriant, abordable et calme.
Ne pas montrer de signes d’exaspération.


