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' Exercices et Jeux
pour les 10-15 ans

Ces exercices ne sont que des exemples SIMPLES
expérimentés sur le terrain par les Entraineurs

de I'l.M.F. et accessibles a tous.

Les exercices cholsis comespondent a cette

ORIENTATION TECHNIQUE indispénsablé pour devenir

un bon joueur.
A vous D'AJUSTER les exercices en fonction
| de la QUALITE et du NIVEAU de vos joueurs.
| Dans la pérode 10-15 ans, L'ORIENTATION
| PRIMORDIALE doit &tre L'APPRENTISSAGE puis
| e PERFECTIONNEMENT des GESTES TECHNIQUES
: et leur utllisation dans le JEU.

: LA TECHNIQUE

:Lﬂimﬂum:ﬂnmaur.

- la MAITRISE du ballon (contriles, conduites, dribbles

l et jonglages),

| - les FRAPPES du pied (passes et tirs) et de la téte,

I - la technique de REPRISE du ballon.
I "ENTRAINEMENT met I'accent sur :
I . raisancE,

- le TOUCHER du ballon,
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= BALLON TOUOURS A DISTANCE D UTILISATION.

= LEVER LE REGARD, *TETE HAUTE®",

EXERCICE |
DESCRIPTIF DE LEXERCICE

-Termain oa 15mx 15m

I:[I:HI_H.I-::IUDHIJ drodt et gouche
Exbirbimar cu pied drct e gouche

REMARGILES

- Faira des chongements de direction

- Damktours

- Changements de ReTHME

- LEVER |t it o PREMDRE daa INFORMATIONS
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LA CONDUITE DE BALLE

- |a PRECISION plus que la pulssance.

L'ENTRAINEMENT comporte des enchainements qui se

terminent DEVANT le but et qui impliquent un
CHANGEMENT de RYTHME.

L'ENTRAINEMENT est basé sur :

- la REFETITION des gestes de qualité,

- la PARTICIPATION ACTIVE de I'Educateur par la
DEMONSTRATION et la CORRECTION,

- 'UTILISATION du PIED FAIBLE.

LA TACTIQUE

L'ENTRAINEMENT porte sur des EXERCICES :

- & EGALITE NUMERIQUE avec APPUI et SOUTIEN,

- de DECOUVERTE de SOLUTIONS = APPEL, FAUX-
APPEL, ECRAN, COURSE DE DEEORDEMENT,
REMISE,

- en SUPERIORITE NUMERIQUE,

- avec application de PRINCIPES DEFENSIFS et
OFFENSIFS.
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Extraits du gulde pédagogique FFF/SNICKERS |
James DOYEN, Entraineur National, pour la DTN

AUSS] SOUVENT QUE POSSIBLE.
= UTILISER TOUTES LES SURFACES DE COMNTACT DES FIEDS

INTERIEUR-EXTERIEUR-SEMELLE-FPOINTE.
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