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Séance 1
Séance 2
Séance 3

Séance 4

Séance 5
Séance 6

Séance 7

Séance 8

Séance 9

Séance10
Séance 11

Séance 12

'Séance | PHASE DE JEU TECHNIQUE / TACTIQUE | ATHLETIQUE

CONS / PROG
CONS / PROG
S'OPPOSER A LA PROG

S'OPPOSER A LA PROG

CONS / PROG
CONS / PROG

PROTEGER SON BUT

PROTEGER SON BUT

PROTEGER SON BUT

PROTEGER SON BUT
CONS / PROG

PROTEGER SON BUT

RELANCE PIED / MAINS
RELANCE PIED / MAINS

GESTION DE LA
PROFONDEUR

GESTION DE LA
PROFONDEUR

RELANCE PIED / MAINS
RELANCE PIED / MAINS

PLONGEON

PLONGEON

CENTRES

CENTRES
RELANCE PIED / MAINS

PLONGEON

APPUI

APPUL /
DEPLACEMENT

APPUI
APPUI

APPUL /
DEPLACEMENT

APPUL /
DEPLACEMENT

APPUI

APPUI
APPUL /
DEPLACEMENT

APPUL /
DEPLACEMENT

° [ 2
o ¢

HERBE/SYNTHETIQUE
HERBE/SYNTHETIQUE
HERBE/SYNTHETIQUE

HERBE/SYNTHETIQUE

SYNTHETIQUE/SALLE
SYNTHETIQUE/SALLE

SYNTHETIQUE/SALLE
SYNTHETIQUE/SALLE

HERBE/SYNTHETIQUE

HERBE/SYNTHETIQUE
HERBE/SYNTHETIQUE

HERBE/SYNTHETIQUE



. . Journée Détection: Lundi 20 Octobre a Rochefort

Séances 1 a 4: 30 et 31 Octobre 2025 a Gémozac
Séances 5 a 8: 19 et 20 Février 2026 a deéfinir
Séances 9 a 12: 16 et 17 Avril 2026 a définir

Journée Détection U11: 10 Avril 2026 a confirmer



- Echauffement articulaire et musculaire en lien avec

le R.P.C: 10-15min
- Procédé de mise en route; 15-20min

- Procéde Exercice ou Situation: 30min

Importance des correctifs sur les aspects
techniques et tactiques.



" . "»SEANCE 1:Relance Pied /Main -

COMPORTEMENTS ATTENDUS

DESCRIPTIF

BUT / CONSIGNES

CRITERES...

Organisation
DUREE TOTALE 12'

Tps de TRAVAIL

[y
)

3 o O

Quzlité des 2ppuiz
Quazlité du jeu au pied

COMPORTEMENTS ATTENDUS

S

A

A8

DESCRIPTIF

Organisation
DUREE TOTALE E

Tps de TRAVAIL 15"

SITUATION

JEU

AUTRE

[T 11110

SR |

Déplacement pour sortir du but

Qualité du controle et de la relance

Prize d'information sur le temps de pasze
et avant de faire |2 passe

Travail d'appui dans |2 premiere échelle, 1
appui dans chaque espace. Sortir 3 droite sur
2-3 pas latéraux, avec remize en 1 touche
au sol pied droit
Entrer sur la seconde echelle, travail d'appui
identique.A |2 sortie 2-3 pasz latéraux 2
gauche avec remize en 1 touche pied
auhe.Le retour au départ ze fait toujours
ace 3 |2 source de balle.
Inverser |2 sortie apres une dizaine de
paszages. Varigte dans lez zppuis: 1 2ppui,
double appuis, 1 appui-2appuis, etc

BUT / CONSIGNES

. de Réalisation (corrections)
Mise en route sur |'aspect athlétique et technique

de Réussite (2 maxi)
Nombre pazse réussie
Appui sans toucher 'echelle

DOMINANTES / IMPACTS [sur be plan Alhitgue)

CRITERES...

@
i

ler passage: Le gardien effectue des
échanges avec les 2 gardiens écartés

2eme pazzage: Sur le temps de pazze, le
GDB doit 2nnoncé |z couleur de |a coupelle
danz la main du gardien 2 l'opposzé z2ns
ballon

3eme paszage: Sur le temps de paszele
gardien 2 'oppoze effectue un déplacement,
Le gardien qui travaille réalize son contréle
et 53 passe en consequence,

. de Realisation [correchions)
S'oriente et se désaxer pour réaliser une relance de qualite
Prendre |'information au maximum

.. g2 Réussite (2 maxi)
Nombre de relance réussie 2 'opposze sur le gardien libre

DOMINANTES / IMPACTS (sur e plan AlbJitioue)




" . "»SEANCE 2:Relance Pied/Main -

COMPORTEMENTS ATTENDUS

DESCRIPTIF

BUT / CONSIGNES

CRITERES...

Organisation
DUREE TOTALE |12

&

r

H

U

¢

x

m -

w
[
Q

Procede d'entr.

EXERCICE

SITUATION

<ILICIL]

Prise d'information

Crientation du corps en fonction du
porteur et du joueur libre

Qualité des échanges

Etre sans cesse sur ses appuis

-

A
e.‘

ler passzage: 2 gardiens =2ns ballon, un

un autre gardien avec un ballon de foot au
pied,

2eme passage: Interdiction de redonner le
ballon ou la ballon 2u GdB qui vient de le
tranzmettre

3eme paszage: 2 touches maximum

gardien avec une balle de Tenniz en main, et

. de Reéalisation (correchions)
Mize en route sur |'aspect athlétique et technigue

de Réussite (2 maxi)
Nombre de ballon ou balle qui tombent ou sortent de |2 zone

1EU DOMINANTES / IMPACTS (sur le plan Athiéticue)
AUTRE
COMPORTEMENTS ATTENDUS DESCRIPTIF BUT / CONSIGNES CRITERES...
s Prize d'information sur le temps de passe 3 lere zequence: Le gardien recoit un bzllon crifes
Organisation ctavant de FireJa relancs e Réalisation [corrections)

DUREE TOTALE 20'

Tps de TRAVAIL

,,,,,,,,,,

SITUATION
IEU

AUTRE

[ |

LOOX O E

Qualité du contréle pour enchainer une
relance 2u pied ou 2 |2 main de qualits
Crientation du corps dans |a direction du
but identifie

ﬁ

qu'il relance 2u pied dans undes 3 buts

2&me séquence: Le gardien réceptionne un
ballon qu'il relance 2 Iz main dans un des 3
buts,

3eme zéquence: Ballon pour le gardien qui
relance au pied dans le but de |a couleur
indiguée ou annoncee,

4ame séquence: Bzllon pour le gardien qui
relance 2 la main dans le but de la couleur
indiquée ou annoncée,

S'orienter et ze deésaxer pour réaliser une relance de qualite
Prendre |'information au maximum

.. de Réussite (7 maxi)
Nombre de relance réussie dans les petits buts

DOMINANTES / IMPACTS (sur de plan Athlitiou )




‘SEANCE 3:Ges

tion de la profondeur

COMPORTEMENTS ATTENDUS

DESCRIPTIF

BUT / CONSIGNES

CRITERES...

Organisation
DUREE TOTALE 12°

Tps de TRAVAIL 10’

Csmumox [
boe [ ]

| AUTRE

Concentration

Quazlité dez 2ppuis danz |2 corde 2 zauter
Reaction

Orientation du corps

Qualité de |z premiere touche et de Iz
relance

a

57
R

ler passage: 4 rotations de corde 2 zauter
avec une relance au pied dans le but indique
par le GdB en attente

2eme passage: £ rotation de corde 2 sauter
avec une sortie dans les pieds zans
opposition, puis relance dans le but indique
3eme passage: 4 rotations de corde 2 sauter
avec une sortie dans les pieds puis relance a
la mzin ou 2u pied dans le but indique

Varier les sources de balles

de Réalisation (correchions)
Mize en route sur |'aspect athlétique et tachnigue

de Réussite (2 maxi)
Nombre de ballons qui arrivent dans le but indique

DOMINANTES / IMPACTS (sur

COMPORTEMENTS ATTENDUS

DESCRIPTIF

Organisation
DUREE TOTALE  |20'

Tps de TRAVAIL |15’

Nbre de SERIES
e e rver. [ ]
Procede d'entr.

.........

JEU

AUTRE

[x]
SITUATION |:|
[ ]
(]

[T ]

Etre sur ses appuis et réactif

Prise de decision rapide et explosivité sur
les 2ppuiz pour intervenir

Lecture de |z trajectoire zfin de jouer |z
sortie ou le duel avec |'attaquant

Parole et qualité de |z relance

BUT / CONSIGNES

CRITERES...

(TN

lere zequence: Bzllon envoye danz |2
surface du gardien s2ns opposzition, Il joue
une sortie dans les pieds puis relance sur un
des 3 buts

2eme séquenca: Ballon envoyé 2 |z limite de
|2 surface. Le Gardien maitrise |le ballon dans
sa surface ou en dehors, puis relance dans
un des 3 buts indiqué par une couleur.

3eme sequence: Ballon envoye pour le
gardien ou l'attaquant quijoue le ballon,
Faire le choix de sortir ou défendre son but

Varier les sources de balles

du Réalisation [Corrections)
Rezgir vite et prendre |z décision pour z'orienter et rezlizer
une relance de qualite
Prendre |'information rapidement

. de Reussite (2 maxi)
Nombre de relance réuzsie danz les petits buts
Nombre de buts encaisses

DOMINANTES / IMPACTS [sur le plar Albletinu &)




" . SEANCE 4: Ges

COMPORTEMENTS ATTENDUS

DESCRIPTIF

BUT / CONSIGNES

CRITERES...

Organisation
DUREE TOTALE 12

10'

Tps de TRAVAIL

I CICIC]

Concentration

Explosivite zur les 2ppuis

Crientation du corps

Quzlité de |z premiere touche et de Iz
relance

ler paszage: Au signzl le gardien effectue
une intervention s2ns opposition avec une
relance zu pied danz un dez 2 but

2eme passage: Ausignal le gardien effectue
une intervention s2ns opposition avec une
relance zu pied dans le but désigné. Le
retour au depart se fait face 2 |a source de
balles

3eme pazsage: Ausignal le gardien effectue
une intervention avec une opposition trés
legare, puis relance 3 |2 main ou pied dans
le but designe

de Réalisation (corrections)

Mize en route sur l'azpect athlétique =t technigue

.. de Réussite |7 maxi)

Nombre de ballons qui arrivent dans le but indique

SITUATION a fog
> Varier le de ball
= A n I Sk ciistes - DOMINANTES / IMPACTS (our 1= plar ALk tas
AUTRE
COMPORTEMENTS ATTENDUS DESCRIPTIF BUT / CONSIGNES CRITERES...
T Etre sur ses appuis et reactif p iere sequence: Ballon hors de |2 surface du : e
Organisation _ lprice de décision rapide et explosivité sur H gardien, Ce dernier maitrise etrelancedans | St i e b i, .
DUREE TOTALE 20'||les appuis pour intervenir e un des 2 butou 3 |2 source de balle malgré |Reagir vite et prend.re' la dédsion pour s'orienter et realiser
— | Lecture de Iz trajectoire afin de jouer |2 A un pressing modeére d'un attaguant, une relance de qualité
Tps de TRAVAIL 15| zortie ou le duel avec I'sttaquant Prendre |'information rapidement
ST Pzrole et qualité de |z relance 2eme zéquence: Ballon envoyé entre le
TpsdeBrany EI gardien et 'attaguant. Jouer le duel ou la
N1 n l___l relance,
Nbre de SERIES
Nbre de REPET D 3eme sequence: Ballon envoyé entre le de Réussite (2 maxi)
: - - gardien et lez 2 attaquants, Mettrede |z Nombre de relance réussie dans les petits buts
Procédeé d'entr. 2 varieté dans les ballons. Nombre de buts encaiszés
ety A " n i Varier les sources de balles

SITUATION
JEU

AUTRE

(111 )

DOMINANTES / IMPACTS (s.r

le plan At

At

&)

tion de la profondeur -



	Diapositive 1 Centre de Perfectionnement Départemental Gardien de But
	Diapositive 2 TRAME DE SEANCES
	Diapositive 3
	Diapositive 4 Cadre de Séance:
	Diapositive 5 SEANCE 1: Relance Pied / Main
	Diapositive 6 SEANCE 2: Relance Pied / Main
	Diapositive 7 SEANCE 3: Gestion de la profondeur
	Diapositive 8 SEANCE 4: Gestion de la profondeur

