
PLANS DE SÉANCES CONÇUS À 
L¶AVANCE

SOCCER POUR LA VIE



Sommaire
Ces plans de séances pratiques vous sont offerts pour vous donner une idée de la façon 
d’aborder le soccer grâce à des jeux et des activités à organiser avec les jeunes enfants que 
vous aurez à encadrer..

Vous trouverez ci-joint, six plans de séances qui traiteront des thèmes suivants:

1. Duels 1 contre 1 contre un adversaire en possession du ballon

2. Duels 1 contre 1 en possession du ballon

3. Réduire les espaces afin de reprendre possession

4. Exploiter les espaces pour maîtriser la possession et progresser

5. Empêcher les occasions de marquer

6. Créer des occasions de marquer

Nous vous encourageons à essayer les différents jeux et activités pour vous familiariser avec 
les concepts partagés lors du cours en ligne. Vous aurez l’opportunité de vivre certains d’entre 
eux durant votre séance pratique sur le terrain qui suivra votre formation en ligne.



Soccer pour la vie

DUELS 1 CONTRE 1 : ADVERSAIRE EN POSSESSION 
DU BALLON



Éléments importants
OBJECTIFS DE LA SÉANCE

o 1: Créer un environnement qui permet aux joueurs 
de regagner le ballon dans une situation de 1c1.

o 2: Les joueurs devront également développer leur 
capacité de prise d’information pour réduire le 
temps et l’espace à l’adversaire et fermer des 
intervalles.

QUESTIONS POUR L¶ÉDUCATEUR

o Qui est l’objet de notre attention? Le défenseur 
dans une situation de 1c1.

o Quel est l’objectif? Stopper la progression de 
l’adversaire et récupérer le ballon.

o Où cette action se déroule-t-elle? Les situations 
de 1c1 pour survenir n’importe où sur le terrain. 
Considérez l’endroit sur le terrain et la nature du 
danger. Exemple: L’adversaire est-il dans une 
position de marquer? 

o Quand un joueur doit-il tenter de regagner le 
ballon dans un 1c1? Le joueur doit reconnaître si
l’adversaire prend une mauvaise touche, s’il fait 
face à son propre but ou s’il reçoit une mauvaise
passe.

o Pourquoi cela sera utile? Pour mieux comprendre
le comment et les moments où il est intéressant
de tenter de regagner le ballon sans se faire 
éliminer ou de déséquilibrer notre défense.

o Comment réussir? Réduire l’espace (en vous
rapprochant du porteur), limiter les options à 
exploiter, anticipez et soyez vigilant.  Essayez
toujours de placer votre corps entre le ballon et 
l’adversaire si l’occasion se présente.

o Ne pas oublier: Demandez à vos joueurs: 
concentration, être conscient de ce qui se déroule autour
d’eux (Prise d’information), reconnaître le problème
(Analyse), identifier des solutions possibles (Décision), 
comment limiter les options à l’adversaire, passer à 
l’action (Réaliser) et demandez-vous si vous avez réussi
(Évaluation).



Parties de la Séance
PARTIE UN: 2C3 AVEC 4 BUTS

o Cette activité incite les joueurs à reconnaître une 
situation de supériorité défensive et développer 
les comportements qui permettent de récupérer le 
ballon.

o Les joueurs devront également apprendre à 
reconnaître et fermer les espaces et intervalles.

PARTIE DEUX: DÉFENDRE EN
SUPÉRIORITÉ

o Cette forme jouée permet aux joueurs de 
découvrir des situations de 1c1 et de 1c2.

o Les joueurs devront également apprendre à 
reconnaître et fermer les espaces et intervalles.

PARTIE TROIS: 1C1 INDIVIDUEL PAR
VAGUE

o Cette activité incite les joueurs à défendre en individuel 
dans des situations de 3c3 avec 3 buts à défendre.

o Les joueurs devront également explorer les techniques 
défensives adéquates selon les situations à 1c1.

PARTIE QUATRE: 7C7 OU 9C9
o Cette forme jouée permet aux joueurs de découvrir 

des situations de jeu avec une direction, des équipes 
et des buts.

DÉFI POUR LA MAISON: DÉFENDRE

o Une activité amusante qui encourage les joueurs à 
développer les habiletés offensives et défensives dans 
une situation de 1c1.



OrganisaWion de l¶enYironnemenW
TERRAIN ET MATÉRIEL
o Préparer et identifier un espace qui soit adéquat 

pour vos besoins et le nombre de joueurs 
participants.

o Pour toutes activités où l’on doit marquer des buts, 
on peut utiliser deux cônes (de vrais buts sont 
préférables).

o Pour toutes activités où l’on doit atteindre une 
petite cible pour marquer, celle-ci peut être 
remplacée par un joueur.

JOUEURS
o Si vous vous retrouvez avec moins de joueurs que 

suggéré dans les activités suivantes, vous pouvez 
utiliser ces différentes options pour garder tout le 
monde actif:
o Créer plusieurs stations
o Avoir une 3e équipe ou des remplaçants 

(bien doser le temps où ils seront inactifs)
o Donner une tâche: un joueur remplace une 

cible, jongler, mettre en place une situation 
de 1c1, 2c1....

RÈGLES ET CONTRAINTES
o Pensez à utiliser et explorer des règles et des 

contraintes pour modifier les jeux et ainsi aider les 
joueurs à travailler une tâche ou solutionner un 
problème de jeu.  Ces contraintes permettent de 
SIMPLIFIER ou COMPLEXIFIER la tâche dans un 
jeu ou une activité.

o Vous pouvez, en utilisant des règles et des 
contraintes, permettre aux joueurs de répéter des 
actions avec une plus grande fréquence. EXEMPLE:
Si vous voulez favoriser la conduite et le dribble, vous 
pouvez récompenser le joueur qui va récupérer le 
ballon après une interception. Cela lui donnera le 
choix de décider d’une prise de risque versus l’impact 
de son action sur la progression du jeu.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: Soyez 
conscient des impacts négatifs lorsque vous dites aux 
joueurs qu’ils sont incapables de réussir une action 
(féliciter les réussites).  Modifier l’environnement pour 
leur permettre de trouver toutes les possibilités de 
risques et des impacts associés potentiels.



2C3 AVEC 4 BUTS
OBJECTIF

o RECOMMANDATION: 15X15 pour 5 joueurs 
divisés en 2 équipes.

o Jeu à 2c3 multidirectionnel avec 4 buts.
o L’éducateur  amorce l’action en passant le ballon 

à un attaquant (Blanc).
o Les Blancs attaquent le but de leur choix.
o À la récupération, les défenseurs (Rouge) tentent 

de passer le ballon à l’éducateur.
o Changer le rôles après un temps déterminé ou 

après un certain nombre de répétitions.

o SIMPLIFIER LA TÂCHE: Enlever un ou deux 
buts.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Ajouter un 
défenseur supplémentaire pour créer un 3c3.



DÉFENDRE EN SUPÉRIORITÉ
OBJECTIF

o RECOMMANDATION: 40X30 pour 10 joueurs.

o Une forme jouée à 5c5 avec 4 zones tel qu’illustré 
sur le schéma.

o L’équipe en possession doit placer un joueur dans 
chaque zone.  Ceux-ci ne peuvent changer de 
zone.

o L’équipe qui défend a le droit d’avoir 2 joueurs 
dans la zone où se trouve le ballon.

o Lorsqu’une équipe récupère le ballon et qu’elle 
effectue sa transition de la défense à l’attaque 
,elle doit rapidement replacer la structure exigée, 
soit occuper chaque zone avec 1 joueur.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Séparer le terrain 
en 2  zones. Utilisez le même concept et exigez la 
présence de 2 joueurs de l’équipe qui est en 
possession dans chaque zone.  Autorisez un 3e 
défenseur à entrer dans la zone où se trouve le 
ballon.



1C1 INDIVIDUEL PAR VAGUE
OBJECTIF

o RECOMMANDATION: 30x20 pour 12 joueurs 
divisés en 4 équipes.

o Une activité de 3c3 par vague et avec une direction 
divisé en 3 couloirs.

o Chaque joueur doit rester dans son couloir où l’on 
retrouve une situation de 1c1. 

o L’équipe qui marque un but reste sur le terrain et 
débute l’action suivant comme équipe qui défend. 
C’est la 2e vague de 3 joueurs qui débute alors 
l’attaque.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: Garder le 
pointage (quelle équipe restera le plus longtemps sur 
le terrain) pour maintenir l’aspect compétitif et 
encouragez l’équipe qui démontrera la bonne attitude 
défensive.  Faites respecter la règle du hors-jeu.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Donnez la liberté aux 
attaquants de changer de couloir pour créer et 
exploiter une situation de 2c1 et déséquilibrer 
l’adversaire OU éliminez les couloirs.



7C7 OU 9C9

OBJECTIF

o RECOMMANDATION : 60X40 pour 14 joueurs 
divisés en deux équipes ou 80X50 pour 18 joueurs 
divisés en deux équipes.

o Une forme jouée où chaque équipe tente de 
marquer dans le but adverse.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: 
Dispersez des ballons autour du terrain.   Lorsque 
le ballon sort de la surface de jeu, un joueur peut 
repartir l’action en prenant le ballon le plus près. 
L’éducateur peut aussi remettre un ballon en jeu.

o Soyez rigoureux et faites comprendre aux joueurs 
l’importance de mettre en place rapidement la 
structure de jeu. EXEMPLE: ROUGES (1-2-3-1) 
et BLANCS (1-3-2-1) tel qu’illustré sur le schéma 
ci-joint.



DÉFI POUR LA MAISON : DÉFENDRE
OBJECTIF

o Trouvez un espace et placez 2 buts

o Un joueur tente de toucher l’attaquant qui doit 
passer dans une des 2 portes.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Ajouter un ballon à 
l’attaquant.



Soccer pour la vie

DUELS 1 CONTRE 1 : EN POSSESSION DU BALLON



Éléments importants
OBJECTIFS DE LA SÉANCE

o 1: Créer un environnement qui permet aux joueurs 
d’explorer les solutions de provoquer et d’éliminer 
un adversaire dans une situation de 1c1.

o 2: Les joueurs devront également développer leur 
capacité de prise d’information pour réduire le 
temps et l’espace à l’adversaire et fermer des 
intervalles.

QUESTIONS POUR L¶ÉDUCATEUR

o Qui est l’objet de notre attention? L’attaquant dans 
une situation de 1c1.

o Quel est l’objectif? Explorer les gestes et actions 
avec le ballon qui permettent d’éliminer 
l’adversaire.

o Où cette action se déroule-t-elle? Les situations 
de 1c1 pour survenir n’importe où sur le terrain. 
Pensez à échanger avec les joueurs sur le «risque 
vs l’impact» de l’action. Exemple: l’adversaire 
peut-il marquer si nous perdons le ballon? 

o Quand un joueur doit-il aller provoquer dans un 
1c1? Quand il y a des espaces à exploiter, un 
manque de couverture.

o Pourquoi cela sera utile? Si un joueur peut 
éliminer un adversaire, la défense adverse pourra 
se retrouver en déséquilibre (il y aura des 
surnombres à exploiter).

o Comment réussir? Explorer la variété de surfaces 
de contact avec le pied pour manipuler le ballon, 
plier les genoux pour changer rapidement de 
direction et accélérer, utiliser les feintes pour 
surprendre l’adversaire comme les passements de 
jambes, les feintes de corps...

o Ne pas oublier: Demandez à vos joueurs: 
concentration, être conscient de ce qui se déroule 
autour d’eux (Prise d’information), reconnaître le 
problème (Analyse), identifier des solutions 
possibles (Décision), comment déséquilibrer 
l’adversaire, passer à l’action (Réaliser) et 
demandez-vous si vous avez réussi (Évaluation).



Parties de la Séance
PARTIE UN: NOMBRES

o Une activité qui encourage les joueurs à explorer 
une multitudes de mouvements et gestes 
techniques en conduisant le ballon.

o Les joueurs devront également apprendre à 
trouver (reconnaître) les espaces libres et 
disponibles.

PARTIE DEUX: JEU À 5C5 AVEC 4 BUTS

o Cette forme jouée encourage les joueurs à 
découvrir des situations de dribble.

o Les joueurs devront également apprendre à 
trouver (reconnaître) les espaces libres et 
disponibles.

PARTIE TROIS: 1C1 EN CONTINU

o Cette activité incite les joueurs à être en contrôle et 
intense dans des situations de 1c1.

o Les joueurs seront également invités à explorer les 
façons de se déplacer avec le ballon.

PARTIE QUATRE: 7C7 OU 9C9
o Cette forme jouée permet aux joueurs de découvrir 

des situations de jeu avec une direction, des équipes 
et des buts.

DÉFI POUR LA MAISON: MIROIR

o Une activité amusante qui encourage les joueurs à 
développer les habiletés offensives et défensives dans 
une situation de 1c1.



OrganisaWion de l¶enYironnemenW
TERRAIN ET MATÉRIEL
o Préparer et identifier un espace qui soit adéquat 

pour vos besoins et le nombre de joueurs 
participants.

o Pour toutes activités où l’on doit marquer des buts, 
on peut utiliser deux cônes (de vrais buts sont 
préférables).

o Pour toutes activités où l’on doit atteindre une 
petite cible pour marquer, celle-ci peut être 
remplacée par un joueur.

JOUEURS
o Si vous vous retrouvez avec moins de joueurs que 

suggéré dans les activités suivantes, vous pouvez 
utiliser ces différentes options pour garder tout le 
monde actif:
o Créer plusieurs stations
o Avoir une 3e équipe ou des remplaçants 

(bien doser le temps où ils seront inactifs)
o Donner une tâche: un joueur remplace une 

cible, jongler, mettre en place une situation 
de 1c1, 2c1....

RÈGLES ET CONTRAINTES
o Pensez à utiliser et explorer des règles et des 

contraintes pour modifier les jeux et ainsi aider les 
joueurs à travailler une tâche ou solutionner un 
problème de jeu.  Ces contraintes permettent de 
SIMPLIFIER ou COMPLEXIFIER la tâche dans un 
jeu ou une activité.

o Vous pouvez, en utilisant des règles et des 
contraintes, permettre aux joueurs de répéter des 
actions avec une plus grande fréquence. EXEMPLE:
Si vous voulez favoriser la conduite et le dribble, vous 
pouvez récompenser le joueur qui va récupérer le 
ballon après une interception. Cela lui donnera le 
choix de décider d’une prise de risque versus l’impact 
de son action sur la progression du jeu.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: Soyez 
conscient des impacts négatifs lorsque vous dites aux 
joueurs qu’ils sont incapables de réussir une action 
(féliciter les réussites).  Modifier l’environnement pour 
leur permettre de trouver toutes les possibilités de 
risques et des impacts associés potentiels.



NOMBRES
OBJECTIF

o RECOMMANDATION: 15X15 pour 8 joueurs, 
chacun identifié par un nombre de 1 à 8..

o Une activité sans direction où les joueurs se transmettent
le ballon sans opposition.

o Ensuite l’éducateur «crie» 2 nombres et passe le ballon
au premier des joueurs «appelés» qui se présente à lui.  
Les 2 joueurs se retrouvent alors dans une situation de 
1c1 pour 30 secondes.  Le «défenseur» tente de 
récupérer le ballon durant la séquence.

o On retourne ensuite à la situation initiale de passes sans 
opposition.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR Tentez de 
jumeler les joueurs de niveau similaire.

o SIMPLIFIER LA TÂCHE: Ne «crier» qu’un seul
nombre et les autres joueurs ne doivent pas être touchés
par ce joueur avec ballon.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Make the space 
smaller OR progress to 2v2.



JEU À 5C5 AVEC 4 BUTS
OBJECTIF

o RECOMMANDATION: 40x30 incluant le 2 zones 
de but (de 5m chacune) pour 10 joueurs divisés 
en 2 équipes.

o Une forme jouée à 5c5 où, avant de tenter de 
marquer dans un des 2 petits buts, un joueur doit 
être entré balle au pied (en conduisant le ballon) 
dans la zone de but.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: 
Dispersez des ballons autour du terrain pour 
donner du rythme.

o SIMPLIFIER LA TÂCHE Réduire la surface de jeu 
the playing space OU le nombre de joueurs.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Ajouter une 
contrainte/règle: donnez un point bonus à l’équipe 
défensive pour chaque passe interceptée.



1C1 EN CONTINU
OBJECTIF
o RECOMMANDATION: 10X10 pour 12 joueurs.

o Une activité à plusieurs directions avec 2 équipes séparés 
en 4 groupes..

o Un attaquant (Blanc) débute l’action, en tentant d’aller 
passer dans une porte après avoir dribbler un des 
adversaires dans une situation de 1c1. Lorsque le 
défenseur (Rouge) récupèrent le ballon, il doit le passer à 
un joueur de l’autre groupe rouge qui, à son tour devient 
attaquant et va provoquer un défenseur blanc.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: Inciter les 
joueurs à bien gérer les 2 groupes de leur équipe en 
s’assurant de la présence d’un minimum de 2 joueurs à 
chaque station.

o SIMPLIFIER LA TÂCHE: Ne composez pas d’équipes 
et concentrez-vous sur le travail des défenseurs qui ira 
dribbler après récupération pour déclencher le prochain 
groupe.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Permettez aux 2 
groupes d’être en action en même temps. 



7C7 OU 9C9

OBJECTIF

o RECOMMANDATION : 60X40 pour 14 joueurs 
divisés en deux équipes ou 80X50 pour 18 joueurs 
divisés en deux équipes.

o Une forme jouée où chaque équipe tente de 
marquer dans le but adverse.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: 
Dispersez des ballons autour du terrain.   Lorsque 
le ballon sort de la surface de jeu, un joueur peut 
repartir l’action en prenant le ballon le plus près. 
L’éducateur peut aussi remettre un ballon en jeu.

o Soyez rigoureux et faites comprendre aux joueurs 
l’importance de mettre en place rapidement la 
structure de jeu. EXEMPLE: ROUGES (1-2-3-1) 
et BLANCS (1-3-2-1) tel qu’illustré sur le schéma 
ci-joint.



DÉFI POUR LA MAISON: MIROIR

OBJECTIF

o Trouvez un espace et délimitez une porte, but.

o Les joueurs se font face au milieu de la porte Le 
joueur en possession tente de se rendre à un des 
deux cône avant son «partenaire».

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: Si vous 
êtes seul, demandez à un parent de vous donner 
des consignes de combinaisons de cônes (le droit, 
le gauche, au milieu...). Pour délimiter le but, 
utilisez les objets que vous avez sous la main: 
sacs, souliers, manteaux...

o SIMPLIFIER LA TÂCHE: Débutez sans le ballon 
en utilisant des feintes de corps et des 
mouvements pour surprendre et déséquilibrer le 
«partenaire».



Soccer pour la vie

RÉDUIRE LES ESPACES AFIN DE REPRENDRE 
POSSESSION



Éléments importants
OBJECTIFS DE LA SÉANCE

o 1: Explorer les solutions qui permettent aux 
joueurs de récupérer le ballon en limitant le temps 
et l’espace au porteur.

o 2: Les joueurs devront également développer leur 
capacité de prise d’information pour réduire le 
temps et l’espace à l’adversaire et fermer des 
intervalles.

QUESTIONS POUR L¶ÉDUCATEUR

o Qui est l’objet de notre attention? Le(s) joueur(s) à 
proximité du ballon.

o Quel est l’objectif? Explorer les situations pour 
limiter l’espace pour regagner le ballon.

o Où doit-on réduire l’espace pour récupérer le 
ballon? Partout, mais sachez quels sont les 
espaces les plus dangereux. Exemple: l’espace 
proche de notre but.

o Quand un joueur doit-il tenter de limiter l’espace? 
Se déplacer dans le temps de passe, lors d’une 
mauvaise touche, si le porteur regarde le ballon 
(tête baissée) ou, dans la mauvaise direction.

o Pourquoi cela sera utile? En réduisant et limitant 
l’espace, l’adversaire en possession aura moins 
de temps pour prendre des décisions et donc 
moins d’options.

o Comment réussir? En développant cette mentalité 
de limiter le temps et l’espace à l’adversaire pour 
récupérer le ballon.  Prendre l’information pour 
reconnaître les espaces dangereux (savoir où on 
se situe sur le terrain) et anticiper la prochaine 
passe ou action de l’adversaire.

o Ne pas oublier: Demandez à vos joueurs: 
concentration, être conscient de ce qui se déroule 
autour d’eux (Prise d’information), reconnaître le 
problème (Analyse), identifier des solutions 
possibles (Décision), comment limiter les options à 
l’adversaire, passer à l’action (Réaliser) et 
demandez-vous si vous avez réussi (Évaluation).



Parties de la Séance
PARTIE UN: FERMER
L¶INTERVALLE

o Une activité qui va inciter les défenseurs à 
coopérer à 2 pour réduire l’espace et fermer 
l’intervalle et dans l’axe.

o Les joueurs devront également utiliser leurs 
compétences pour reconnaître et fermer les 
espaces et intervalles.

PARTIE DEUX: JEU DES ZONES À
6C6
o Cette forme jouée encourage les joueurs à 

découvrir des situations où il faut freiner la 
progression de l’équipe adverse..

o Les joueurs devront également apprendre à 
reconnaître et fermer les espaces et intervalles.

PARTIE TROIS: FREINER LA
PROGRESSION

o Une activité qui va inciter les défenseurs à réduire 
l’espace dans l’axe et récupérer le ballon.

o Les joueurs devront également utiliser leurs 
compétences pour reconnaître et fermer les espaces 
et intervalles.

PARTIE QUATRE: 7C7 OU 9C9
o Cette forme jouée permet aux joueurs de découvrir 

des situations de jeu avec une direction, des équipes 
et des buts.

DÉFI POUR LA MAISON: COULEURS

o Une activité activité qui encourage les joueurs à 
réduire et fermer les espaces.



OrganisaWion de l¶enYironnemenW
TERRAIN ET MATÉRIEL
o Préparer et identifier un espace qui soit adéquat 

pour vos besoins et le nombre de joueurs 
participants.

o Pour toutes activités où l’on doit marquer des buts, 
on peut utiliser deux cônes (de vrais buts sont 
préférables).

o Pour toutes activités où l’on doit atteindre une 
petite cible pour marquer, celle-ci peut être 
remplacée par un joueur.

JOUEURS
o Si vous vous retrouvez avec moins de joueurs que 

suggéré dans les activités suivantes, vous pouvez 
utiliser ces différentes options pour garder tout le 
monde actif:
o Créer plusieurs stations
o Avoir une 3e équipe ou des remplaçants 

(bien doser le temps où ils seront inactifs)
o Donner une tâche: un joueur remplace une 

cible, jongler, mettre en place une situation 
de 1c1, 2c1....

RÈGLES ET CONTRAINTES
o Pensez à utiliser et explorer des règles et des 

contraintes pour modifier les jeux et ainsi aider les 
joueurs à travailler une tâche ou solutionner un 
problème de jeu.  Ces contraintes permettent de 
SIMPLIFIER ou COMPLEXIFIER la tâche dans un 
jeu ou une activité.

o Vous pouvez, en utilisant des règles et des 
contraintes, permettre aux joueurs de répéter des 
actions avec une plus grande fréquence. EXEMPLE:
Si vous voulez favoriser la conduite et le dribble, vous 
pouvez récompenser le joueur qui va récupérer le 
ballon après une interception. Cela lui donnera le 
choix de décider d’une prise de risque versus l’impact 
de son action sur la progression du jeu.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: Soyez 
conscient des impacts négatifs lorsque vous dites aux 
joueurs qu’ils sont incapables de réussir une action 
(féliciter les réussites).  Modifier l’environnement pour 
leur permettre de trouver toutes les possibilités de 
risques et des impacts associés potentiels.



FERMER L¶INTERVALLE
OBJECTIF
o RECOMMANDATION: 8X8 et  2X2 dans le carré du 

milieu pour 7 joueurs.

o Une activité à plusieurs directions à 5c2.  Les attaquants (Blancs) 
qui sont positionnés à l’extérieur de l’espace de jeu tentent de 
garder possession du ballon et doivent réussir à rejoindre par une
passe le joueur cible dans le carré du milieu pour marquer un point.

o L’objectif pour les défenseurs (Rouges) et d’empêcher les attaquant
de «trouver» leur partenaire dans le carré en fermant l’espace entre 
eux (l’intervalle).  S’ils récupèrent le ballon ils doivent le conduire à 
l’extérieur de la surface de jeu pour marquer un point.  Si les 
attaquants n’ont pas réussi à passer le ballon au joueur cible après 
30 secondes on effectue une rotation.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: Pensez à limiter 
le nombre de passes pour les joueurs à l’extérieur pour 
les inciter  avec un point bonus à jouer avec le joueur
cible dans le carré.

o SIMPLIFIER LA TÂCHE: Ajouter un 3e défenseur.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Permettre aux attaquants
d’entrer dans la surface de jeu.



JEU DES ZONES À 6C6
OBJECTIF
o RECOMMANDATION: 50X35 incluant les 2 zones 

surfaces de but de 10x35 pour 12 joueurs divisés en 2 
équipes.

o Une forme joué à 6c6 où les équipes cherchent une 
solution soit en passant par les côtés ou dans l’axe pour 
marquer un but. La surface de jeu est divisée en 3 zones.  
En possession, l’équipe qui relance dans sa surface de 
but ne peut être mise sous pression (ligne de retrait).

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: La surface de 
but peut également être considérée comme ligne où 
débute l’application de la règle du hors-jeu.

o SIMPLIFIER LA TÂCHE: Réduire la surface de jeu et/ou 
le nombre de joueurs.  Retirez les buts, et demandez aux 
joueurs de marquer en «stoppant» le ballon dans la zone 
de but pour marquer.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Autorisez un adversaire à 
entrer dans la surface de but pour presser OU ôtez la 
surface de but et laisser l’adversaire décider quand il va 
aller presser.



FREINER LA PROGRESSION
OBJECTIF
o RECOMMANDATION: 20X20 pour 12 joueurs.

o Une activité à 4c4+4 où chaque équipe attaque et défend les 
2 extrémités. Placez 2 joueurs cibles (Jaunes) aux extrémités 
et 2 joueurs neutres (Jaunes) sur les côtés qui jouent pour 
l’équipe en possession.  L’action débute par un joueur cible 
sur une extrémité (dans un carré de 5x5).

o Pour marquer un point, les attaquants (Blancs) doivent réussir 
à passer le ballon au joueur cible opposé et répéter le tout.

o Si les défenseurs récupèrent le ballon, ils doivent passer à  un 
des joueurs cible pour que l’on change les rôles.

o Les joueurs neutres sont limités à 2 touches, sont utilisé pour 
faire bouger l’adversaire et aider le joueur en possession, 
mais ne peuvent jouer sur les joueurs cibles.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: Aprés avoir changé 
les rôles, assurez-vous que l’équipe qui défend reforme sa 
structure de jeu avant de recommencer l’action.

o SIMPLIFIER LA TÂCHE: Agrandir l’espace de jeu OU enlever 
des joueurs pour créer un 3c3.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: ötez le carré de 5x5 et donnez 
la liberté aux joueurs cibles de se déplacer sur toute la 
largeur.



7C7 OU 9C9

OBJECTIF

o RECOMMANDATION : 60X40 pour 14 joueurs 
divisés en deux équipes ou 80X50 pour 18 joueurs 
divisés en deux équipes.

o Une forme jouée où chaque équipe tente de 
marquer dans le but adverse.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: 
Dispersez des ballons autour du terrain.   Lorsque 
le ballon sort de la surface de jeu, un joueur peut 
repartir l’action en prenant le ballon le plus près. 
L’éducateur peut aussi remettre un ballon en jeu.

o Soyez rigoureux et faites comprendre aux joueurs 
l’importance de mettre en place rapidement la 
structure de jeu. EXEMPLE: ROUGES (1-2-3-1) 
et BLANCS (1-3-2-1) tel qu’illustré sur le schéma 
ci-joint.



DÉFI POUR LA MAISON: COULEURS

OBJECTIF

o Placez 4 cônes de couleurs différentes.

o Le parent donne une couleur ou une suite de 
couleurs.  Le joueur doit alors rapidement se 
rapprocher et aller «cadrer» ce cône et prendre 
une position défensive.  Il se replace avant le 
reprendre sa position.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: Si vous 
êtes seul, décidez vous même de la couleur ou de 
la suite de couleurs.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Ajouter une course 
de replacement en imaginant que l’adversaire à 
fait une passe vers l’avant (tel qu’illustré sur le 
schéma par les flèches oranges).



Soccer pour la vie

EXPLOITER LES ESPACES POUR MAÎTRISER LA 
POSSESSION ET PROGRESSER



Éléments importants
OBJECTIFS DE LA SÉANCE

o 1: Créer un environnement qui permet aux joueurs 
d’explorer des solutions pour maîtriser la 
possession et progresser (trouver le joueur qui 
aura du temps et de l’espace).

o 2: Les joueurs devront également développer leur 
capacité de prise d’information pour reconnaître 
les espaces disponibles.

QUESTIONS POUR L¶ÉDUCATEUR

o Qui est l’objet de notre attention? L’attaquant en 
possession et ses partenaires.

o Quel est l’objectif? Explorer les solutions pour 
maîtriser la possession et progresser.

o Où doit-on chercher les espaces pour maîtriser la 
possession et progresser? Bien sûr partout sur le 
terrain, mais pensez au endroit où il y a moins 
d’espace. Exemple: lorsque l’adversaire a réduit 
les espaces sur un côté du terrain.

o Quand un joueur doit-il chercher des espaces et 
passer le ballon? L’environnement est en constant 
changement, il devra donc identifier le moment où il 
n’aura plus d’espace et le transmettre à un partenaire 
qui se retrouve avec plus de temps et d’espace.  

o Pourquoi cela sera utile? Plus le joueur pourra 
reconnaître et trouver les espaces avantageux, plus il 
pourra rapidement trouver le partenaire qui aura du 
temps pour l’exploiter.

o Comment réussir? Garder la tête haute en 
cherchant l’information, bien orienter le corps (ò 
tourné) pour voir le jeu et enchaîner, utiliser la bonne 
surface et le bon dosage pour transmettre le ballon, 
déplacement avant de recevoir.

o Ne pas oublier: Demandez à vos joueurs: 
concentration, être conscient de ce qui se déroule 
autour d’eux (Prise d’information), reconnaître le 
problème (Analyse), identifier des solutions possibles 
(Décision), comment déséquilibrer l’adversaire, 
passer à l’action (Réaliser) et demandez-vous si vous 
avez réussi (Évaluation).



Parties de la Séance
PARTIE UN: RONDO POUR
EXPLOITER L¶ESPACE

o Une activité encourage les joueurs à découvrir un 
jeu avec des références aux postes et à leurs 
responsabilités..

o Les joueurs devront également apprendre à 
trouver (reconnaître) les espaces libres et 
disponibles.

PARTIE DEUX: RECONNAÎTRE
L¶IMPASSE

o Cette forme jouée encourage les joueurs à 
découvrir où trouver des espaces avantageux ou 
non à exploiter.

o Les joueurs devront également apprendre à 
trouver (reconnaître) les espaces libres et 
disponibles.

PARTIE TROIS: 3C2 : JOUER VERS
L¶AVANT

o Cette activité incite les joueurs à maîtriser le ballon pour 
déplacer l’adversaire et saisir le moment opportun pour 
progresser vers l’avant.

o Les joueurs seront également invités à explorer les façons de 
se déplacer avec le ballon.

PARTIE QUATRE: 7C7 OU 9C9
o Cette forme jouée permet aux joueurs de découvrir des 

situations de jeu avec une direction, des équipes et des buts.

DÉFI POUR LA MAISON: LE 1-2
o Une activité amusante qui encourage les joueurs à développer

une grandes variétés d’habiletés techniques.



OrganisaWion de l¶enYironnemenW
TERRAIN ET MATÉRIEL
o Préparer et identifier un espace qui soit adéquat 

pour vos besoins et le nombre de joueurs 
participants.

o Pour toutes activités où l’on doit marquer des buts, 
on peut utiliser deux cônes (de vrais buts sont 
préférables).

o Pour toutes activités où l’on doit atteindre une 
petite cible pour marquer, celle-ci peut être 
remplacée par un joueur.

JOUEURS
o Si vous vous retrouvez avec moins de joueurs que 

suggéré dans les activités suivantes, vous pouvez 
utiliser ces différentes options pour garder tout le 
monde actif:
o Créer plusieurs stations
o Avoir une 3e équipe ou des remplaçants 

(bien doser le temps où ils seront inactifs)
o Donner une tâche: un joueur remplace une 

cible, jongler, mettre en place une situation 
de 1c1, 2c1....

RÈGLES ET CONTRAINTES
o Pensez à utiliser et explorer des règles et des 

contraintes pour modifier les jeux et ainsi aider les 
joueurs à travailler une tâche ou solutionner un 
problème de jeu.  Ces contraintes permettent de 
SIMPLIFIER ou COMPLEXIFIER la tâche dans un 
jeu ou une activité.

o Vous pouvez, en utilisant des règles et des 
contraintes, permettre aux joueurs de répéter des 
actions avec une plus grande fréquence. EXEMPLE:
Si vous voulez favoriser la conduite et le dribble, vous 
pouvez récompenser le joueur qui va récupérer le 
ballon après une interception. Cela lui donnera le 
choix de décider d’une prise de risque versus l’impact 
de son action sur la progression du jeu.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: Soyez 
conscient des impacts négatifs lorsque vous dites aux 
joueurs qu’ils sont incapables de réussir une action 
(féliciter les réussites).  Modifier l’environnement pour 
leur permettre de trouver toutes les possibilités de 
risques et des impacts associés potentiels.



RONDO: EXPLOITER L¶ESPACE
OBJECTIF

o RECOMMANDATION: 16X12 pour 8 joueurs.

o Une activité avec une direction, où les attaquants 
(Rouges) gardent possession du ballon en allant d’une 
extrémité à l’autre.

o On retrouve 6 attaquants (Rouges) à l’extérieur de la 
surface.  Ils peuvent se déplacer sur la largeur, pendant 
qu’un partenaire se tient à l’intérieur.  Celui-ci peut se 
déplacer librement dans la surface, tout comme les 2 
défenseurs (Blancs).

o Les Rouges garde possession avec l’objectif de jouer 
vers l’avant en allant d’une extrémité (2 DC) à l’autre (un 
ATT) (voir le schéma). Si les défenseurs regagnent le 
ballon, ils vont traverser, balle au pied, la ligne où l’on 
retrouve 2 rouges .

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: Les joueurs doivent 
être prêt à explorer le lien entre les postes, une structure 
et l’activité.  Exemple: 2-3-1

o SIMPLIFIER LA TÂCHE: Agrandir l’espace.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Réduire l’espace OU bien 
agrandir l’espace mais ajouter 2 attaquants et 2 
défenseurs additionnels.



RECONNAÌTRE ©L¶IMPASSEª
OBJECTIF
o RECOMMANDATION: 25X30 pour 10 joueurs 

divisés en 2 équipes.

o Une forme jouée où chaque équipe tente de 
marquer dans les 2 buts adverses.

o Le terrain est divisé en 2 dans le sens de la 
largeur et un joueur doit rester dans la zone 
opposée au ballon pour offrir de la largeur.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: Avoir un 
minimum de 3 joueur par équipe. 

o SIMPLIFIER LA TÂCHE: Réduire le nombre de 
joueurs par équipe.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Avant de marquer le 
ballon doit obligatoirement être joué dans la zone 
opposée lorsqu’il est récupéré OU que chaque 
joueur touche au ballon avant de tirer au but.



3C2 JOUER VERS L¶AVANT
OBJECTIF
o RECOMMANDATION: 16X12 divisé en 2 zones pour 8 

joueurs.

o Une activité avec une direction où se joue un 3c2 dans une 
des 2 zones. et 1 joueur cible en attente dans l’autre zone.

o Les Rouges tentent de maîtriser la possession contre 2 
défenseurs blancs, avec l’intention de progresser en jouant 
vers le joueur cible dans l’autre zone.  Dès que le ballon 
«voyage» vers l’autre zone,  2 partenaires Rouges se 
déplacent pour aider le nouveau porteur. Le 3e attaquants qui 
est resté devient alors le nouveau joueur cible.

o On pourra remplacer les défenseurs avec ceux en attente sur 
les côtés. À la récupération les défenseurs doivent passer le 
ballon à un de leur partenaire en attente.. 

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: Les défenseurs 
blancs peuvent se déplacer vers l’autre zone si le nombre de 
joueurs l’exige.   On peut alors demander à la récupération de 
sortir de la surface de jeu en possession du ballon ou de tirer 
dans un petit but.

o SIMPLIFIER LA TÂCHE: Agrandir l’espace.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Donnez un point bonus si un 
joueur peut traverser dans l’autre zone en conduisant le 
ballon OU ajouter 1 défenseur pour faire un 3c3.



7C7 OU 9C9

OBJECTIF

o RECOMMANDATION : 60X40 pour 14 joueurs 
divisés en deux équipes ou 80X50 pour 18 joueurs 
divisés en deux équipes.

o Une forme jouée où chaque équipe tente de 
marquer dans le but adverse.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: 
Dispersez des ballons autour du terrain.   Lorsque 
le ballon sort de la surface de jeu, un joueur peut 
repartir l’action en prenant le ballon le plus près. 
L’éducateur peut aussi remettre un ballon en jeu.

o Soyez rigoureux et faites comprendre aux joueurs 
l’importance de mettre en place rapidement la 
structure de jeu. EXEMPLE: ROUGES (1-2-3-1) 
et BLANCS (1-3-2-1) tel qu’illustré sur le schéma 
ci-joint.



DÉFI POUR LA MAISON: LE 1-2

OBJECTIF

o Trouvez une surface qui peut servir de «mur»

o Le joueur utilise le «mur» comme partenaire pour 
travailler et répéter des passes, les contrôles et 
prises de balle. Soyez créatif et inventez vos 
exercices à répéter.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Ajouter un cône ou 
un objet derrière vous et répéter un certain 
nombre d’actions avant d’enchaîner une conduite 
de balle pour faire le tour du cône.



Soccer pour la vie

EMPÊCHER LES OCCASIONS DE MARQUER



Éléments importants
OBJECTIFS DE LA SÉANCE

o 1: Explorer les solutions qui permettent aux 
joueurs de réduire le temps et l’espace pour 
empêcher les occasions de marquer.

o 2: Les joueurs devront également développer leur 
capacité de prise d’information pour réduire le 
temps et l’espace à l’adversaire et fermer des 
intervalles.

QUESTIONS POUR L¶ÉDUCATEUR

o Qui est l’objet de notre attention? Le(s) joueur(s) à 
proximité du ballon.

o Quel est l’objectif? Explorer les situations pour 
limiter l’espace pour stopper les occasions de 
marquer.

o Où cela arrive-t-il? À proximité de notre but (à 
distance de frappe?).

o Quand doit-on ne laisser aucun espace? Lorsque 
l’adversaire est à distance de frappe, à proximité de 
notre but, dans et autour de la surface de réparation.

o Pourquoi cela sera utile? Il faut tout faire pour 
limiter et réduire l’espace pour empêcher l’adversaire 
de se placer en position de marquer.

o Comment réussir? En développant cette mentalité 
de limiter le temps et l’espace et pour stopper toutes 
occasions de marquer.  Prendre l’information pour 
reconnaître les espaces dangereux (orienter 
l’adversaire loin du but), regardez le ballon, rester sur 
de bons appuis et utilisez la jambe la plus près du 
ballon pour bloquer un tir.

o Ne pas oublier: Demandez à vos joueurs: 
concentration, être conscient de ce qui se déroule 
autour d’eux (Prise d’information), reconnaître le 
problème (Analyse), identifier des solutions possibles 
(Décision), comment limiter les options à l’adversaire, 
passer à l’action (Réaliser) et demandez-vous si vous 
avez réussi (Évaluation).



Parties de la Séance
PARTIE UN: RONDO DÉFENSIF À
6C3
o Une activité qui va inciter les défenseurs à 

coopérer en groupe pour empêcher l’adversaire 
de jouer vers l’avant.

o Les joueurs devront également utiliser leurs 
compétences pour reconnaître et fermer les 
espaces et intervalles.

PARTIE DEUX: DÉFENDRE LA
SURFACE À 5C5+2
o Cette forme jouée encourage les joueurs à 

découvrir des situations où l’adversaire est en 
situation de surnombre.

o Les joueurs devront également apprendre à 
reconnaître et fermer les espaces et intervalles.

PARTIE TROIS: DÉFENDRE LA
SURFACE

o Cette activité qui va défier les joueurs à limiter l’espace et les 
occasions de marquer aux attaquants.

o Les joueurs devront également explorer des actions défensives
à 1c1.

PARTIE QUATRE: 7C7 OU 9C9
o Cette forme jouée permet aux joueurs de découvrir des 

situations de jeu avec une direction, des équipes et des buts.

DÉFI POUR LA MAISON: 
«BLANCHISSAGE»
o Une activité qui incite les joueurs à empêcher les occasions de 

marquer dans un but sans gardien.



OrganisaWion de l¶enYironnemenW
TERRAIN ET MATÉRIEL
o Préparer et identifier un espace qui soit adéquat 

pour vos besoins et le nombre de joueurs 
participants.

o Pour toutes activités où l’on doit marquer des buts, 
on peut utiliser deux cônes (de vrais buts sont 
préférables).

o Pour toutes activités où l’on doit atteindre une 
petite cible pour marquer, celle-ci peut être 
remplacée par un joueur.

JOUEURS
o Si vous vous retrouvez avec moins de joueurs que 

suggéré dans les activités suivantes, vous pouvez 
utiliser ces différentes options pour garder tout le 
monde actif:
o Créer plusieurs stations
o Avoir une 3e équipe ou des remplaçants 

(bien doser le temps où ils seront inactifs)
o Donner une tâche: un joueur remplace une 

cible, jongler, mettre en place une situation 
de 1c1, 2c1....

RÈGLES ET CONTRAINTES
o Pensez à utiliser et explorer des règles et des 

contraintes pour modifier les jeux et ainsi aider les 
joueurs à travailler une tâche ou solutionner un 
problème de jeu.  Ces contraintes permettent de 
SIMPLIFIER ou COMPLEXIFIER la tâche dans un 
jeu ou une activité.

o Vous pouvez, en utilisant des règles et des 
contraintes, permettre aux joueurs de répéter des 
actions avec une plus grande fréquence. EXEMPLE:
Si vous voulez favoriser la conduite et le dribble, vous 
pouvez récompenser le joueur qui va récupérer le 
ballon après une interception. Cela lui donnera le 
choix de décider d’une prise de risque versus l’impact 
de son action sur la progression du jeu.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: Soyez 
conscient des impacts négatifs lorsque vous dites aux 
joueurs qu’ils sont incapables de réussir une action 
(féliciter les réussites).  Modifier l’environnement pour 
leur permettre de trouver toutes les possibilités de 
risques et des impacts associés potentiels.



RONDO DÉFENSIF À 6C3
OBJECTIF

o RECOMMANDATION: 20x10 pour 9 joueurs.

o Une activité du type Rondo (Toro) à 6c3.
o À chaque fois que les attaquants progressent d’une

extrémité à l’autre ils amassent un point. Les 2 
attaquants blancs qui sont sur les côtés ne peuvent
jouer entre eux. Les défenseurs (rouges) doivent
travailler ensemble pour regagner le ballon.  À la 
récupération, ils amassent 2 points s’ils réussissent
à traverser, balle au pied, une des extrémités.

o À la perte, les blancs peuvent entrer dans la 
surface de jeu pour empêcher les rouges de 
marquer.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: Faites des 
rotations après un temps déterminé ou un nombre
de points.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Agrandir l’espace
ajouter un attaquant à l’intérieur de la surface de 
jeu pour créer un 7c3.



DÉFENDRE LA SURFACE 5C5 + 2
OBJECTIF
o RECOMMANDATION: 40X30 pour 10 joueurs divisés 

en 2 équipes + 2 joueurs neutres sur les côtés (bleu).

o Une forme jouée à 5c5, où chaque équipe tente de 
marquer dans le but adverse.

o Pour qu’un but soit valide, tous les joueurs d’une équipe, 
à part le gardien, doivent se trouver dans la zone adverse.
Les joueurs neutres sur les côtés on droit à 3 touches 
maximum.  Un but vaut 2 points s’il est marqué après un 
centre d’un des joueurs neutres.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: S’il est trop 
difficile de maîtriser la possession pour que tous les 
joueurs aient le temps de se placer dans la zone adverse, 
vous pouvez réduire le nombre de joueurs qui doivent y 
être avant un tir.

o SIMPLIFIER LA TÂCHE: Enlever les joueurs neutres.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Ajouter des 
contraintes/règles.  Par Exemple: Un but marqué en une 
seule touche après une passe d’un joueur neutre vaut 3 
points.



DÉFENDRE LA SURFACE
OBJECTIF
o RECOMMANDATION: 40X30 pour 12 joueurs divisés en 

2 équipes.

o Une forme jouée à 4c4 + 2 joueurs pour chaque équipe, à 
l’extérieur.  Ils offrent la largeur, 

o On joue 3c3 à l’intérieur de la surface de jeu.
o Chaque équipe peut utiliser ses 2 joueurs extérieurs 

(sans opposition) créant ainsi un 5c3. Tous les joueurs de 
l’équipe qui attaquent peuvent tirer au but.

o À la récupération, on peut soit passer aux joueurs 
extérieurs ou aller directement vers le but adverse.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: Les cônes sont 
utilisés comme ligne de hors-Jeu.  Les joueurs extérieurs 
sont aussi assujettis à cette règle.

o SIMPLIFIER LA TÂCHE: Réduire l’espace et ôter des 
joueurs pour créer un 2c2+2.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Agrandir l’espace OU 
ajouter des joueurs.



7C7 OU 9C9

OBJECTIF

o RECOMMANDATION : 60X40 pour 14 joueurs 
divisés en deux équipes ou 80X50 pour 18 joueurs 
divisés en deux équipes.

o Une forme jouée où chaque équipe tente de 
marquer dans le but adverse.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: 
Dispersez des ballons autour du terrain.   Lorsque 
le ballon sort de la surface de jeu, un joueur peut 
repartir l’action en prenant le ballon le plus près. 
L’éducateur peut aussi remettre un ballon en jeu.

o Soyez rigoureux et faites comprendre aux joueurs 
l’importance de mettre en place rapidement la 
structure de jeu. EXEMPLE: ROUGES (1-2-3-1) 
et BLANCS (1-3-2-1) tel qu’illustré sur le schéma 
ci-joint.



DÉFI POUR LA MAISON: «BLANCHISSAGE»

OBJECTIF

o Mettez en place 2 cônes (ou autres objets) qui 
délimitent un but  et 2 autres cônes comme 
repères pour délimiter une zone où l’attaquant doit 
entrer avant de tirer au but.

o L’activité débute par une situation de 1c1 où le 
défenseur tente de bloquer les tentatives de tirs

o SIMPLIFIER LA TÂCHE: Réduire les dimensions 
du but.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Agrandir les 
dimensions du but.



Soccer pour la vie

CRÉER DES OCCASIONS DE MARQUER



Éléments importants
OBJECTIFS DE LA SÉANCE

o 1: Créer un environnement qui permet aux joueurs 
d’explorer les solutions de se créer de l’espace 
pour des occasions de marquer.

o 2: Les joueurs devront également développer leur 
capacité de prise d’information pour reconnaître 
les espaces disponibles.

QUESTIONS POUR L¶ÉDUCATEUR

o Qui est l’objet de notre attention? L’attaquant en
possession.

o Quel est l’objectif? Explorer les solutions pour se 
créer des occasions de marquer..

o Où cette action se déroule-t-elle? À proximité du 
but adverse.

o Quand un joueur doit-il chercher à créer des occasions 
et à marquer? À l’intérieur ou autour de la surface de 
réparation. Exemple: un joueur n’a pas toujours besoin
de dribbler un adversaire avant de marquer, il peut plutôt
se créer un espace pour tirer.

o Pourquoi cela sera utile? Il est important de bien utiliser
le temps et l’espace pour tirer et marquer lorsque l’on est
à proximité du but adverse, car l’adversaire ne nous en
donnera que très peu.

o Comment réussir? Développer la mentalité de marquer, 
garder la tête haute en cherchant l’information (le but 
adverse), être vif et rapide dans sa gestuelle et la prise de 
décision, explorer les différentes surfaces de frappe. 
Exemple: l’intérieur du pied pour la précision et le cou-
de-pied pour la puissance, la pointe pour la vitesse
d’exécution.

o Ne pas oublier: Demandez à vos joueurs: 
concentration, être conscient de ce qui se déroule autour
d’eux (Prise d’information), reconnaître le problème
(Analyse), identifier des solutions possibles (Décision), 
comment déséquilibrer l’adversaire, passer à l’action
(Réaliser) et demandez-vous si vous avez réussi
(Évaluation).



Parties de la Séance
PARTIE UN: TÊTES ET VOLÉES

o Une activité qui incite les joueurs à se créer de 
l’espace pour finaliser l’action (tirer au but) sur des 
ballons aériens.

o Les joueurs devront également utiliser des 
habiletés pour lancer et attrapper le ballon.

PARTIE DEUX: FINITION À
PROXIMITÉ DU BUT

o Cette forme jouée, incite les joueurs à découvrir 
des situations de tirer au but dans un espace 
restreint et avec l’aide de joueurs neutres pour 
combiner.

o Les joueurs devront également apprendre à 
trouver (reconnaître) les espaces libres et 
disponibles.

PARTIE TROIS: 3C2 ATTAQUER LE
BUT

o Cette activité encourage les joueurs à explorer une 
grande variété de façons de marquer en situation de 
surnombre.

o Les joueurs devront également apprendre à trouver 
(reconnaître) les espaces libres et disponibles.

PARTIE QUATRE: 7C7 OU 9C9
o Cette forme jouée permet aux joueurs de découvrir 

des situations de jeu avec une direction, des équipes 
et des buts.

DÉFI POUR LA MAISON: LE TIREUR

o Une activité amusante qui incite les joueurs à explorer 
différents types de finition et de tirs au but.



OrganisaWion de l¶enYironnemenW
TERRAIN ET MATÉRIEL
o Préparer et identifier un espace qui soit adéquat 

pour vos besoins et le nombre de joueurs 
participants.

o Pour toutes activités où l’on doit marquer des buts, 
on peut utiliser deux cônes (de vrais buts sont 
préférables).

o Pour toutes activités où l’on doit atteindre une 
petite cible pour marquer, celle-ci peut être 
remplacée par un joueur.

JOUEURS
o Si vous vous retrouvez avec moins de joueurs que 

suggéré dans les activités suivantes, vous pouvez 
utiliser ces différentes options pour garder tout le 
monde actif:
o Créer plusieurs stations
o Avoir une 3e équipe ou des remplaçants 

(bien doser le temps où ils seront inactifs)
o Donner une tâche: un joueur remplace une 

cible, jongler, mettre en place une situation 
de 1c1, 2c1....

RÈGLES ET CONTRAINTES
o Pensez à utiliser et explorer des règles et des 

contraintes pour modifier les jeux et ainsi aider les 
joueurs à travailler une tâche ou solutionner un 
problème de jeu.  Ces contraintes permettent de 
SIMPLIFIER ou COMPLEXIFIER la tâche dans un 
jeu ou une activité.

o Vous pouvez, en utilisant des règles et des 
contraintes, permettre aux joueurs de répéter des 
actions avec une plus grande fréquence. EXEMPLE:
Si vous voulez favoriser la conduite et le dribble, vous 
pouvez récompenser le joueur qui va récupérer le 
ballon après une interception. Cela lui donnera le 
choix de décider d’une prise de risque versus l’impact 
de son action sur la progression du jeu.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: Soyez 
conscient des impacts négatifs lorsque vous dites aux 
joueurs qu’ils sont incapables de réussir une action 
(féliciter les réussites).  Modifier l’environnement pour 
leur permettre de trouver toutes les possibilités de 
risques et des impacts associés potentiels.



TÊTES ET VOLÉES

OBJECTIF

o RECOMMANDATION: Placez 2 aires de travail 
mesurant 25X15 pour 10 joueurs divisés en 2 
équipes.

o Une forme jouée à 5c5 où chaque équip marque 
dans le but adverse.

o Les joueurs se passent le ballon à la main et, ils 
utilisent la tête ou une frappe de volée pour 
conclure l’action et marquer.

o On joue 2c2 dans chaque zone.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: Dispersez 
des ballons autour de la surface de jeu.

o SIMPLIFIER LA TÂCHE: Autorisez un joueur à 
créer un surnombre dans l’autre aire de travail.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Demandez aux 
joueurs de lister 5 types de finition.



FINITION À PROXIMITÉ DU BUT

OBJECTIF
o RECOMMANDATION: 30X25 pour 12 joueurs séparés 

en 3 équipes et 2 gardiens.

o Une forme jouée à 4c4 où chaque équipe marque dans le 
but adverse.

o Une équipe (Bleu) jouent comme joueurs neutres en se 
plaçant à proximité des buts et sont utilisés pour combiner 
avec l’équipe qui attaque.  Pour donner du rythme et de la 
fluidité au jeu, il leur est demandé de jouer en une ou 
deux touches maximum selon le niveau des joueurs)) .

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: La 
première équipe qui atteint un nombre de buts 
déterminés, gagne. Les bleus remplacent l’équipe qui 
perd.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Donnez un point bonus 
si on utilise les joueurs neutres OU exigez de marquer de 
façons spécifiques. Exemple: en une touche.



3V2 ATTAQUER LE BUT
OBJECTIF

o RECOMMANDATION: 50X30 pour 12 joueurs 
divisés en 2 équipes.

o Une activité à 3c2 dans chaque ½ de terrain, avec 
une direction.

o Dans un temps défini, l’objectif est de marquer le 
plus de buts possible.

o À la récupération, les défenseurs doivent stopper 
le ballon dans la zone du milieu.  Ils amassent 
alors 2 points.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: Garder le 
compte du pointage et assurez le changement des 
rôles entre attaquants et défenseurs.

o SIMPLIFIER LA TÂCHE: Mettez en place un 4c1 
dans chaque ½ de terrain.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Créer un 2c3 placez 
la défense en situation de surnombre.



7C7 OU 9C9

OBJECTIF

o RECOMMANDATION : 60X40 pour 14 joueurs 
divisés en deux équipes ou 80X50 pour 18 joueurs 
divisés en deux équipes.

o Une forme jouée où chaque équipe tente de 
marquer dans le but adverse.

o ¬ CONSIDeRER PAR L¶eDUCATEUR: 
Dispersez des ballons autour du terrain.   Lorsque 
le ballon sort de la surface de jeu, un joueur peut 
repartir l’action en prenant le ballon le plus près. 
L’éducateur peut aussi remettre un ballon en jeu.

o Soyez rigoureux et faites comprendre aux joueurs 
l’importance de mettre en place rapidement la 
structure de jeu. EXEMPLE: ROUGES (1-2-3-1) 
et BLANCS (1-3-2-1) tel qu’illustré sur le schéma 
ci-joint.



DÉFI POUR LA MAISON: LE TIREUR

OBJECTIF

o Mettez en place 2 buts avec 4 cônes.

o Chaque joueur tire au but du «partenaire» l’un 
après l’autre. Le «partenaire» jouant alors le rôle 
du gardien.

o SIMPLIFIER LA TÂCHE: Réduire la distance 
entre les buts.

o COMPLEXIFIER LA TÂCHE: Augmenter la 
distance entre les buts.



PLANS DE SeANCES CONdUS ¬ L¶AVANCE

SOCCER POUR LA VIE


