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| UN PEU D’ANATOMIE , - - » |

Cou-du-pied

Intérieur du pied

Extérieur du pied —¥/.

Extérieur du cou-du-pied | Intérieur du cou-du-pied

Club de Soccer de Sainte Julie (€SS3) CP 230 Sainte lulie Québec 13E 1X6 450-922-7179
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[1. FRAPPE AUSOLDE L'INTERIEURDUPIED | |

OBJECTIFS : Déplacer le ballon au sol avec précision
Tirer au but a ras de terre et avec précision

FACTEURS CLES

» JAMBE D’APPUI
» Lapointe du pied doit étre orientée vers la cible
> Le pied doit étre placé directement a coté du ballon
» Le genou doit étre légérement fléchi

e JAMBE DE FRAPPE
» Le genou doit étre fléchi
» Le pied doit étre tourné vers ’extérieur
» Le talon doit étre orienté 1égérement vers le bas
» Le pied doit toucher le ballon sur le cté de Parche

e TRONCET BRAS
» Le corps est légérement penché au-dessus du ballon
» Les bras restent le long du corps

e MOUVEMENT

Le déplacement du joueur s’effectue en ligne droite avec le ballon

Le poids du joueur demeure sur son pied d’appui

Le poids du joueur se situe au-dessus de son appui lors de la frappe

Il y a transfert du poids du talon a I’avant du pied

L’intérieur de I’arche du pied effectue une trajectoire rectiligne vers la cible

L’amplitude de P’extension du pied et de la jambe de frappe permet de doser le coup et ainsi de faire
1a distinction entre une passe ou un tir placé

vVVVYVYVYY

Club de Soccer de Sainte Julie {CSS3) CP 230 Sainte Julie Québec J3E 1X6 450-922-7179
WWW.soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.com
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[2. FRAPPE AU SOLDE L’EXTERIEURDUPIED ]

OBJECTIFS : Déplacer le ballon au sol avec rapidité sur une courte distance

Tirer au but a ras de terre

FACTEURS CLES

e JAMBE D’APPUL

>
»
>

La pointe du pied doit étre orientée vers I'avant
Le pied doit étre placé légérement en retrait par rapport au ballon
Le genou doit étre 1égérement fléchi

e JAMBE DE FRAPPE

>
>
>
>

Le genou doit étre fléchi

Le pied doit étre tourné vers I'mtérieur

La pointe du pied doit étre orientée légérement vers le bas
L’extérieur avant du pied doit toucher le ballon

e TRONCET BRAS

>
>

Le corps est légérement penché au-dessus du ballon
Les bras restent le long du corps

+ MOUVEMENT

VVVYVYY

Le déplacement du joueur s’effectue en ligne droite face au ballon
Le poids du joueur demeure sur son pied d’appui

Le poids du joueur se situe au-dessus de son appui lors de la frappe
Le contact est exécuté durant la foulée avec peu d’élan

Le pied se déplace en diagonale

Club de Soccer de Sainte Julie (CSSJ) CP 230 Sainte Julie Québec J3E 1X6 450-922-7179
WWW . soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.com
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[ 3. FRAPPE AUSOL DU COU-DE-PIED - | |

OBJECTIFS : Déplacer le ballon au sol sur une longue distance
Tirer au but a ras de terre

FACTEURS CLES

e JAMBE D’APPUI
» La pointe du pied doit étre orientée vers I’avant
» Le pied doit étre placé a c6té du ballon, légérement en retrait
» Le genou doit étre légérement fléchi
e JAMBE DE FRAPPE
» La jambe doit étre tendue

» Le pied doit &tre orienté vers la cible
» La pointe du pied est orientée vers le bas
» Le pied doit toucher le ballon sur le’cou-de-pied

¢ TRONC ET BRAS
» Le corps est Iégérement penché vers I’avant
» Il ne doit pas y avoir de rotation au niveau du tronc

» MOUVEMENT _
» Le déplacement du joueur se fait face au ballon
» Le poids du joueur demeure sur son pied d’appui
» La position du pied d’appui détermine la trajectoire désirée
» Le poids du corps se déplace de I'arriére a 'avant du pied d’appui

Club de Soccer de Sainte Julie {CS$SJ) CP 230 Sainte Julie Québec J3E 1X6 450-922-7179
WWW soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.com
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['4. ‘FRAPPE AU SOL DE L’INTERIEUR DU COU-DE-PIED

OBJECTIFS : Déplacer le ballon au sol sur une longue distance

Tirer au but a ras de terre

FACTEURS CLES

e JAMBE D’APPUI

»
>
>

La pointe du pied doit étre orientée vers I’avant
Le pied doit étre en retrait par rapport au ballon
Le genou doit étre légérement fléchi

e JAMBE DE FRAPPE

vVVVY VY

La jambe doit étre tendue

Le pied doit étre placé en diagonale par rapport ala cible
La pointe du pied est orientée vers le bas

L’intérieur avant du pied doit toucher le ballon

La rotation du pied permet de donner de l'effet au ballon

e TRONC ET BRAS

»
»

Le corps est légérement penché vers 1’avant
11 doit y avoir une légére rotation au niveau du tronc

s MOUVEMENT

>

»
»
>

Club de Soccer de Sainte Julie (CSSJ) CP 230 Sainte Juli
WWW soccersaintejulie.com

Le déplacement du joueur se fait en diagonale par rapport au ballon
Le poids du joueur demeure sur son pied d’appui

Le contact est exécuté durant la rotation au niveau de la hanche

Le poids du corps se déplace de I'arriere a ’avant du pied d’appui

e Québec J3E 1X6 450-922-
Info@soccersaintejulie.com 7
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[5. FRAPPE AU SOL DE L’EXTERIEUR DU COU-DE-PIED ' » ]

OBJECTIFS : Déplacer le ballon au sol sur une longue distance
Tirer au but a ras de terre

FACTEURS CLES

= JAMBE D’APPUI
» Lapointe du pied doit &tre orientée vers I’avant
» Le pied doit étre en retrait par rapport au ballon
» Le genou doit étre légérement fléchi

e JAMBE DE FRAPPE

La jambe doit étre tendue .

Le pied doit étre placé en diagonale par rapport ala c1ble
La pointe du pied est orientée vers le bas

L’extérieur avant du pied doit toucher le ballon

La rotation du pied permet de donner de I'effet au ballon

e TRONCET BRAS

> Le corps est légérement penché vers I’avant

vVVVYY

» 1l doit y avoir une légére rotation au niveau du tronc

e MOUVEMENT

Le déplacement du joueur se fait en diagonale par rapport au ballon
Le poids du joueur demeure sur son pied d’appui

Le retrait du pied d’appui détermine la trajectoire désirée

Le contact est exécuté durant la rotation au niveau de la hanche

Le poids du corps se déplace de I’avant a I'arriere du pied d’appui

vV VVYYY

Club de Saccer de Sainte Julie {(CSSJ) CP 230 Sainte Julie Québec J3E 1X6 450-922-7179
WWW soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.com
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[ 6. FRAPPE AERIENNE DE L’INTERIEUR DU COU-DE-PIED

OBJECTIFS : Déplacer le ballon en I'air avec précision
Tirer au but en hauteur et avec précision
FACTEURS CLES

e JAMBE D’APPUL
» La pointe du pied doit étre orientée vers I’avant

» Le pied doit étre en retrait par rapport au ballon
» Le poids doit étre concentr¢ sur la jambe d'appui
» Le genou est 1égérement fléchi

e JAMBE DE FRAPPE

Le pied doit étre placé en diagonale par rapport 2 la cible
La pointe du pied est orientée vers Ie bas

Le talon doit étre orienté légérement vers le haut

Le genou est fléchi en phase préparatoire

La jambe est tendue au moment de la frappe

Le pied frappe la partie inférieure du ballon

La rotation du pied permet de donner de I'effet au ballon

o TRONCET BRAS

» Le corps est légérement incliné vers Iarriére

vVVVYVVVY

» 11 doit y avoir une légére rotation au niveau du tronc

¢ MOUVEMENT

Le déplacement du joueur se fait en diagonale par rapport au ballon
L’angle du corps détermine la hauteur du ballon )

Le poids du joueur demeure sur son pied d’appui

Le contact est exécuté durant la rotation au niveau de la hanche

vV VVvYyYyVY

Le poids du corps se déplace de ’avant a I’arriere du pied d’apput

Club de Soccer de Sainte Juﬁe‘ (CSSJ) CP 230 Sainte Julie Québec J3E 1X6 450-922-7179
WWW .soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.com
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[7. FRAPPE AERIENNE DU COU-DE-PIED

OBJECTIFS : Déplacer le ballon en I'air sur une longue distance

Tirer au but en hauteur

FACTEURS CLES
' e JAMBE D’APPUI

»
»
»
>

La pointe du pied doit &tre orientée vers 1’avant
Le pied doit étre en retrait par rapport au ballon
Le poids doit étre concentré sur la jambe d'appui
Le genou est légérement fléchi

e JAMBE DE FRAPPE

»
>
>
>

La jambe doit étre tendue

Le pied doit étre orienté vers la cible

La pointe du pied est orientée vers ie bas
Le pied frappe le dessous du ballon

e TRONCET BRAS

»
»

Le corps est légérement incliné vers 1'arriére
11 ne doit pas y avoir de rotation au niveau du tronc

¢ MOUVEMENT

»

v VY

"Club de Soccer de Sainte Julie (€CSS$3) CP 230 Sain i 8
te Julie Québec 13E 1X -922-
WWW .soccersaintejulie.com S o 4509227178

Le déplacement du joueur se fait face au ballon

Le poids du joueur demeure sur son pied d’appui

La position du pied d’appui détermine la trajectoire désirée

Le poids du corps ‘s“e“déplace de I’avant a arriére du pied d’appui

Info@soccersaintejulie.com

It
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['s. DEMI-VOLEE | B

OBJECTIFS : Frapper du cou-de-pied sans contréle alors que le ballon rebondit en avant
Tirer au but en hauteur ou i ras de terre :

FACTEURS CLES

e JAMBE D’APPUI
> La pointe du pied doit étre orientée vers Tobjectif
» Le pied doit étre en retrait par rapport au point d'impact du ballon au sol
» Le poids doit étre concentré sur la jambe d'appui

» Le genou est légérement fléchi

e JAMBE DE FRAPPE
» La jambe doit étre fléchie en préparation de ia frappe
La jambe doit étre tendue au moment de la frappe
Le pied doit étre orienté vers la cible
La pointe du pied est orientée vers le bas

v VvVvvy

Le pied frappe le dessous du ballon

¢ TRONCETBRAS
> Le corps se place en direction de I'objectif
» Le comps est légérement incliné vers I’arriére pour un tir en hauteur
> Le corps est légérement incliné vers l'avant pour un tir 4 ras de terre

¢ MOUVEMENT

Le déplacement du joueur se fait face au ballon

Le poids du joueur demeure sur son pied d’appui

11 y a rotation du tronc en fonction de la provenance du ballon et de la direction souhaitée du tir
La position du pied d’appui détermine la trajectoire désirée

Le poids du corps se déplace de I’avant a Parriére du pied d’appui

vVVVVYVYY

Le ballon a un contact au sol avant la frappe

Club de Soccer de Sainte Julie‘ (CSSJ) CP 230 Sainte Julie Québec J3E 1X6 450-922-7179
WWW . soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.com
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['s. voﬁm o ' ]

OBJECTIFS : Frapper du cou-de-pied sans controle alors que le ballon arrive dans les .. s
Tirer au but en hanteur

FACTEURS CLES

¢ JAMBE D’APPUI
> Lajambe permet l'extension nécessaire & la frappe
» Le pied doit étre en retrait par rapport au point d'impact du ballon au sol
» Le poids doit étre concentré sur la jambe d'appui
» Le genou est légérement fléchi
¢ JAMBE DE FRAPPE
» Lajambe doit étre fléchie en préparation de la frappe
» Lajambe doit étre tendue au moment de la frappe
> Le pied doit étre orienté vers la cible
» Le pied frappe le c6té du ballon

¢ TRONCET BRAS
» Le corps se place en direction de l'objectif

» Le corps se couche jusqu'a 'horizontale si nécessaire, afin de frapper le ballon sur le coté et en
direction du but

e« MOUVEMENT

Le déplacement du joueur se fait face au ballon

Le poids du joueur demeure sur son pied d’appui

Tl y a rotation du tronc en fonction de la provenance du ballon et de la direction souhaitée du tir
Le poids du corps se déplace de ’avant a I’arriére du pied d’appui

Le ballon arrive dans les airs

vVVVYVYYVY

Club de Soccer de Sainte Julie (CSSJ) CP 230 Sainte Julie Québec J3E 1X6 450-922-7179
WWW.soccersaintejulie.com . Info@soccersaintejulie.com
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[ 10. FRAPPE DE LA TETE , ]

OBJECTIFS : Frapper le ballon le plus haut possible avec précision

FACTEURS CLES

e« MEMBRES SUPERIEURS
» Les deux bras sont en extension
» Les coudes sont fléchis

o MEMBRES INFERIEURS
> Les pieds sont distancés a la largeur des épaules
» Un pied est 1égérement avancé

» Les genoux sont légérement fléchis
>» Les deux jambes restent au sol

e TRONCET TETE

Le ballon est frappé avec le front, le cou est bloqué

La téte se déplace avec la cible en ligne

Plus la frappe est en dessous du ballon et plus le ballon monte dans les airs
Plus la frappe est en dessus du ballon et plus le ballon se dirige vers le sol
11 y a une forte contraction des abdominaux

Une fois le mouvement amorcé, la téte et le tronc se déplacent de T'arriére vers I’avant
1l y a transfert du poids de I’arriére vers I'avant

e« MOUVEMENT

Le joueur se déplace vers la direction recherchée

Le mouvement est initié a partir d’un recul du tronc et de la téte

Le regard doit étre concentré vers le ballon

vVVVVVVYVY

Le pied avant pointe dans la direction recherchée

vV VVY

Lors du contact, le poids passe de la jambe arriere a la jambe avant

Club de Soccer de Sainte Julie. (CSSJ3) CP 230 Sainte Julie Québec I3E 1X6 450-922-7179
WWW .soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.com
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| 11. FRAPPE DE LA TETE AVEC DETENTE VERTICALE

OBJECTIFS : Frapper le ballon le plus haut possible avec précision

FACTEURS CLES

.« MEMBRES SUPERIEURS

>
>

Les deux bras sont en extension
Les coudes sont fléchis

e MEMBRES INFERIEURS

>
>
>
>

Les pieds sont distancés  la largeur des épaules
Un pied est légérement avancé

Les genoux sont légérement fléchis

Les deux jambes sont en extension

e TRONCET TETE

YVVVVVYVY

Le ballon est frappé avec le front, le cou est bloqué

La téte se déplace avec la cible en ligne

Plus la frappe est en dessous du ballon et plus le ballon monte dans les airs

Plus la frappe est en dessus du ballon et plus le ballon se dirige vers le sol

Il y a une forte contraction des abdominaux

Une fois le mouvement amorcé, la téte et le tronc se déplacent de l'armiére vers I’avant
Iy a transfert du poids de I'arriére vers 'avant

¢ MOUVEMENT

vVVYYVYY

Le joueur se déplace vers la direction recherchée .
Le mouvement est initié & partir d*un recul du tronc et de la téte
Le regard doit étre concentré vers le ballon

Le pied avant pointe dans la direction recherchée

Lors du contact, le poids passe de la jambe arriére a la jambe avant

Club de Soccer de Sainte Julie (CS$SJ) CP 230 Sainte Julie Québec J3E 1X6 450-922-7179

WWW .soccersaintejulie.com Info@soccersaintejuiie.com
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| 12. TOUCHE

OBJECTIFS : Projeter le ballon avec les membres supérieurs avec preécision

FACTEURS CLES
s MEMBRES SUPERIEURS
» Les deux mains conirdlent le ballon
» Les avant-bras sont en compléte flexion
» Le ballon est amené derriére la nuque
> Laméme force est appliquée par les deux bras
» 1lyaune flexion des poignets

Club de Soccer de Sainte Julie (CSSJY) CP 230 Sainte Julie Québec J3E 1X6 450-922-7179

TR
>
>
»
>

ONCET JAMBES
Le corps est penché vers 1’arricre
11y a un transfert de poids de I’arri€re vers I'avant
Les genoux sont fléchis

11 y 2 une extension au niveau des genoux

MOUVEMENT

Les pieds restent en contact avec le sol

Le mouvement s’effectue des pieds aux mains

La trajectoire peut étre rectiligne ou en cloche selon I’intention
La touche de vitesse s’effectue avec un pied devant I"autre

La touche avec puissance s’effectue les deux pieds cote i cote avec déséquilibre du corps

Lors de la touche avec élan, le pied arriére glisse sur la pointe pour maintenir le contact avec le sol

Www.soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.com
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[ 13. AMORTI DU COU-DE-PIED | o R

OBJECTIFS : Contrdler le ballon avec la cuisse pour en prendre possession

FACTEURS CLES

e JAMBE D’APPUI
» Lapointe du pied d’appui doit étre orientée vers I’avant
> Le poids du corps doit étre également réparti sur le pied d’appui afin d’assurer un équilibre optimal
» Le genou doit étre légerement fléchi
e JAMBE DE CONTACT :
> Le genou doit étre légérement fléchi
» Le pied se déplace  la rencontre du ballon de 'avant vers T'arriere
> Avant le contact, le pied accompagne le ballon
> Lors du contact, le pied se déplace vers le bas
e TRONCET BRAS
> Le corps est Iégérement penché vers I'arriere
> Les bras sont fléchis vers I'avant
e MOUVEMENT

Le joueur se déplace vers le ballon

Le contact est réalisé avec le cou-de-pied
Au moment du contact, le pied accompagne la descente du ballon

A 1a fin le joueur recule légérement afin de prendre possession du ballon avec le pied
Le ballon arrive des airs

vV VVVYY

Club de Soccer de Sainte Julie (CSSJ) CP 230 Sainte Julie Québec J3E 1X6 450-922-7179
WWW.soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.com
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[14. AMORTIDE LA CUISSE T ] | i

OBJECTIFS : Contrdler le ballon avec la cuisse pour en prendre possession

FACTEURS CLES

e JAMBE D’APPUI
> Lapointe du pied d’appui doit &tre orientée vers I’avant
» Le poids du corps doit étre égalernent réparti sur le pied d’appui afin d’assurer un équilibre optimal
» Le genou doit étre légérement fléchi

e JAMBE DE CONTACT
> Le genou doit étre fléchi

> Lacuisse se déplace a la rencontre du ballon
»  Avant le contact, la cuisse accompagne le ballon
3 Lors du contact, la cuisse se déplace vers le bas
e TRONCET BRAS
> Le corps est légérement penché vers I’arTiere
> Les bras sont fléchis vers l'avant
e MOUVEMENT
Le joueur se déplace vers le ballon
Le contact est réalisé avec le centre de la cuisse

Au moment du contact, la cuisse accompagne la descente du ballon

vV VVY

A la fin le joueur recule légérement afin de prendre possession du ballon avec le pied

Club de Soccer de Sainte Ju!iev (_CS_SJ) CP 230 Sainte Julie Québec J3E 1X6 450-922-7179
WWW. . soccersaintejulie.com Info@soccersaintejuiie.com
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[15. AMORTI DE LA POITRINE - : 7 _ i

OBJECTIFES : Contrdler le ballon avec la poitrine pour en prendre possession

FACTEURS CLES
e JAMBES

» La pointe des pieds doit étre orientée vers ’avant
» Les genoux doivent étre légérement fléchis

"« TRONC ET BRAS

La poitrine se déplace a la rencontre du ballon

Avant le contact, il faut gonfler les poumons d'air au maximum

1a poitrine accompagne le ballon de I'avant vers l'arricre

Lors du contact, la poitrine se déplace vers le bas pour diriger le ballon vers le sol

Le poids du corps doit étre également réparti sur les deux pieds afin d’assurer un équilibre optimal
Le corps est 1égérement penché vers I’arriére

YVVVYVYVYVYY

Les bras sont tendus vers I'avant

e MOUVEMENT
» Le joueur se déplace vers le ballon
» Le contact est réalisé avec le centre de la poitrine
» Au moment du contact, la poitrine accompagne la descente du ballon
» Un saut en extension peut étre réalisé avant le contact afin de bien centrer le ballon sur la poitrine

Club de Saccer de Sainte Julie (€SS3) CP 230 Sainte Julie Québec J3E 1X6 450-922-7179
WWW.soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.com
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[‘16. AMORTI DE LA TETE R ]

OBJECTIFS : Contrdler le ballon avec la téte pour en prendre possession

FACTEURS CLES
e JAMBES

> Lapointe des pieds doit Etre orientée vers avant
» Les genoux doivent étre légérement fléchis

o TRONCET BRAS

La téte se déplace 2 la rencontre du ballon

la téte accompagne le ballon de I'avant vers T'arricre

Lors du contact, la téte se déplace vers le bas pour diriger le ballon vers le sol

Le poids du corps doit étre également réparti sur les deux pieds afin d’assurer un équilibre optimal
Le corps est légérement penché vers Varriere

YVVVVYYVYY

Les bras sont tendus vers l'avant

¢ MOUVEMENT

Le joueur se déplace vers le ballon

Le contact est réalisé avec le front

Au moment du contact, le front accompagne la descente du ballon

Un saut en extension peut étre réalisé avant le contact afin de bien centrer le ballon sur le front

vVVVY

Club de Soccer de Sainte Julie (C8S1) CP 230 Sai i 5
(CS Sainte Julie Québec 13E 1X6 450-922-7
WWW .soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.com e
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[ 17. BLOCAGE DE LA SEMELLE | | ]

OBJECTIF : Contrdler le ballon pour l'immobiliser devant soi

FACTEURS CLES
¢ JAMBE D’APPUI

» La pointe du pied doit étre orientée vers le ballon
> Le poids du corps doit étre également réparti sur le pied d’appui afin d’assurer un équilibre optimal
> Le genou doit étre légerement fléchi

e JAMBE DE CONTACT
» Lajambe doit étre tendue
> La pointe du pied doit étre orientée vers le haut
» Lasemelle amortit le ballon

e« TRONCET BRAS
» Le corps est légérement penché vers l'arniére

e MOUVEMENT ‘
> Le joueur reste sur place

Club de Soccer de Sainte Julie (CSS3) CP 230 Sainte Julie Québec J3E 1X6 450-922-7179
WWW .soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.com
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['18. CONTROLE ORIENTE DE L’INTERIEUR DU PIED (SOL) I

OBJECTIF : Contrdler le ballon vers l'intérieur pour le mettre dans le sens de la course

FACTEURS CLES

e JAMBE D’APPUI
» La pointe du pied doit étre orientée vers 1e ballon

» Le poids du corps doit étre également réparti sur le pied d’appui afin d’assurer un équilibre optimal
» Le genou doit &tre légérement fléchi

e JAMBE DE CONTACT
» Le genou doit étre fléchi
» Le pied doit étre tourné vers Vextérieur
» L’intérieur du pied amortit le ballon

e TRONC ET BRAS
» Le corps est légérement penche vers I’avant
» Le joueur doit effectuer un mouvement de rotation de la hanche

e MOUVEMENT

» Le joueur doit choisir T’orientation du ballon avant le contact
Le joueur se déplace vers le ballon
Le contrdle se fait vers I’intérieur ou & 1’avant du joueur

L’intérieur du pied est tourné vers la direction désirée

v V V V

Le joueur se déplace dans la nouvelle direction du ballon

Club de Soccer de Sainte Julie (CSSJ) CP 2 i i
‘ 30 Sainte Julie Québec J3E 1X6 450-922-
WWW.soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.com 0922773
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[19. CONTROLE ORIENTE DE L’EXTERIEUR DU PIED (SOL) - o i

OBJECTIF : Contrdler le ballon vers Pextérieur pour le mettre dans le sens de la course

FACTEURS CLES

¢ JAMBE D’APPUL
> Lapointe du pied d’appui est orientée vers le ballon
» Le poids du corps doit étre également réparti sur le pied d’appui afin d’assurer un équilibre optirnal
» Le genou doit étre légérement fléchi
¢ JAMBE DE CONTACT
» Le genou doit étre fléchi
» Le pied doit étre tourné vers I'intérieur

» La cheville fait tourner le pied vers I’extérieur
> L’extérieur du pied amortit le ballon

o TRONCET BRAS
» Le corps est légérement penché vers 'avant
» Le joueur doit effectuer un mouvement de rotation de la hanche

¢ MOUVEMENT

Le joueur doit choisir I’orientation du ballon avant le contact
Le joueur se déplace vers le ballon

Le contrdle se fait vers ’exténieur du joueur

L’extérieur du pied est tourné vers la direction désirée -

Le joueur se déplace dans la nouvelle direction du ballon

vVVVVYY

Club de Soccer de Sainte Julie (€SS3) CP 230 Sainte Julie Québec J3E 1X6 450-922-7179
WWW.soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.com”’
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[20. CONTROLE ORIENTE DE L’INTERIEUR DU PIED (AIR) ' |

OBJECTIF : Contrdler le ballon vers I'intérieur pour le mettre dans le sens de la course

FACTEURS CLES

e JAMBE D’APPUI
» La pointe du pied doit étre orientée vers le ballon
» Le poids du corps doit étre également réparti sur le pied d’appui afin d’assurer un équilibre optimal
» Le genou doit étre légérement fléchi
e JAMBE DE CONTACT
> Le géxiou doit étre fléchi
» Le pied doit étre tourné vers P’extérieur
» L’intérieur du pied amortit le ballon
e TRONCET BRAS
» Le corps est légérement penché vers 1’avant
» Le joueur doit effectuer un mouvement de rotation de la banche

¢« MOUVEMENT

Le joueur doit choisir I’orientation du ballon avant le contact

Le joueur peut effectuer un saut en extension vers le ballon de maniére a centrer le ballon sur le pied
L'extension sert a libérer la rotation du tronc pour placer le ballon dans le sens de la course

Le contrdle se fait vers ’intérieur ou & I’avant du joueur

L’intérieur du pied est tourné vers la direction désirée

Le joueur se déplace dans la nouvelle direction du ballon

vVVVYVVYY

Club de Soccer de Sainte Julie (CSS

A J) CP 230 Sainte Julie Québec 13E

(CSSJ 1X - -
WWW.soccersaintejulie.com Info@soccersaintejuﬁe.co?n 450-922:7179
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[21. CONTROLE ORIENTE DE L’EXTERIEUR DU PIED (AIR) L f |

OBJECTIF : Controler le ballon vers Iextérieur pour le mettre dans le sens de la course

FACTEURS CLES

e - JAMBE D’APPUL

» Lapointe du pied d’appui est orientée vers le ballon

» Le poids du corps doit étre également réparti sur le pied d’appui afin d’assurer un équilibre optimal
» Le genou doit étre légerement fléchi

JAMBE DE CONTACT

» Le genou doit étre fléchi

> Le pied doit étre tourné vers intérieur

> - La cheville fait tourner le pied vers Pextérieur

» L’extérieur du pied amortit le ballon -

TRONC ET BRAS
» Le corps est 1égérement penche vers P’avant .
» Le joueur doit effectuer un mouvement de rotation de la hanche

MOUVEMENT

Le joueur doit choisir I’orientation du ballon avant le contact

Le joueur peut effectuer un saut €n extension vers le ballon de maniére  centrer le ballon sur le pied
Le contrdle se fait vers I’extérieur du joueur

L’extérieur du pied est tourné vers la direction désirée

VVYVYY

Le joueur se déplace dans la nouvelle direction du ballon

Club de Soccer de Sainte Julie (CSSY) CP 230 Sainte Julie Québec 13E 1X6 450-922-7179

WWW soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.com
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[ 22. CONTROLE ORIENTE DE LACUISSE - |

OBJECTIES : Contrdler le ballon avec la cuisse pour le mettre dans le sens de la course

FACTEURS CLES

e JAMBE D’APPUI
» La pointe du pied d’appui doit étre orientée vers I’avant
» Le poids du corps doit étre également réparti sur le pied d’appui afin d’assurer un équilibre optimal
» Le genou doit étre 1égérement fléchi

e JAMBE DE CONTACT

Le genou doit étre fléchi

La cuisse se déplace 2 la rencontre du ballon
Avant le contact, la cuisse accompagne le ballon
Lors du contact, la cuisse se déplace vers le bas

Le joueur effectue une rotation de la jambe dans la direction de la course

e TRONCET BRAS
» Le corps est légérement penché vers Varriére
> Les bras sont fléchis vers l'avant

¢+ MOUVEMENT
» Le joueur se déplace vers le ballon

VYVVYY

Le contact est réalisé avec le l'intérieur ou I'extérieur de la cuisse
Au moment du contact, Ia cuisse accompagne la descente du ballon

v V.V

A la fin le joueur recule légérement afin de prendre possession du ballon avec le pied

L xow _ fT=N

Club de Soccer de Sainte Julie (CSS1) CP 230 Sainte J

WWW.soccersaintejulie.com ulie Québec J3E 1X6 450-922-7179

Info@soccersaintejufie.com
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[23. CONTROLEORIENTEDELAPOITRINE .~~~ | | ]

OBJECTIFS : Contrdler le ballon avec la poitrine pour le mettre dans le sens de la cours.

FACTEURS CLES
JAMBES

o

»
»

La pointe des pieds doit étre orientée vers I’avant
Les genoux doivent étre légérement fléchis

TRONC ET BRAS

vVVVYVVVVYY

La poitrine se déplace  la rencontre du ballon

Avant le contact, il faut gonfler les pournons d'air au maximum

la poitrine accompagne le ballon de I'avant vers 'arriére

Lors du contact, la poitrine se déplace vers le bas pour diriger le ballon vers le sol

Le poids du corps doit étre également réparti sur les deux pieds afin d’assurer un équilibre optimal
Le corps est légérement penché vers I’arriére -

Les bras sont tendus vers I'avant

Le joueur effectue une rotation du tronc dans la direction de la course

MOUVEMENT

>

>
»
>

Le joueur se déplace vers le ballon

Le contact est réalisé avec le centre de la poitrine

Au moment du contact, la poitrine accompagne la descente du ballon

Un saut en extension peut étre réalisé avant le contact afin de bien centrer le ballon sur la poitrine

Club de Soccer de Sainte Julie (CSSJ) CP 230 Sainte Julie Québec J3E 1X6 450-922-7179 )

WWW.soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.com
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[24. CONTROLE ORIENTE DE LA TETE | o |

OBJECTIFS : Contrdler le ballon avec la téte pour le mettre dans le sens de la course

FACTEURS CLES

e JAMBES

>
»

La pointe des pieds doit étre orientée vers I’avant
Les genoux doivent étre 1égérement fléchis

o TRONCET BRAS

YVVYVYYVYY

La téte se déplace a la rencontre du ballon

la téte accompagne le ballon de 'avant vers l'arriere

Lors du contact, la téte se déplace vers le bas pour diriger le ballon vers le sol

Le poids du corps doit étre également réparti sur les deux pieds afin d’assurer un équilibre optimal
Le corps est légérement penché vers 'arriére

Les bras sont tendus vers l'avant

Le joueur effectue une rotation du cou dans la direction de la course

e MOUVEMENT

»

>
>
»

Club de Soccer de Sainte Julie {CSSsJ

Le joueur se déplace vers le ballon

Le contact est réalisé avec le front

Au moment du contact, le front accompagne la descente du ballon

Un saut en extension peut &tre réalisé avant le contact afin de bien centrer le ballon sur le front

) CP 230 Sai e Oué
WWW.soccersaintejulie.com ainte Julie Québec I3E 1X6 450-922-7179

Info@soccersaintejulie.com
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[25. DRIBBLE DE L’INTERIEUR DU COU-DE-PIED - i | ]

OBJECTIFS : Se déplacer en conservant la possession du balion

FACTEURS CLES

e ‘JAMBE D’APPUI
» Le poids du corps doit étre également réparti sur le pied d’appui en fonction de la direction

»

Le genou doit étre légérement fléchi

e JAMBE DE CONTACT

>
>

11 y a contact avec le ballon a chague pas
La cheville fait tourner le pied dans la direction de la course

e TRONCETBRAS

>

Le corps est légérement penché vers ’avant

e MOUVEMENT

»

vV VVYY

Club de Soccer de Sainte Julie (CSS)) CP 230 Sainte Julie Québec I13E 1X6 450-922-7179

Le ballon doit demeurer & proximité du joueur

Le joueur doit décider de sa trajectoire

Le joueur alterne son regard vers le ballon et vers I’environnement
L’intérieur du cou-de-pied est utilisé

Les mouvements des hanches servent a déjouer I’adversaire

WWW . soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.com
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[ 26. DRIBBLE DE L’EXTERIEUR DU COU-DE-PIED ’ il ~ ]

OBJECTIFS : Se déplacer en conservant la possession du ballon

FACTEURS CLES

e JAMBE D’APPUI
» Le poids du corps doit étre également réparti sur le pied d’appui en fonction de 1a direction
» Le genou doit étre légérement fléchi

e JAMBE DE CONTACT
» 11y a contact avec le ballon & chaque pas
» La cheville fait tourner le pied dans la direction de la course

e TRONC ET BRAS

» Le corps est légérement penché vers ’avant

e« MOUVEMENT
Le ballon doit demeurer 2 proximité du joueur

Le joueur doit décider de sa trajectoire
Le joueur alterne son regard vers le ballon et vers I’environnement
L’extérieur du cou-de-pied est utilisé

vVVVYVY

Les mouvements des hanches servent a déjouer I’adversaire

Club de Soccer de Sainte Juli
ulie (CSSJ) CP 230 Sainte Juli
W (LSS € Julie Québec J3E 1 -922-
WW.soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.c)éi 450-922:7179
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[27. DRIBBLE AVEC LA SEMELLE ~ , o - | |

OBJECTIFS : Se déplacer en conservant la possession du ballen
Faire rouler le ballon avec l1a semelle

FACTEURS CLES

e JAMBE D’APPUI
> Le poids du corps doit &tre également réparti sur le pied d’appui en fonction de la direction
» La jambe est tendue
e JAMBE DE CONTACT
La jambe est 1égérement fléchie
Il y a contact avec le ballon a chaque pas
Le pied touche la partie supéricure du ballon
Une rotation de la hanche permet de faire rouler le ballon d'un c6té a l'autre
Une flexion du genou permet de faire rouler le ballon en avant et en arricre
o TRONCETBRAS
» Le corps est légéremerit penché vers I’avant
e MOUVEMENT
» Le ballon doit demeurer a proximité du joueur

YVVYYVYY

Le joueur doit décider de sa trajectoire
Le joueur alterne son regard vers le ballon et vers P’environnement
La semelle est utilisée

vV VY

Club de Soccer de Sainte Julie (CSSJ) CP 230 Sainte Juiie Québec 13E 1X6 450-922-7179
WWW .soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.com



Guide de entraineur Fiches techniques - » Page 34

[28. DRIBBLE PROTECTION _ - B Il

OBJECTIFS : Maintenir la possession du ballon 2 proximité d’un adversaire

FACTEURS CLES

e JAMBE D’APPUI
» Le poids doit étre réparti en fonction de la direction
» Le genou doit étre légérement fléchi

e JAMBE DE CONTACT
» 1y a contact avec le ballon a chaque pas
» La cheville fait tourner le pied dans la direction de la course

e TRONC ET BRAS
» Le corps est situé entre le ballon et I’adversaire

$ Les bras sont de chaque c6té afin d’augmenter la protection

e MOUVEMENT
‘Le ballon doit demeurer  proximité du joueur
Le joueur fait un écran entre son adversaire et le ballon
Le pied le plus loin de P’adversaire effectue le controle
Le joueur se déplace continuellement afin de maintenir 1’espace de protection

v VvV VY

Le joueur alterne son regard vers le ballon, vers I'adversaire et vers 1'environnement

(
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[29. DRIBBLE PIVOT ' - |

OBJECTIFS : Pivoter tout en maintenant le contrdle du ballon

FACTEURS CLES

e JAMBE D’APPUI
> Le poids est réparti uniformément
» Le genou doit étre légérement fléchi
e JAMBE DE CONTACT
> Le contact est réalisé avec I'intérieur du pied

> Le pied s’ouvre dans la direction recherchée
> Le ballon est légérement amorti

e TRONCET BRAS

> Les bras sont placés sur le c6té pour I’équilibre

¢ MOUVEMENT

Le joueur se déplace vers le ballon

Au moment du pivot, le poids est sur le pied d’appui

L’autre pied s’ouvre lentement afin d’amortir le ballon

Le poids du joueur se déplace sur le pied de contact

Le joueur se déplace immédiatement dans la nouvelle direction

La rotation de 1a hanche vers l'intérieur ou I'extérieur du corps permet de pivoter

VVVYYVYYVY

Club de Soccer de Sainte Julie (CSSJ) CP 230 Sainte Julie Québec J3E 1X6 450-922-7179 )
WWW soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.com
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[30. DRIBBLE CROCHET DE L’INTERIEUR DU COU-DE-PIED : |

OBJECTIFS : Feinter un changement de direction

Se déplacer en conservant la possession du ballon

FACTEURS CLES

e JAMBE D’APPUI

>
>
>

Le poids du corps doit étre également réparti sur le pied d’appui en fonction de la direction
Le genou doit étre légerement fléchi
La jambe est bloquée au moment de la feinte

e JAMBE DE CONTACT

>
»
>

La jambe fait une flexion dans le sens opposé de la course .
La cheville fait tourner le pied dans la direction de la course
Le genou est fléchi

» TRONCET BRAS

»
>

Le corps est légérement penché vers I’avant
Le corps se redresse afin de pousser le ballon dans le sens opposé a la direction initiale

e MOUVEMENT

>

v VVYY

Club de Soccer de Sainte Julie (CSSJI
WWW.soccersaintejuli

Le joueur fait une feinte du corps du c6té opposé au sens de la course
Le balion doit demeurer au milieu des jambes et a proximité du joueur
Le joueur doit décider de sa trajectoire

Le joueur alterne son regard vers le ballon et vers ’environnement
L’intérieur du cou-de-pied est utilisé

) CP 230 Sainte Julie Qué
ebec J3E 1X6 450-922-
e.com Info@soccersaintejulie.com a7
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[31. DRIBBLE CROCHET DE L’EXTERIEUR DU COU-DE-PIED » N ]

OBJECTIFS : Feinter un changement de direction
Se déplacer en conservant la possession du ballon

FACTEURS CLES

e JAMBE D’APPUI
» Le poids du corps doit étre également réparti sur le pied d’appui en fonction de la direction
> Lajambe fait une flexion dans le sens opposé de la course
» Le genou doit étre Iégérement fléchi
» Lajambe est bloquée au moment de la feinte

e JAMBE DE CONTACT
> La cheville fait tourner le pied dans la direction de la course
> Le genou est fléchi

* TRONCET BRAS
» Le corps est légérement penché vers I’avant
» Le corps se redresse afin de pousser le ballon dans le sens opposé 2 la direction initiale

s MOUVEMENT

> Le joueur fait une feinte du corps du cdté opposé au sens de la course
Le ballon doit demeurer au milieu des jambes et a proximité du joueur
Le joueur doit décider de sa trajectoire
Le joueur alterne son regard vers le ballon et vers environnement
L'extérieur du cou-de-pied est utilisé

vVvVyYyvY

Club de Saccer de Sainte Julie (CSSJ) CP 230 Sainte Julie Québec JI3E 1X6 450-922-7179~
WWW.soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.com
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[32. JONGLERIE DU COU-DE-PIED ‘ - |

OBJECTIFS : Conserver le ballon en 1'air
Maitriser le contrdle du ballon avec le pied

FACTEURS CLES

¢ JAMBE D’APPUI
» La pointe du pied doit étre orientée vers T’avant

> Le genou doit étre légeérement fléchi

e JAMBE DE FRAPPE
» La jambe doit étre souple

» Le cou-de-pied doit &tre orienté vers le sol
» La pointe du pied est orientée vers le bas de fagon 2 aplanir la surface de contact
» Le pied doit toucher le ballon sur le cou-de-pied
e TRONCET BRAS
» Une flexion et une extension du genou permettent de frapper le ballon
» Le corps est 1égérement penché vers 'arriere
> 1l ne doit pas y avoir de rotation au niveau du tronc
¢ MOUVEMENT
» Le poids du joueur demeure sur son pied d’apput
» Le joueur frappe le ballon vers le haut

» 1l faut doser la force sur le ballon afin d'en garder le contrle

Club de Soccer de Sainte Julie (CSSJ3) CP 230

. Sainte Julie Qué
W T Québec J3E -
WW.soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.lc);?n 50-922-7179
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| 33. JONGLERIE DE LA TETE . ' — )

OBJECTIFS : Conserver le ballon en I'air
Maitriser le controle du ballon avec la téte

FACTEURS CLES
e JAMBES

» Les deux pieds restent au sol

» Les genoux sont fléchis
e TETE

» Le regard est tourné vers le ballon

» La téte est penchée en arriére de maniére a ce que le front soit paralléle au sol
e TRONC ET BRAS

» La contraction des abdominaux permet de frapper le ballon

» Les bras sont fléchis vers I'avant
e MOUVEMENT

» Le ballon est frappé vers le haut avec le front

Club de Soccer de Sainte Julie (CSSJ) CP 230 Sainte Julie Québec 13E 1X6 450-922-7179
WWW .soccersaintejulie.com Info@soccersaintejulie.com



