l H Association Neuchétel oise de Football
Le 4 décembre 2004

ENTRAINEMENT POLYSPORTIF JUNIORS D/E/F
Exercices de coordination intégrées

Exercicel: Sur laballe (101)

Objectifs : Différenciation Conduite du ballon Mobilité
Lesjoueurs conduisent leur Nécessité d’ espace.
bale : chacun lajoue vers N’ utiliser que les fesses pour
I"avant et tente de la bloquer stopper le ballon sansles mains.
avec lesfesses.
i S —

Exercice?2 : Toucher le cone(102)

Objectifs : Orientation Différenciation Conduite du ballon Vue d ensemble
L esjoueurs conduisent leur a Grand terrain.
bale : chacun lajoue vers Laballe nedoit pas s arréter.
Var : continuer avec une autre
le plus proche et revient

I’ avant et vatoucher le cone i .

=] i

récupérer son ballon.

Exercice3 : Imiter le rythme(106)
Objectifs : Rythme Concentration Conduite du ballon Attention
Paires de joueurs conduisant A chague permutation, changer
leur balle : A conduit la derythme.
balle aun rythme donné et L’ entraineur indique | e pied qui
B prend son rythme. travaille.
Qo &0
Exercice4 : Lancer une balle de tennis(110)
Objectifs : Orientation Conduite du ballon Lancer-attraper Contact visuel

Lesjoueurs conduisent leur Sur un grand terrain.
balle, lamoitié ont une balle s Les balles de tennis n’ osent pas
detennis en mains. Suite & tomber au sol.

un contact visuel avec un

Chercher le contact visuel.
joueur sans balle de tennis e 'i
A lapasseaB.
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Exerciceb : Se passer les balles (112)
Objectifs : Orientation Conduite du ballon Lancer-attraper Vue d’ ensemble Attention

Paires de joueurs. Un joueur
avec ballon et I’ autre avec
balle de tennis dans une
main. Suite a un contact
visuel A et B échangent leur
balle.

un joueur qui est en possession
d’un ballon defoot.

Apres|’ échange ne plus regarder
P son partenaire et le rechercher
par lasuite.
i i Var : 2 équipes, A échange avec

Exercice6 : Tour rapide(119)
Objectifs : Orientation Différ enciation Conduite Passe

Paires de joueurs. A avec un
ballon et B sans ballon. A
passe entre les jambes de B
qui se retourne et larattrape.

Jouer le ballon prés du partenaire

sans |le toucher.
3
A -
Y

Exercice7 : Lancer haut(153)
Objectifs : Réaction Orientation Jongler Explosivité

Chaque joueur avec un
ballon. Debout avec le
ballon serré entre les talons,
on tente de le lancer versle
haut et apres e rebond, on
jonglecingfois.

Jongler avec / sans rebond.
l Aprés avoir lancer, se retourner
] rapidement.
Var : jongler avec latéte.
1

Exercice 8 : Attraper |a balle(160)

Objectifs : Réaction Jongler Attraper sirement Concentration
Deux joueurs avec chacun Jongler avec / sans rebond.
un ballon. A jonglelaballe, Lancer sur une courte distance.
B est acotéavec laballeen > . Var : A et B échange leur ballon,
mains. Sur appel B lancea B A reprend le jonglage apresle
A qui I’ attrape et larelance A lancer.
tout en jonglant son ballon.
Remarqgues:

1. Exiger la concentration pour effectuer ces exercices.
2. Nepas séparer latechnigue dela coordination.
3. Eédlciter et stimuler |laréussitelorsd un exercice.

Exercicestirésdu livre « 1020 formes de jeux et d’ exercices du football des enfants -Football des enfants » de
B. Bruggmann disponibleen librairie et auprésdel’ ASF ainsi que chez |’ éditeur W. Bucher CH-9305 Berg
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