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Favoris – Exercices spécifiques: sorties et balles
aériennes

Football – Entraînement du gardien: Sorties dans les pieds – Rythme

Grâce à cet exercice, le jeune gardien peut collecter de précieuses expériences dans le domaine
des sorties.

Objectifs d’apprentissage: Estimer la vitesse du ballon, choisir quels pas effectuer, et surtout combien, pour
prendre le contrôle de la balle au plus vite. Et enfin: exercer sa prise de décision (processus cognitif), un facteur
de performance déterminant.

Déroulement: L’entraîneur, G2 et G3 se tiennent face à G1. Au signal de
l’entraîneur, ils tirent simultanément leur ballon dans la surface de
réparation, chacun avec une puissance différente. G1 attaque et bloque
le ballon qui s’approchent le plus rapidement de lui.

Variantes

• G1 attaque les ballons les plus lents.
• G1 attaque les ballons intermédiaires.
• L’entraîneur, G2 et G3 varient leurs positions de départ et/ou la trajectoire des ballons

joués.

plus facile

• Avec deux balles seulement, attaquer toujours le plus rapide.

Remarque: Chaque gardien effectue trois à cinq arrêts avant de changer de position.

Matériel: Un but, trois ballons

Source: Patrick Foletti, chef des gardiens à l’Association suisse de football et enseignant d'éducation physique
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Football – Entraînement du gardien: Sorties dans les pieds –
Différenciation

Les jeunes gardiens expérimentent la différence entre les deux déplacements vers le ballon. Cet
exercice leur apprend aussi à appliquer correctement les deux pas (pas chassé, pas de course).

Objectifs d’apprentissage: Lors des sorties, il est essentiel que les jeunes gardiens reconnaissent la différence
entre le pas chassé et la course en avant. Le pas chassé est privilégié pour les plongeons, tandis que le pas de
course s’avère beaucoup plus efficace pour les sorties. Deux éléments que les jeunes gardiens doivent encore
intégrer.

Déroulement: L’entraîneur montre une couleur en posant le pied sur un
des quatre cônes placés devant lui.

• Jaune = plonger vers un ballon au sol côté droit avec un
pas chassé

• Blanc = plonger vers un ballon au sol côté gauche avec
un pas chassé

• Bleu = sortir en pas de course vers un ballon au sol côté
droit

• Rouge = sortir en pas de course vers un ballon au sol côté gauche

Après les actions «jaune» et «blanc», le gardien se relève immédiatement et s’oriente vers l’entraîneur. Celui-ci
joue un second ballon pour une sortie à l’opposé du premier plongeon (jaune/rouge ou blanc/bleu).

Inversement: après une action «rouge» ou «bleu», G1 doit s’orienter vers G2, respectivement G3 pour un tir au
premier poteau.

Variantes

• G2 et G3 changent de place (autre angle).
• Trajectoire du ballon (ras de terre, avec rebond ou à mi-hauteur) et/ou tir au premier

ou deuxième poteau.
• Coupler chaque couleur avec un chiffre.

plus facile

• Entraîner seulement le côté droit ou gauche (deux combinaisons de couleurs au lieu
de quatre).

• Lancer le second ballon à la main au lieu de le botter.

plus difficile

• Inverser les couleurs: rouge signifie bleu, etc.

Remarque: Quatre actions par gardien avant de changer les rôles.
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Matériel: Un but, sept ballons, huit cônes de couleur

Source: Patrick Foletti, chef des gardiens à l’Association suisse de football et enseignant d'éducation physique
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Football – Entraînement du gardien: Ballons aériens – Rythme

Le ballon et l’action impriment le tempo à cet exercice; le gardien doit adapter son rythme en
permanence afin de démarrer son action de manière optimale.

Objectifs d’apprentissage: Les jeunes gardiens sont rarement confrontés à de telles actions en match ou à
l’entraînement. Il est donc important de leur proposer ces premières expériences de ballons aériens en
combinaison avec des tâches annexes qui sollicitent la coordination. Ils peuvent ainsi vivre à l’entraînement des
situations avec un espace plus grand ou avec des adversaires qui tirent avec plus de force (dès Footeco-14).

Déroulement: G1 s’oriente vers G2 qui fait une passe à G3. G1 se déplace
en fonction du ballon et s’oriente donc vers G3 (position de tir – position
de base dans le but – position G1A).

G3 lance le ballon à l’entraîneur et G1A s’oriente vers l’entraîneur (ballon
aérien – position ouverte – position G1B).

L’entraîneur lance (comme un centre) un ballon aérien annoncé à G1B qui
renvoie vers G2 après avoir bloqué le ballon.

Variantes

• Trajectoires des ballons de l’entraîneur.
• Position de G2 et G3.

plus facile

• G1A s’oriente vers l’entraîneur (sans mouvement préalable).

plus difficile

• L’entraîneur joue le ballon avec les pieds au lieu des mains.

Remarque: Trois actions par gardien avant de changer les rôles.

Matériel: Un but, un ballon

Source: Patrick Foletti, chef des gardiens à l’Association suisse de football et enseignant d'éducation physique
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Football – Entraînement du gardien: Ballons aériens – Différenciation

Dans cet exercice, le gardien prend conscience que chaque centre a sa propre trajectoire et qu’il
doit ainsi s’élancer soit avec le pied droit, soit avec le gauche. S’il ne parvient pas à saisir le
ballon, le gardien le dévie du poing.

Objectifs d’apprentissage: Les jeunes gardiens sont rarement confrontés à de telles actions en match ou à
l’entraînement. Il est donc important de leur proposer ces premières expériences avec ballons aériens en
combinaison avec des tâches annexes qui sollicitent la coordination. Ils peuvent ainsi vivre à l’entraînement des
situations avec un espace plus grand ou avec des adversaires qui tirent avec plus de force (dès Footeco-14).

Déroulement: G1 s’oriente vers G2 (position ouverte). G2 montre une
couleur en posant le pied sur un des quatre cônes (bleu, jaune, rouge,
blanc) devant lui, G1 s’oriente (se laisse tomber – position ouverte) vers
l’entraîneur. G1A effectue le mouvement correspondant sans ballon:

• Bleu = impulsion avec la jambe droite
• Jaune = impulsion avec la jambe droite (aussi possible

comme attaque du ballon)
• Rouge = impulsion avec la jambe gauche
• Blanc = impulsion avec la jambe gauche

Le gardien s’oriente ensuite vers l’entraîneur qui lance cinq ballons consécutifs:

• Ballons 1 et 2 à bloquer et à renvoyer sur G3
• Ballon 3 à dégager au poing gauche
• Ballon 4 à dégager au poing droit
• Ballon 5 à dégager avec les deux poings

Variantes

• Varier la position de G2 (la prise d’information et l’orientation dans le but sont
différentes pour G1).

• Trajectoires des ballons de l’entraîneur pour que le gardien prenne appui sur son autre
jambe.

• Position de l’entraîneur.

plus facile

• Utiliser deux couleurs seulement.

plus difficile

• Pour le dégagement au(x) poing(s): G1A doit rattraper le ballon dans la zone annoncée
par l’entraîneur au moment du lancer. Il est important ici que le gardien utilise la même
technique pour les trois ballons (3x main gauche, 3x main droite ou 3x à deux mains).
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Remarque: Choisir l’emplacement des quatre zones (plus ou moins éloignées) en fonction des caractéristiques
du gardien (taille, âge et force).

Matériel: Un but, six ballons, 20 cônes

Source: Patrick Foletti, chef des gardiens à l’Association suisse de football et enseignant d'éducation physique
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