Apprendre a
jouer

avec des jeux de zone

Brochure de formation de la FSH

Contenu

La brochure «Apprendre a jouer» se compose d'une partie théori-
que sur les jeux de zone et d'un échantillon complet d’exercices
et de formes de jeu.

Elle se compose de 50 pages de textes, de schémas et d'illustra-
tions. Une cassette vidéo didactique a été produite en complé-
ment.

Utilisation

La brochure est congue pour une utilisation quotidienne dans
I'’enseignement et l’entrainement, et peut étre utile comme
moyen de référence. Elle devrait faciliter la compréhension du
handball pour les enseignants comme pour les entraineurs.

Couts

La brochure et la vidéo peuvent étre commandées séparément ou
en pack aupres de la FSH.

Pack: Brochure et vidéo Fr. 40.-
Unité: Brochure seule Fr. 14.—, vidéo Fr. 30.—
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Apprendre a jouer Jeux de zone

Introduction

Le handball a énormément évolué ces dernieres années.

Des objectifs comme un jeu rapide, créatif, un comportement
offensif de la part du défenseur reviennent sur le devant de la
scene et font que le handball redevient un jeu attractif pour les
jeunes.

La capacité de jeu des enfants et adolescents a gagné en impor-
tance. Une prise de décision correcte tant dans le jeu que sous
pression, cet “apprentissage du jeu” occupe une position centra-
le.

Les prérequis a |'utilisation de ce moyen d’enseignement sont les

suivants:

e Jeux de base (petits, grands jeux) faisant partie de la forma-
tion de base.

e Eléements fondamentaux de la technique: dribble, réception-
passe, tir, feinte.

e Capacité de jeu générale.

Les formes de jeu choisis dans le theme jeux de zone servent a
développer une capacité de jeu spécifique au handball. Avec I'ad-
jonction de tirs au but, le comportement tant du défenseur que de

I’attaquant devient un théeme central de [’entrainement.

Lapprentissage a travers des jeux sous forme de concours déve-

loppe et améliore une capacité de jeu spécifique au handball,

sans compter qu’il est aussi un bon indicateur du niveau techni-
que et tactique.

On peut en tirer les points suivants:

e Lorsque les capacités techniques ne permettent pas d’accom-
plir les jeux de zone de facon optimale, il faut alors entrainer
les gestes techniques parallelement aux jeux de zone.

¢ La formation tactique de base peut étre entrainée a travers des
objectifs tactiques individuels.

® Au cas ou quelques jeux de zone sont trop difficiles a réaliser
pour des jeunes, il faut alors les simplifier au moyen du princi-
pe méthodologique du “plus facile”

Cet ouvrage s’adresse aux enseignants et aux entraineurs de
clubs qui travaillent dans la formation des jeunes. En méme
temps, il devrait étre une aide en cas de problemes touchant au
développement du jeu.

Dans le souci de rendre cette brochure facilement lisible, nous
avons fait un gros effort afin de limiter les répétitions. Lorsque
nous parlons d’enseignants, de joueurs ou d’entraineurs, l'autre
genre est naturellement inclus.

Nous vous souhaitons maintenant beaucoup de plaisir et de
succes sur le chemin de I'enseignement du jeu.

Sempach, décembre 1998

Michael Ochsenbein et Othmar Buholzer

Jeux de zone FSH 5




Apprendre a jouer

Jeux de zone

Construction de la brochure

La brochure «Apprendre a jouer» a comme objectif de poser les
principes de base des jeux de zone, c’est-a-dire proposer des
situations de jeux adaptables au niveau d’apprentissage de cha-
que joueur. En conséquence, les objectifs et les contenus sont
adaptés en permanence.

Finalement, un modele concret de construction de lecon est pro-
posé. Le concept méthodologique forme le squelette de la legcon
puisque les jeux de zones peuvent étre adaptés trés précisément
selon le principe “plus facile” - “plus difficile”

La partie principale de cette brochure présente un réservoir de
formes pratiques d’exercices et de jeu.

1. Petits jeux et grands jeux
Objectifs:
Répétition des formes de base
“Etat des lieux” de la capacité de jeu générale

2. Exemples d’exercices : du 2:1 au 4:3
Objectif:
Développement de la capacité de jeu spécifique dans une
situation facilitée

3. Jeu a égalité numérique: du 2:2 au 4:4
Objectif:
Construction et stabilisation de la capacité de jeu spécifique
en situation normale (conditions de match)

4. Défense: du 2:3 au 4:4
Objectif:
Enseignement spécifique du comportement défensif dans le
groupe

A la fin de la brochure, il reste de la place pour développer ses
propres jeux de zone.
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Petits jeux, grands jeux

Exemples d’exercices

Jeux en égalité numérique

Défense
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Jeux de zone

Introduction

Idée de base

Lors de I"'apprentissage du handball, le tir est au premier plan.
Seulement apres sera introduit le comportement défensif, car il
est plus facile d’empécher un but que d’en marquer un.

Le handball est un jeu d’équipe. C’est pourquoi les joueurs doi-
vent apprendre trés to6t, d’abord en petits groupes, a jouer
ensemble.

La situation de jeu reste toujours au centre et doit étre entrainée
correctement. Les consignes d’exercices et les regles de jeu doi-
vent étre adaptées a la situation.

Principes

® Le jeu avec le ballon et le tir au but occupent une position cen-
trale.

e Afin qu’un nouvel élément puisse étre introduit avec succes
des le début, il est nécessaire de faciliter le travail des joueurs.
C’est pourquoi les formes de jeu de zone sont toujours ent-
rainées au début avec les attaquants en supériorité numérique
(par exemple en 2:1).

¢ Toutes les formes d’exercices et de jeux ont été choisies car
elles font appel aux capacités de coordination.

e Une défense offensive améliore la flexibilité et I'efficacité du
joueur.

e Les formes de jeu sélectionnées doivent étre variées selon le
principe du “plus facile” et du “plus difficile”

e Les formes de jeu sélectionnées doivent toujours étre pra-
tiguées en combinaison avec des exercices techniques.

¢ Les jeux de zone doivent si possible étre effectués en groupes
homogeénes.

* En guise de contrdle, les gestes techniques et les éléments tac-
tiques appris sont testés dans le jeu en 3:3 ou 5:5.

Jeux de zone FSH 7

Tirer et marquer sont les
objectifs principaux

Le jeu collectif intervient dés
le début

Entrainer dans I'esprit du jeu
par des consignes adaptées

Tir au but

Jeux de zone en situation de

surnombre

Coordination

Défense offensive

Principe méthodologique

Combinaison avec des exerci-

ces techniques

Groupes homogénes

Contréle
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Jeux de zone

Introduction

Reégles de base

Sur le chemin du jeu 6:6, les jeux de secteurs sont bien adaptés a
I"apprentissage du comportement technico-tactique.

Les formes de jeux de zone sont introduits et entrainés de
préférence en surnombre pour I'attaque (du 2:1 au 4:3).

Des variations parmi les 4 variables suivantes permettent de ren-
dre un jeu “plus facile” ou “plus difficile”

- Espace
Elargir ou rétrécir la largeur du secteur.

- Temps
Le laps de temps nécessaire a une action décisive peut étre
(indirectement) raccourci ou rallongé par des régles ou objec-
tifs additionnels.

- Nombre de participants/matériel
En augmentant ou en réduisant le nombre de joueurs, la situa-
tion de jeu est rendue plus complexe ou plus simple.
On peut également influencer le degré de difficulté de la situa-
tion en variant le matériel a disposition (par ex. le nombre de
ballons).

- Regles de jeu:
Les regles de jeu peuvent étre modifiées en fonction de I'ob-
jectif; elles permettent de soutenir les éléments entrainés.

Recommandations

Plus facile Plus difficile
Agrandir la zone . Réduire la zone
Réduire le nombre de joueurs . Augmenter le nombre de joueurs
ou situations de surnombre ou égalité numérique
Défenseurs passifs ou . Formes de concours
moyennement actifs . Préfatigue (ajout de taches)
Remplacer le gardien par . Gardien
un caisson . Régle du contact

Controdle

Lentrainement se termine toujours par des jeux de secteurs en
égalité numérique (2:2 / 3:3 / 4:4) afin de contrbéler la matiére
apprise. Lexercice de contrble indique a I'entraineur si I'élément
entrainé est maitrisé et peut étre alors mobilisé en compétition,
ou au contraire s'il doit étre retravaillé au prochain entrainement.

Jeux de zone FSH

Reégles de base

Possibilités de variations

Espace

Temps

Participants/matériel

Reégles de jeu

Recommandations pour la
mise en oeuvre

Contréler la maitrise de I'élé-
ment entrainé dans une
situation de concours.
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Jeux de zone

Objectifs

Objectifs généraux

La brochure «Jeux de zone» doit étre a disposition tant de I'en-
traineur expérimenté que sans expérience en tant qu’instrument
de préparation de I'’entrainement. Tous les exercices sont faciles a
comprendre et peuvent étre appliqués sans autre. Puisque tous
les exercices peuvent étre rendus plus faciles ou plus difficiles, ils
sont adaptés a tous les niveaux.

Objectifs spécifiques

Avec cette méthode, I'entraineur peut aisément remplir le bloc
«tactique de groupe» (20-30" par entrainement) avec 1 voire 2
exercices, puisque les regles “plus facile” - “plus difficile” triplent
automatiquement l|'assortiment d’exercices. D’autres déclinai-
sons permettent une variété d’exercices quasi illimitée.

Lexercice de base rendu plus difficile sert de base pour I'entrai-
nement suivant. Le travail de préparation de I'entraineur s’en
trouve significativement réduit, sans compter que I’'entrainement
est plus efficace: d’'une part, on travaille de fagon conséquente
sur un seul theme et d'autre part, I'entraineur perd moins de
temps a expliquer un nouvel exercice. Lexercice final reste le
méme, mais adapté en fonction du résultat du contréle.

Conséquences
Celui qui connait les Jeux de zone peut entrainer, malgré un

temps de préparation réduit, de fagon efficace, précise et toujours
adaptée au niveau de jeu des joueurs.
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Un instrument de
planification efficace pour
chaque entraineur

Un entrainement efficace
avec peu de temps de prépa-
ration

Entrainer de facon adaptée
au niveau de jeu
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Jeux de zone

Contenus

Jeux en surnombre

Un nouvel élément de tactique de groupe est toujours introduit
en situation de surnombre. On permet par la que les joueurs agis-
sent des le début dans I'esprit du jeu (notamment en défense) et
que l'action soit accomplie avec succes. Le niveau de jeu des jou-
eurs décide si on va commencer par du 2:1, 3:2 ou directement en
4:3.

Les jeux en surnombre peuvent étre rendus “plus faciles” ou
“plus difficiles” trés simplement; un réglage fin de I'exercice per-
met un entrainement tres efficace de chaque joueur.

Pour que le saut jusqu’a un jeu en égalité numérique soit facilité,
il est conseillé de travailler le surnombre (2:1, 3:2, 4:3) sous forme
de petits matches. On obtient ainsi une étape intermédiaire qui
permet de stabiliser la conclusion souhaitée.

Exemple de forme de concours en surnombre:

En jouant en 3:2 (2 arriéres et un pivot), chaque action doit étre
déclenchée par un blocage. La conclusion est libre. Il doit y avoir
au moins 3 buts marqués sur 5 attaques.

Létape suivante serait d’acquérir de I’'assurance en passant a une
égalité numérique, avec des défenseurs semi-actifs.

Jeux de zone FSH 1 0

Introduction d’un élément de
tactique toujours en situation
de surnombre

Voir: recommandations p. 5

Exemple pour le passage
d’une situation de surnombre
a une égalité numérique
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Contenus

Jeu en égalité numeérique

Les jeux en égalité numérique (2:2, 3:3, 4:4) sont des objectifs Les jeux en égalité numéri-
intermédiaires dans I'apprentissage par les jeux de zone. lls indi- que sont des objectifs inter-
quent si I'élément est suffisamment maitrisé pour étre mis a pro- médiaires dans I'apprentissa-
fit dans le jeu de facon efficace. ge par les Jeux de zone

Il faut signaler ici que les jeux en égalité numérique sont en régle

générale plus difficiles que ceux avec des attaquants en supério-

rité numérique. Il est par exemple plus exigeant de jouer en 2:2

(avec 2 arriéres) que de jouer en 3:2 (avec 3 arriéres). Il est donc Le 3:2 est plus facile
plus sensé d’entrainer d’abord d’entrainer une situation en que le 2:2
supériorité avant de la tester sous forme de concours en égalité

numérique (voir ci-dessus).

Les jeux en égalité numérique ne doivent pas étre mis de coté
dans la préparation a la compétition; si les joueurs ne sont pas
efficaces en 3:3 ou en 4:4, il leur sera tres difficile d’appliquer avec

succes un élément en 6:6. C'est pourquoi cette forme de jeu est Les jeux en égalité numéri-
particulierement adaptée au “controle de qualité” Sitdét que les que sont des exercices de
joueurs sont capables de marquer un but en égalité numérique a contréle a privilégier

I"aide de I'élément entrainé, alors ils pourront vraisemblablement
le reproduire également en 6:6.

Eléments a observer lors d'un exercice de controle:

Eléments a observer lors

Attaque Défense d’exercices de contréle
Passes et appel de balle - Comportement offensif de
la défense
Eviter les dribbles - Retour en position
Efficacité dans les tirs au but - Toujours prét a agir
Démarquer le coéquipier - Donner-recevoir

Jeux de zone FSH 11
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Jeux de zone

Contenus

Solutions pour I'attaque

Lentrainement de la tactique de groupe a travers des variations
et des combinaisons de jeux de zone est quasi infini. Cette
immense palette de variétés d’exercices est toutefois profondé-
ment liée a cinq formes de déclenchements :

-1 contre 1

- Blocage

- Croisement

- Pénétration

- Passe une-deux

Lentraineur peut maintenant jongler avec ces éléments; il a ainsi
la tache de montrer a ses joueurs ou et comment appliquer ces
déclenchements et quels résultats peuvent en découler.

Malgré des contraintes imposées a la défense, toutes ces possi-
bilités s’entrainent conformément a I'esprit du jeu

Comportement défensif

Comme nous l'avons déja mentionné, il n‘est pas possible de
s’entrainer efficacement si la défense ne collabore pas de manie-
re constructive. Par son attitude, la défense doit, principalement
dans la phase initiale, permettre aux attaquants de s’exercer a
faire face a des situations qu’ils seront amenés a rencontrer en
cours de jeu. Il faut organiser la défense de telle sorte que les atta-
quants ne réussissent que s’ils ont pris les bonnes décisions. Il
faut absolument empécher les défenseurs d’éviter, par spéculati-
on, I'élément qui fait justement I'objet de I'entrainement. Pour
rester prés du jeu, il est bien slr possible de créer des variantes
au niveau de la défense, mais la majorité des attaques doit se
faire en passant par les éléments prévus. Sinon, I'entrainement
n’est pas assez efficace.

La défense offensive exige plus des différents défenseurs sur les
plans physique, technique et tactique qu’'un comportement pure-
ment défensif. Simultanément, des formes de déclenchement
collectif s'imposent lorsque la défense est offensive, ce qui nous
permet d’atteindre deux objectifs en méme temps :

*>'Les attaquants sont obligées de vaincre la défense en jouant
ensemble. De plus, le taux de réussite est beaucoup plus élevé
que contre une défense adoptant une attitude purement défensi-
ve ; cela est particulierement vrai pour des débutants.

*>'Dans un jeu de 1 contre 1, les défenseurs sont beaucoup mieux
formés que dans un systéme défensif (p. ex. 6:0). Cela est vrai
également dans les situations complexes qui se produisent lors-
que le déclenchement est correct.
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Les formes de jeux de zone
peuvent étre combinées et
adaptées facilement

5 déclenchements pour les
jeux de zone

Un entrainement proche de
la compétition est possible a
tous les niveaux

La défense doit répondre de
facon appropriée

La défense offensive poursuit
2 buts

Les attaques collectives pro-

mettent le succes

Les défenseurs sont entrainés
de facon variée
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Jeux de zone

Conception de I'entrainement

Echauffement (env. 25')

La 1ére partie de I'entrainement est consacrée a préparer les jou-
eurs a accomplir les taches qui les attendent. Par des petits jeux
et exercices, les joueurs sont préparés tant physiquement que
mentalement au contenu de la partie suivante. Un échauffement
diversifié donne la possibilité, outre la variété, d’intégrer des
exercices nouveaux. Lincorporation d’exercices gymniques
appropriés permettent de prévenir les blessures.

Entrainement technique (env. 25’)

Cette partie est consacrée a la technique individuelle. Les mouve-
ments sont affinés et stabilisés, la technique de balle et les tirs
sont améliorés et complétés. Ceci peut étre fait sous forme de
parcours d'apprentissage ou étre intégré dans des situations réel-
les simples (jeux de zone), mais il faut continuellement tenir
compte du niveau des entrainés. Les exercices doivent impérati-
vement permettre aux joueurs d’effectuer les mouvements avec
une grande précision et une qualité maximale.

Jeux de zone (env. 25')

Lélément principal de cette partie est le jeu collectif. Il est exercé
dans des situations de match qui peuvent éventuellement étre
facilitées. Les points forts résident dans la prise de décision et la
coordination spatio-temporelle. Lentraineur veille a adapter en
permanence les exercices aux compétences des joueurs.
Parallelement a l'apprentissage tactique, les joueurs peuvent
vérifier si leur maitrise technique est suffisante pour accomplir le
mouvement demandé.

Jeu (env. 25)

La derniere partie de I’'entrainement se rapporte a la compétition.
Les compétences techniques et tactiques sont prépondérantes
mais la force mentale doit également étre mise a contribution.
C’est la que le joueur peut prendre conscience de ses forces et de
ses faiblesses. Lentraineur constate |I'état de préparation de son
équipe et peut surtout déterminer les sujets a améliorer par la
suite.
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L'échauffement:

Formes de jeux variées, gym-
nastique

Technique individuelle:

Techniques de déplacement,
de balle et de tir

Travail dans le petit groupe:
appel de balle, croisement,
pénétration, blocage(débloca-

ge), passe “une-deux”

du 2:1 au 4:3/ 4:4

Comportement dans le jeu:

Contréle de la capacité de
jeu, de la prise de décision

Compétition et improvisation
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Méthode(s)

Le concept méthodologique

Apprendre a jouer au handball en jouant

y S’approprier un échantillonnage de
mouvements de base, large palette
de mouvement, jeux de base.
Exercer dans des conditions
allégées.

Dynamiser les mouvements.
Exercer dans des conditions nor-
males.

Utiliser le bon mouvement au bon
moment.

Exercer dans des conditions diffici-
les.

Remarques

¢ "acquisition de nouveaux éléments techniques se réalise dans
un parcours d’apprentissage a l'intérieur duquel I'utilisation de
moyens didactiques adéquats permettent aux joueurs d’assi-
miler rapidement le déroulement basique des mouvements.

e Les différents éléments doivent ensuite étre appliqués lors de
mise en situations simplifiées. Lintégration rapide de ces élé-
ments dans des phases tactiques simples doit étre favorisée.

e 'utilisation de ces éléments techniques en situation de
compétition permet de contrdler le niveau d’assimilation des
nouveaux éléments tactiques et techniques.

¢ 'entraineur doit constamment savoir a quel niveau d'appren-
tissage il évolue pour chaque partie de I’'entrainement.

e Chaque legon comporte une phase de contréle sous forme de
jeux ou d’exercices. Leur résultat constitue un élément déter-
minant pour la planification du prochain entrainement.

® La construction systématique de I'enseignement permet une
progression rapide et méne au succes!
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Concept méthodologique

Niveau 1: Acqueérir-stabiliser
Parcours d’apprentissage:
utilisation de moyens didactiques

Niveau 2: Appliquer-varier
Jeux de zone:

basé sur des éléments
tactiques et techniques

Niveau 3: Créer-compléter
Jeux de zone:
Formes de concours

Acquérir un nouvel élément
technique dans un parcours
d’apprentissage

Appliquer et stabiliser dans
des phases tactiques simples

Des exercices en situation de
compétition permettent de
contréler le niveau d’assimi-
lation

L’entraineur sait toujours a
quel niveau il entraine

Les contréles indiquent a
quel niveau il faut prévoir
I'entrainement suivant

La construction systématique
meéne au succes!
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Jeux de zone

Petits jeux

Plus facile

Balle aux tapis

Suite méthodologique

Exercice de base

Balle aux tapis

Plus difficile

Balle aux tapis
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Les attaquants essaient de poser le
ballon sur tapis adverse libre.

Balle au mur

Les tapis ne doivent étre touchés ni
par les attaquants, ni par les défen-
seurs. Changement de rdle a chaque
point.

Balle au mur

Les regles des 3 pas, des 3 secon-
des et des 3 passes maximum sont
strictement a respecter.

Balle au mur
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Un point est marqué a chaque tir en
rebond contre le mur.
Dribble autorisé.

Balle aux caissons

Le mur entier constitue le but: le
ballon doit effectuer le chemin “sol-
mur-sol” sans étre touché.
Changement de role a chaque point.

Balle aux caissons

Régle du toucher: I'attaquant perd
la balle s'il est touché de face et
des deux mains par un défenseur.
Dribble interdit.

Balle aux caissons
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Diminuer la superficie et le nom-
bre de joueurs

Utiliser des tapis dressés plutot
que des caissons

Réduire la zone de but

Les attaquants essaient de toucher
un caisson par un tir direct ou en
rebond.

Il est interdit de rouler la balle.

Les deux caissons sont toujours
plus rapprochés

Utiliser la zone de but

Utiliser des caissons plus petits

La balle aux caissons dans sa forme plus difficile correspond pratiquement
au handball sans gardien. On pourra sans autres passer aux grands jeux

sitot cette forme de jeu maitrisée.

Jeux de zone FSH

A lire:
A. Emrich «Spielend Handball lernen»
Buholzer / Jeker «Education aux jeux»
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Apprendre a jouer

Jeux de zone

Grands jeux

Plus facile

Tchoukball 1 mit 1

Les joueurs essaient de lancer le
ballon contre un tremplin Reuther
de fagon a ce que leur partenaire

puisse le rattraper.

Flashball 4:3

Suite méthodologique

Exercice de base

Tchoukball 2:2

Plus difficile

Tchoukball 4:4

)

f
i
O .

: o
O v O
X

~
U

Les joueurs essaient de lancer le
ballon contre un tremplin Reuther,
de facon a ce que les adversaires ne
puissent pas le rattraper.

Flashball 4:3

Les attaquants essaient de se passer
le ballon via le tremplin.
Jouer avec plusieurs tremplins
ou cadres de tchoukball

Flashball 4:4

\\Q /- L
4 RN
\
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,OXB

- ~
- ~

Réduire I'effectif des équipes
Attaque en surnombre sur un

seul but

Lors d'un but, les attaquants

restent en attaque

Les joueurs essaient de tirer au but
a travers les trous de la paroi de
Flashball.

Un joker joue toujours avec les atta-
quants.

Flashball avec les regles de hand-
ball.
Remplacer le but et le gardien par
une paroi de Flashball

Handball 4:3 Handball 4:3 Handball 4:4
A RN
Q / ok Q,
\\l "/ \\l B :l Q =l
.\\Q < }\\.H.\\Q Yl H}.\\Q < A )
: | | v | ' a
0 o \ SN \ O <
b b

Jeu avec des gardiens fixes. Un
joker joue toujours avec les atta-

quants.

Jeu en 4:4, y compris un gardien. En
attaque, le gardien joue le réle de
4eme joueur.

Jeu en 4:4, plus un gardien. Les gar-
diens restent dans leur but, de facon
a ce que l'attaque se fasse en éga-
lité numérique.

Le jeu en 4:4 plus un gardien est une étape importante dans I'apprentissage
du handball 6:6. On peut facilement mesurer le développement du jeu a tra-
vers cette forme de jeu.

Jeux de zone FSH

A lire:
A. Emrich «Spielend Handball lernen»
p. 32/33
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Apprendre a jouer

Jeux de zone

Jeu 2:1

Plus facile Exercice de base

Jeu 2:1 Jeu 2:1

A Y% V. A% v

o/
K Q) / Y \ O
K !

A A A DA

Le défenseur essaie de toucher le
ballon. Varier les passes, ainsi que
les dimensions du terrain.

Agrandir I'espace
Déplacement libre
Changement de réle en cas de
toucher

Jeu 2:1 en contre-attaque

Jeu 2:1 en contre-attaque

avec des arriéeres

Plus difficile

Jeu 2:1

"

Le défenseur essaie de “couvrir
étroitement un attaquant
Rétrécir I'espace

Déplacement libre

Jeu 2:1 en contre-attaque

Agrandir la zone
Eventuellement 3:1

Le défenseur essaie d'intercepter le
ballon.
Varier les passes
Changement de réle lorsque le
ballon est touché

Jeu 2:1

Agrandir la zone
Dribble autorisé

Les joueurs se déplacent dans la

zone et essaient de marquer un but

en respectant les régles suivantes:
Prendre son élan hors des 9 m.
Pas d’arrét dans la zone des 9 m.

Rétrécir la zone
Dribble interdit
Regle du toucher

Réduire la zone

Dribble interdit

Introduire la régle du toucher
Varier les positions

Lefficacité du jeu 2:1 avec la reégle du toucher est vérifiée en donnant la con-

signe de marquer au moins 3 buts en 5 attaques.

Jeux de zone FSH

Adapter la taille du terrain aux capacités
des joueurs.
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Apprendre a jouer

Jeux de zone

Jeu 2:1

Plus facile

Jeu 2:1

A

Le défenseur essaie de toucher le
ballon de l'arriére. Le centre-avant
et I'arriere se déplacent dans la lar-
geur.
Agrandir la zone, déplacement
libre

Jeu 2:1

Agrandir la zone

Agrandir la zone
Exercice de base 2:0
Introduire le “une-deux”

avec un arriére et un centre-avant

Exercice de base

Jeu 2:1

Le défenseur essaie de toucher le
ballon de l'arriére. Le centre-avant
se déplace dans la largeur.

Le défenseur essaie de toucher le
ballon de l'arriére. Le centre-avant
termine I'action par un tir au but.

Le centre-avant essaie de bloquer le
défenseur: s’approcher, passer, blo-

cage-déblocage

Plus difficile

Jeu 2:1 avec passeur

\%
O

e

Le défenseur essaie de couvrir le
centre-arriere de facon a I'empécher
de recevoir le ballon.

Rétrécir la zone
Dribble interdit
Régle du toucher

Déclenchement par un “une-deux”
Plusieurs conclusions: passe, bloca-
ge-déblocage, feinte de passe.

Lefficacité du jeu 2:1 avec la reégle du toucher est vérifiée en donnant la con-

signe de marquer au moins 3 buts en 5 attaques.

Jeux de zone FSH

Adapter la taille du terrain aux capacités
des joueurs.
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Apprendre a jouer

Jeux de zone

Jeu 3:2

Plus facile

Jeu 3:2

Agrandir I'espace
Déplacement libre
Changement de réle a chaque
interception de ballon
Augmenter le nombre d'atta-
quants

Jeu 3:2

Agrandir la zone
Passer a un 3:1

Entrainer I'appel de balle (rythme

et variations de course) sans
défense

Jeu 3:2

P
O, O T

Agrandir la zone
Défense semi-active
Passer a un 3:1

avec des arriéres
avec des arrieres et un ailier

Exercice de base

Jeu 3:2

Les défenseurs essaient de toucher
le ballon.

Varier les passes

Varier I'espace a disposition

Les attaquants se déplacent dans la
zone et essaient de marquer un but.
Prise de décision: tirer ou passer.

Les arrieres essaient d'attirer les
défenseurs de fagon a ce que l'ailier
se retrouve libre et puisse conclure
I"action.

Plus difficile

Jeu 3:2
v
T
v
\ \0/
v

Les défenseurs essaient de toucher
le ballon ou le porteur de balle.
Rétrécir I'espace

Rétrécir la zone
Regle du toucher hors des 9 m
Dribble interdit

Rétrécir la zone
Régle du toucher
Dribble interdit
Formes de concours

Le jeu 3:2 doit amener une chance réelle de but grace au décalage des arrie-

res et a la participation de I'ailier.

Objectif: minimum 3 buts sur 5 attaques!

Jeux de zone FSH

Chaque joueur doit pouvoir jouer a cha-
que position.
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Apprendre a jouer

Jeux de zone

Jeu 3:2

Plus facile Exercice de base

Jeu 3:2 Jeu 3:2

Agrandir la zone
Dribble autorisé

Les défenseurs essaient de conqué-
rir le ballon Le centre-avant se
déplace dans la largeur.

Le centre-avant se déplace en pro-
fondeur.

Agrandir la zone
Passer a un 3:1

A{»%J

Plusieurs solutions s’offrent au cent-
re-avant:
Passe une-deux
Feinte de passe, de corps
Blocage-déblocage

\\\‘<<5T>‘<Oj’//
A QO

Agrandir la zone
Entrainement ciblé de chaque
solution

Défense semi-active

avec des arrieres et un centre-avant

Plus difficile

Jeu 3:2

Rétrécir la zone

Dribble interdit

Régle du toucher

Régle: 10 passes = 1 but

Rétrécir la zone

Dribble interdit

Regle du toucher

Passage d’'une position a 3 arrie-
res a une position a 2 arriéres
plus 1 centre-avant

Jeu 3:2

\ [

\ /
\ /
\ /

\\\‘Aéjb;%)//

Rétrécir la zone

Dribble interdit

Regle du toucher

Passage d’'une position a 3 arrie-
res a une position a 2 arriéres
plus 1 centre-avant

La forme la plus difficile du jeu 3:2 sur une zone restreinte est un bon exer-
cice de controle. Toutes les solutions sont autorisées. Le jeu doit se faire
sous forme de concours.

Jeux de zone FSH

Toutes les conclusions doivent pouvoir
étre jouées tant a droite qu’a gauche.
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Apprendre a jouer

Jeux de zone

Croisement 3:2

Plus facile

Croisement 2:1

Croisement 2:1 sous forme d’exerci-
ce technique.

Croisement 3:1

Les conclusions sont entrainées de
facon systématique contre un défen-
seur.

Croisement 3:2 avec blocage

Entrainement technique et ciblé
sur la conclusion.
Défense semi-active

avec des arriéres
avec des arrieres et un avant-centre

Exercice de base

Croisement 3:2

o

Apres le croisement, les attaquants
doivent décider s'ils tirent au but ou
s'ils continuent a jouer.

Croisement 3:2

Le joueur qui a terminé le croise-
ment va se placer sur la zone afin
d’y recevoir le ballon.

Croisement 3:2 avec blocage

Le centre-avant met en place un blo-

cage pour l'arriére qui croise. Tir,
déblocage, passe une-deux.

Plus difficile

Croisement 3:2

Rétrécir la zone

Regle du toucher hors des 9 m
Chaque déclenchement doit étre
suivi d'un croisement

Croisement 3:2

Le déclencheur doit étre un cro-
isement; les solution sont libres.
Formes de concours

Croisement 3:2 avec blocage

-

DO
A\ JAN

Le déclenchement doit se produi-
re sur un croisement avec bloca-
ge; la conclusion est libre.
Formes de concours

La surprise du croisement peut étre efficacement testée lors d’'un concours
en 3:2 : toute solution doit étre précédée d’'un croisement.

Jeux de zone FSH

Formes de concours du theme “Croiser”
ne sont entrainées de facon réaliste qu’a
partir d’un 3:2, 4:3, etc.
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Apprendre a jouer

Jeux de zone

Péneétration 3:2

Plus facile

Pénétration 3:2

Agrandir la zone

Avant le déclenchement, les
défenseurs doivent défendre hors
des 9 métres.

Pénétration 3:2 de l'aile

La pénétration de I'ailier est exercée
avec une défense semi-active.

Pénétration 3:2 aprés un croisement

L'Pénétration aprés un croisement
doit étre entrainée spécifiqguement
depuis chaque position.

avec arrieres

avec arrieres et un ailier

Exercice de base

Pénétration 3:2

IT‘ 1

Aprés avoir passé le ballon, I'arriere
se déplace diagonalement sur la
zone. Les deux autres adaptent leur
déplacement pour utiliser toute la
largeur du terrain.

Pénétration 3:2 de l'aile

Apres avoir passé le ballon, I'ailier
se déplace sur la zone. Les arrieres
adaptent leur position (le latéral
droit va occuper I'aile).

Pénétration 3:2 aprés un croisement

Lattaquant qui a croisé continue sa
course jusqu’a la zone.

Plus difficile

Pénétration 3:2

Pénétration possible depuis cha-
que position

Regle du toucher

Dribble interdit

Pénétration 3:2 de l'aile

Lailier met en place un blocage
pour le centre-arriére. Celui-ci con-
tourne le blocage et cherche l'inter-
valle.

Pénétration 3:3

Concours

Best of five

Tous les déclenchements avec
pénétration sont permis

Les formes de concours «Pénétration 3:3» sont un bon moyen de contréle

pour I'élément “Pénétration”

Jeux de zone FSH

Lors d’une pénétration, il est important
que les autres joueurs occupent la place
libérée.
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Apprendre a jouer

Jeux de zone

Jeu 4:3

Plus facile Exercice de base

Jeu 4:2/ 43

—

Jeu 4:3

7’~va Q }r

Agrandir la zone
Dribble autorisé
Passage a un jeu 4:2

Les défenseurs essaient de conqué-
rir le ballon. Le centre-avant se
déplace dans la largeur.

Passe-relais 4:2 / 4:3
\ ® ]

\ /
\ /
\ /

e erie

Agrandir la zone
Dribble autorisé
Passage a un jeu 4:2

Passe-relais 4:3

Le centre-avant recoit le ballon du
centre-arriére et se déplace pour off-
rir un blocage au latéral gauche.
Méme exercice pour le latéral droit.

Jeu 4:3 avec blocage Blocage-déblocage 4:3

Agrandir la zone

Passage a un jeu 3:1
Entrainement spécifique des dif-
férentes éléments

Passes entre les arrieres, blocage du
centre-avant sur la droite ou la gau-
che. Différents déclenchements pos-
sibles.

avec des arrieres et un centre-avant

Plus difficile

Jeu 4:3

N 7
N —_— 7

Rétrécir la zone
Dribble interdit
Régle du toucher
10 passes = 1 but

Passe une-deux 4:3

\ ® j

N \A g
FO- Q\,‘{O/

Le centre-avant recoit le ballon de
I"arriere pour qui il va faire un bloca-
ge et lui redonne le ballon une fois
le blocage réussi.

Blocage-déblocage 4:3

(-~

e Ve
@if B>

Rétrécir la zone

Dribble interdit

Passage a 2 centres-avant.
Formes de concours

Un concours en 4:3, permettant toutes les conclusions connues, sert d'exer-
cice de controle. Les buts marqués sur un déclenchement de “passe-relais”
ou de “passe une-deux” comptent double.

Jeux de zone FSH

Rendre I’exercice de contréle plus diffici-
le en rétrécissant la zone.
Passage a un jeu 4:4.
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Apprendre a jouer

Jeux de zone

Jeu 4:3

Plus facile

Jeu 3:2/ 4:3

Agrandir la zone

Exercice de base 3:2 (2 arrieres et

1 ailier)

Croisement avec l'ailier 3:2

Exercice de base Croisement

avec l'ailier 3:2

Conclusion ciblée avec une

défense semi-acti

Pénétration de l'ailier 4:3

ve

Agrandir la zone
Passage a un 4:2

avec arrieres, ailier et centre-avant

Exercice de base

Jeu 4:3

Les défenseurs essaient de conqué-

rir le ballon. Le centre-avant se
déplace dans la largeur.

Croisement avec l'ailier 4:3

Plus difficile

Jeu 4:3

RN /

\‘\ //

S Iy
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Rétrécir la zone
Dribble interdit
Formes de concours

Croisement avec l'ailier 4:3

Lailier va croiser avec le latéral gau-
che. Pour le soutenir, le centre-avant

met en place un blocage.
Passage a 2 centres-avant

Pénétration de l'ailier 4:3

Aprés avoir donné son ballon, I'ai-

lier va se placer en 2e centre-avant
sur la zone. Les 2 arriéres attaquants

adaptent leur position.

Rétrécir la zone
Formes de concours

Jeu 4:3 avec 2 centres-avant

Lorsque la pénétration n"apporte
pas de solution immédiate de but,
les attaquants continuent a jouer
avec 2 centres-avant.

Pénétration 4:3 avec 2 arriéres, un centre-avant et 1 ailier sous forme de

concours (par exemple Best of five), toutes les conclusions sont autorisées.

Jeux de zone FSH

La regle du toucher hors des 9 métres

favorise une couverture offensive et crée

de la place pour le centre-avant.
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Apprendre a jouer Jeux de zone

Croisement 4:3 avec des arriéres

avec des arrieres et un centre-avant

Plus facile Exercice de base Plus difficile
Croisement 4:2 Croisement 4:3 Croisement 4:3
\ I
\ /
\ /
\ /
\ /

Agrandir la zone Les attaquants essaient de prendre - Rétrécir la zone
Passer a un 4:2 I'avantage sur la défense par un cro- - Dribble interdit
Exercice de base 3:2 isement. Le centre-avant sutient - Formes de concours: changer les
I"action par un blocage. réles lors d'une action manquée
Une-deux de l'arriére 3:2 Une-deux de l'arriére 4:3 Une-deux de l'arriére 4:3

Agrandir la zone Les attaquants essaient de prendre - Rétrécir la zone
Entrainer la conclusion en 2:1 I'avantage sur la défense par un - Poursuivre I'action par un croise-
Exercice de base en 3:2 “une-deux” Le centre-avant soutient ment
I"action par un blocage. - Formes de concours: Best of five
Jeu libre 4:3 Jeu libre 4:3 Jeu libre 4:3
' l
\\ // \\ //
\ , AN /

/
7
7
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Agrandir la zone Différentes conclusions avec le cen- - Rétrécir la zone
Répétition des conclusions sans tre-avant. Toutes les conclusions - Formes de concours: changement
défense connues sont autorisées. des réles lors d’'une action man-
Exercice de base 3:2 quée

Best of five

On contréle par un jeu libre en 4:3 si les éléments Croiser, Bloquer, Passe Des concours avec objectifs précis intro-
“une-deux” et Pénétration de l'ailier peuvent étre utilisés avec succes. duisent un stress supplémentaire, ren-
dant ainsi l’'exercice plus difficile.
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Apprendre a jouer

Jeux de zone

Péneétration 4:3

Plus facile

Pénétration 4:2

o

Agrandir la zone
Entrainement de la conclusion
en 4:2

Exercice de base en 3:2

Croisement + pénétration 4:3

Agrandir la zone
Entrainement spécifique de la
conclusion

Exercice de base Croisement 4:3

Défense semi-active

Pénétration 4:3

Agrandir la zone
Entrainement spécifique de la
conclusion

Passage a un 4:2

avec arrieres et centre-avant

Exercice de base

Pénétration 4:3

Ny
%’oa

Apres avoir donné sa balle, I'arriere

va en diagonale sur la zone. Les

deux autres adaptent leur position.

Croisement + pénétration 4:3

o

Si le joueur qui a croisé ne peut pas

tirer directement, il donne sa balle

plus loin et poursuit sa course dans
les 9 metres. Le centre-avant le sou-

tien par un blocage.

Pénétration 4:3

Chaque conclusion doit étre
précédée par une pénétration. Les
buts a la zone comptent double.

Plus difficile

Pénétration 4:3

Rétrécir la zone

Dribble interdit

Regle du toucher hors des 9 m
Formes de concours

Croisement + pénétration 4:3

o

Rétrécir la zone
Dribble interdit
Poursuite du jeu avec 2 centres-
avant

Formes de concours

Pénétration 4:3

Rétrécir la zone

Dribble interdit

Regle du toucher hors des 9 m
Formes de concours

Contréle: des formes de concours sont jouées en 4:3, avec une pénétration

contre une défense offensive. Un but est valable seulement s'il suit un
déclenchement sous la forme d’'une pénétration ou d’un croisement suivi

d’'une pénétration.

Jeux de zone FSH

Une défense offensive est une condition

a l'introduction de la pénétration; la
regle du toucher aide a I'obtenir.
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Apprendre a jouer Jeux de zone

SOIUtions 2:2 avec deux arriéres

avec un arriere et un ailier

Plus facile Exercice de base Plus difficile

Pénétration 1:1 avec passeur Pénétration 2:2 avec passeur Pénétration 2:2

-

\\\\‘ -Q—_z_ 4 -
N e

Entrainement spécifique de la Apres la passe, I'arriére essaie de Apres la passe, I'arriére essaie de
conclusion tirer au but en gagnant son duel ou  tirer au but en gagnant son duel ou
Entrainement spécifique de la alors essaie de provoquer une situa- alors essaie de provoquer une situa-
pénétration tion de surnombre. tion de surnombre.

Entrainer le fait de donner le bal-
lon tout en étant géné.

Aiguillage 2:1 Aiguillage 2:2 Aiguillage 2:2
= O ;

\ /

\\ //

= _—

Entrainement spécifique du Larriere effectue un changement de  Lailier effectue un aiguillage vers
déclenchement direction de |'extérieur vers I'intérieur, repart vers I'extérieur et
Entrainement spécifique du I'intérieur et cherche l'intervalle. déborde son adversaire. Le latéral
débordement Conclusion : tir ou surnombre soutient I'action en se proposant
Apprendre a donner sa balle plus pour une passe.

loin si on est géné

Aiguillage 2:1 avec ailier Aiguillage 2:2 avec ailier Aiguillage 2:2 avec ailier
\ ‘ / \ ‘ [

\ / \ /

\ / \ /

Passage a un 2:1 Lailier et I'arriere cherchent I'inter- Jeu libre 2:2 avec les déclenche-
valle vers le centre. Larriére renver-  ments suivants:
se le jeu et tire ou provoque une - Pénétration
situation de surnombre. - Aiguillage
Renversement
Lefficacité des éléments entrainés est vérifiée en jeu libre 2:2. La difficulté Un passeur hors de la zone facilite I’ap-
est adaptée en agrandissant ou en réduisant la zone de jeu. pel de balle ainsi que la pression avant

le déclenchement.
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Apprendre a jouer

Jeux de zone

Solutions 2:2

Plus facile

Jeu 2:1 avec passeur

A \EA:K:—-V

Agrandir la zone

Blocage 2:1

Par un déplacement en profondeur,
le centre-avant essaie de bloquer un
défenseur.

Blocage/déblocage

Changement de secteur

Jeu 2:1

Exercice de base en 2:1
Répétition de phases de jeu avec
passes “une-deux”

avec arrieres et centre-avant

Exercice de base

Jeu 2:2 avec passeur

1

\ ®
\ /
\ /
\ /

R

Le défenseur essaie de géner la
passe a l'arriére. Le centre-avant se
déplace dans la largeur. Toute action
est conclue par un tir au but.

Blocage (déblocage) 2:2

o

Par un déplacement en profondeur,
le centre-avant essaie de bloquer un
défenseur.

Blocage/déblocage

Changement de secteur

Passe “une-deux” 2:2

~

Vel N

~
~

Avec plusieurs variantes de déclen-
cheurs:

Pénétration

Blocage/déblocage

Plus difficile

Jeu 2:2 avec passeur

| S—
\ o
\ /
\ /
\ /
\ /
N 7 4
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Rétrécir la zone
Dribble interdit

Blocage 2:2

Avec plusieurs variantes de déclen-
cheurs:

Blocage/déblocage

Pénétration

Feinte de blocage

Passe-relais 2:2

Sy

Avec plusieurs variantes de déclen-
cheurs:
Feinte de passe
Blocage/déblocage

Le jeu entre I'arriere et le centre-avant est testé dans le jeu libre 2:2 avec
passeur (concours). Les conclusions peuvent étre appliquées jusqu’au jeu

6:6.

Jeux de zone FSH

Un passeur statique est impératif lors de
ces formes de jeu, 8 moins que l'arriere
ne se déplace avant de dribbler.
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Apprendre a jouer Jeux de zone

Croisement 2:2

avec deux arrieres
avec un arriere et un ailier

Plus facile

Croisement 2:1

Entrainement ciblé sur la conclu-
sion
Sous forme de concours

Croisement 2:1 avec ailier

Entrainement spécifique de:
Appel de balle et créer de la place
Obliger le croisement
Choix de la bonne décision

Passe “une-deux” en 2:1

Entrainement spécifique du
déclenchement
Sous forme de concours

Exercice de base

Croisement 2:2 avec passeur

~ —>
~

N @ oW iadl
[\ <IN v

Larriere essaie d’attirer son défen-

seur par une pénétration avant de

croiser.

Conclusion: tir ou poursuite du jeu.

Croisement 2:2 avec ailier

Larriere cherche l'intervalle vers
I’extérieur. Conclusion: tir ou pour-
suite du jeu (croisement avec |'ai-
lier).

Passe “une-deux” en 2:2

Apres la passe, I'attaquant essaie de
déborder vers I'extérieur le 2e
défenseur.

Conclusion: tir, poursuite du jeu ou
passe “une-deux”

Plus difficile

Croisement 2:2

Déclenchement exclusivement sous
forme de croisement.
Conclusions:

Tir

Poursuite du jeu

Variations de passes dans le dos

Croisement 2:2 avec ailier

Lailier cherche l'intervalle vers le
centre. Conclusion: tir ou poursuite
du jeu (croisement avec l'arriére).

Passe “une-deux” en 2:2

Déclenchement par une passe “une-
deux”

Conclusion: tir, débordement ou
passe dans le dos.

Exercice de contréle: le jeu libre 2:2 sous forme de concours (changement
de I'attaquant lors d’un tir manqué ou Best of five). Varier la zone de jeu

(degré de difficulté).

Jeux de zone FSH

Le succeés du jeu 2:2 est une étape signi-
ficative vers le jeu 4:4.
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Apprendre a jouer Jeux de zone

SOIUtions 3:3 avec des arriéres

avec des arrieres et un ailier

Plus facile Exercice de base Plus difficile
Chercher I'intervalle 3:2 Chercher l'intervalle 3:3 Chercher l'intervalle 3:3
\
\ /
\ /
\ /
\ /
\\ ///
Entrainement spécifique de la Larriere essaie de gagner son duel - Rétrécir la zone
feinte pour déborder son adversaire ou - Sans passeur
Dribble autorisé créer un surnombre. - Formes de concours
Passe d'un coéquipier.
Aiguillage 3:2 Aiguillage 3:3 Aiguillage 3:3
\ \ ®
\ /) \ /
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Entrainement spécifique de I'ai- Larriere essaie de prendre a contre- - Rétrécir la zone
guillage sans ballon pied son adversaire par un aiguilla- - Varier I'aiguillage vers I'extérieur
Soutien de I'action par une feinte  ge sans ballon. Lorsqu’il recoit le - Formes de concours
de passe ballon, il essaie de déborder son
Agrandir la zone adversaire ou de créer un surnom-
bre.
Renversement 3:2 Renversement 3:3 Renversement 3:3 avec l'aile
\ ® ,
\ / /
\ / /
\ / /
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Agrandir la zone Par un décalage, les attaquants Les trois attaquants cherchent un
Entrainement spécifique é chaque essaient de tirer la défense d'un débordement vers l'intérieur; le cen-
position coté; le centre-arriere ou le latéral tre-arriere renverse le jeu, effectue
Jouer en 3:2 avec un déplace- renverse le jeu, tire ou cherche une un débordement ou cherche a créer
ment efficace situation de surnombre. une situation de surnombre.

Par une recherche de l'intervalle, un aiguillage ou un renversement, on peut Lors de ces exercices de contréle, la tail-
controler si trois arriéres, respectivement deux arriéres et un ailier sont le de la zone de jeu est un facteur impor-
capables de marquer un but en 3:3 sans soutien d’un centre-avant. tant qui influence la difficulté du jeu!
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Apprendre a jouer Jeux de zone

SOIUtions 3:3 avec deux arriéres et un centre-avant

Plus facile Exercice de base Plus difficile

Débordement 3:2 Débordement 3:3 Débordement 3:3

Entrainement spécifique du Lattaquant essaie de gagner son - Rétrécir la zone
déclenchement duel pour déborder son adversaire - Sans passeur
Dribble autorisé ou pour créer un surnombre. - Formes de concours

Passe par un coéquipier. - Une conclusion par le centre-

avant compte double

Blocage/déblocage 3:2 Passe “une-deux” en 3:3 Passe “une-deux” en 3:3

Entrainement spécifique de la Le centre-avant place un blocage Le blocage est suivi d'une passe au
prise de décision pour I'attaquant qui déborde. centre-avant.
Poursuite du jeu méme en étant Conclusion par un tir, une passe au - Rétrécir la zone
géné centre-avant ou poursuite du jeu - Formes de concours
Dribble autorisé jusqu’a une situation de surnombre.
Passe-relais 3:2 Passe-relais 3:3 Passe-relais 3:3

Automatisation de I'appel de Apres la passe du centre-avant, I'ar- - Changement de coté
balle en 3:1 et en 3:2 riere se lance dans l'intervalle. - Rétrécir la zone
Entrainement de la prise de déci-  Conclusion par un tir, une passe au - Formes de concours
sion centre-avant ou poursuite du jeu

Dribble autorisé jusqu’a une situation de surnombre.

Les concours sous forme de 3:3 avec 2 arriéres et un centre-avant sont bien  Une structure de jeu claire permet de
adaptés pour tester |'efficacité des conclusions. diminuer les mésententes entre atta-
quants.
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Apprendre a jouer

Jeux de zone

Croisement 3:3

Plus facile

Croisement 3:2 (3 arriéres)

Entrainement spécifique du
déclenchement

Dribble autorisé

Agrandir la zone

Croisement 3:2 (2 arr., 1 c.-av.)

Agrandir la zone

Défense semi-active
Entrainement spécifique du
croisement

Croisement 3:2 (2 arr., 1 ailier)

Agrandir la zone

Passage a un 3:2

Entrainement spécifique du cro-
isement avec l'ailier

Avec des arrieres et un centre-avant

Exercice de base Plus difficile

Croisement 3:3 (3 arriéres)

Croisement 3:3 (3 arriéres)

Rétrécir la zone
Dribble interdit
Best of five

Larriere essaie d’attirer au moins un
défenseur par sa prise d’intervalle.
Conclusion par un tir ou la poursui-
te du jeu (croisement).

Croisement 3:3 (2 arr., 1 c.-av.) Croisement 3:3 (2 arr., 1 c.-av.)

Rétrécir la zone
Dribble interdit
Formes de concours

Les attaquants essaient d’attirer au
moins un défenseur par un croise-
ment. Le centre-avant soutient I'ac-
tion en s’éloignant a I'opposé du
ballon.

Croisement 3:3 (2 arr., 1 ailier) Croisement 3:3 (1 ar, 1 c.-av, 1 ailier)

Lailier qui croise est soutenu par un
blocage du centre-avant.

Larriere essaie d'attirer son adver-
saire lors d'un croisement. Lailier
qui croise peut prendre l'intervalle
ou créer une situation de surnom-
bre.

Jeu libre en 3:3; tous les buts marqués sur une action déclenchée par un

croisement comptent double.

La tache des attaquants peut étre rendue
plus facile ou plus difficile par des consi-
gnes particulieres aux défenseurs.
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Apprendre a jouer

Jeux de zone

Péneétration 3:3

Plus facile

Pénétration 3:3

Agrandir la zone
Dribble autorisé
Passage a un 3:2

Pénétration aprés un croisement 3:3

avec des arriéeres

Exercice de base

Pénétration 3:3

Apreés sa passe, |'arriere va se placer
en diagonale dans la zone des 9 m.
Conclusion: passe a la zone, débor-
dement.

Pénétration aprés un croisement 3:3

Plus difficile

Pénétration 3:3
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Rétrécir la zone
Dribble interdit

Poursuite du jeu avec 12 arriéres

et 1 centre-avant
Best of five

Pénétration aprés un croisement 3:3

Agrandir la zone
Dribble autorisé
Passage a un 3:2

Passe “une-deux” 3:2

Agrandir la zone

Dribble autorisé
Entrainement spécifique du
déclenchement

Apres son croisement, le latéral
poursuit sa course dans la zone des
9Im.

Conclusion: passe a la zone, débor-
dement.

Passe “une-deux” 3:3

Aprés la passe, le passeur essaie de
se placer de l"autre c6té de son coé-
quipier.

Conclusion: tir, passe-relais, pour-
suite du jeu.

Rétrécir la zone
Dribble interdit

Poursuite du jeu avec 12 arriéres

et 1 centre-avant
Best of five

Passe “une-deux” 3:3

Rétrécir la zone
Dribble interdit

Différents déclenchements depuis

toutes les positions
Best of five

Combiner librement tous les déclenchements avec trois arriéres du theme
“Pénétration 3:3” Concours avec changement des attaquants lors d’une

action sans succes.

Jeux de zone FSH

Lexercice est rendu plus difficile en
effectuant aprés chaque attaque une
rotationentre les attaquants.

33




Apprendre a jouer

Jeux de zone

Péneétration 4:4

Plus facile

Débordement 4:3

Entrainement spécifique des fein-

tes
Dribble autorisé

Aiguillage 4:3

Entrainement spécifique de I'ai-
guillage sans ballon

Soutien de I'action par une feinte

de passe
Agrandir la zone

Renversement 4:3

Agrandir la zone

Entrainement spécifique depuis
chaque position

Jeu en 4:3 avec déplacements
efficaces

avec trois arrieres et un ailier

Exercice de base

Débordement 4:4

En gagnant son duel, I'attaquant
essaie de déborder son adversaire
ou de créer un surnombre.

Aiguillage 4:4

Lattaquant essaie de déborder son
adversaire par un aiguillage sans

ballon. En recevant le ballon, il cher-

che l'intervalle ou essaie de créer
une situation de surnombre.

Renversement 4:4

Par un décalage efficace, les atta-

quants essaient d’amener la défense

d’'un co6té; le centre-arriére ou le

latéral renverse le jeu, tire ou cher-

che un surnombre.

Plus difficile

Débordement 4:4

—

Rétrécir la zone
Formes de concours

Aiguillage 4:4

Rétrécir la zone

variation de |'aiguillage vers I'ex-
térieur

Formes de concours

Renversement 4:4

Rétrécir la zone

Variation des déplacements et
des positions

Formes de concours

Jeu libre en 4:4 avec trois arriéres et un ailier. Les pénétrations et les croise-

ments sont interdits. Les attaquants sont obligés de se déplacer de facon

coordonnée et efficace.

Jeux de zone FSH

En égalité numérique sans centre-avant,
il faut faire attention que la taille du ter-
rain permette quand méme de déclen-
cher une action.
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Apprendre a jouer Jeux de zone

SOIUtions 4:4 Avec trois arriéres et un centre-avant

Plus facile Exercice de base Plus difficile

Blocage-déblocage 4:3 Blocage-déblocage 4:4 Blocage-déblocage 4:4

Entrainement spécifique de la Le centre-avant met en place un blo- - Varier les cOtés des déclenche-
prise de décision cage pour aider 'arriere qui croise. ments
Poursuite de la circulation tout en  Conclusion: tir, passe a la zone ou - Rétrécir la zone
étant géné poursuite du jeu jusqu’a un surnom- - Formes de concours
Dribble autorisé bre.
Passe-relais 4:4 Passe-relais 4:4 Passe-relais 4:4

Entrainement spécifique de la Apres la passe du centre-avant, I'at- - Varier les c6tés des déclenche-
pénétration 4:3 taquant cherche l'intervalle. ments
Défense semi-active en 4:4 Conclusion: tir, passe a la zone ou - Rétrécir la zone
Entrainement de la prise de déci-  poursuite du jeu jusqu’a un surnom- - Formes de concours
sion bre.
Passe “une-deux” 4:3 Passe “une-deux” 4:4 Passe “une-deux” 4:4
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Entrainement spécifique de la Le centre-avant recoit le ballon de - Déclenchement possible par tous
pénétration 4:3 I’attaquant pour qui il met en place les attaquants

Défense semi-active en 4:4 un blocage, puis lui redonne le bal- - Rétrécir la zone

Entrainement de la prise de déci- lon. - Formes de concours

sion

Jeu libre en 4:4 avec 3 arrieres et 1 centre-avant. Tous les buts marqués sur  Le jeu en 4:4 avec 3 arriéres et 1 centre-
une action déclenchée par un blocage comptent double. avant correspond tout a fait au 6:6 dans
la zone de jeu centrale.
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Apprendre a jouer

Jeux de zone

Croisement 4:4

Plus facile Exercice de base

Croisement avec blocage 4:3

Croisement avec blocage 4:4

Agrandir la zone

Défense semi-active
Entrainement spécifique tu timing
du croisement et du blocage

Par un croisement, les arrieres
essaient d’attirer au minimum un
défenseur. Le centre-avant soutient
I"action par un blocage.

Croisement 4:3 (3 arr + 1 ailier) Croisement 4:4 (3 arr + 1 ailier)

Larriere essaie d'attirer son adver-
saire par un croisement avec l'ailier.
Ce dernier peut alors chercher I'in-
tervalle ou un surnombre.

Agrandir la zone
Entrainement spécifique du
croisement avec l'ailier

Croisement 4:4 (2 arr, 1 ailier, 1 c.-av.) Croisement 4:4 (2 arr, 1 ailier, 1 c.-av.)

Larriere essaie d'attirer son adver-
saire par un croisement avec l'ailier.
Ce dernier peut alors chercher I'in-
tervalle ou un surnombre.

Le centre-avant soutient I'action par
un blocage.

Agrandir la zone

Défense semi-active
Entrainement spécifique du
déclenchement

avec arriéres et un centre-avant

Plus difficile

Croisement avec blocage 4:4

Rétrécir la zone
Dribble interdit
Formes de concours

Croisement 4:4 (3 arr + 1 ailier)

Long croisement:

Le centre-arriére croise avec l'ailier.
Le latéral gauche décale alors par-
allélement a la course de l'ailier.

Croisement 4:4 (2 arr, 1 ailier, 1 c.-av.)

Rétrécir la zone
Formes de concours

Controle: la forme de jeu 4:4 (2 arrieres, 1 ailier et 1 centre-avant) est la plus
adaptée, puisque tous les déclenchements avec croisement peuvent y étre
pratiqués.

Jeux de zone FSH

Toutes les formes de déclenchement
devraient pouvoir étre pratiquées avec
succeés sur les deux cétés de I'attaque.
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Apprendre a jouer

Jeux de zone

Péneétration 4:4

Plus facile

Pénétration 4:4

Agrandir la zone
Dribble autorisé
Préciser la conclusion
Passage a un 4:3

Passe “une-deux” du c.-arriére 4:4

Agrandir la zone
Dribble autorisé
Passage a une forme 2:1
Exercice de base 3:2

Pénétration aprés croisement 4:4

Agrandir la zone
Dribble autorisé
Préciser la conclusion
Passage a un 3:2

avec des arrieres et un centre-avant

Exercice de base

Pénétration 4:4

Le latéral se déplace diagonalement

dans la zone des 9 m. Conclusion

par une passe, une prise d’intervalle

ou un débordement.

Passe “une-deux” du c.-arriére 4:4

Les attaquants essaient de mettre la

défense hors de ses positions par

une passe “une-deux” avec le cen-
tre-arriere. Le centre-avant soutient

I"action par un blocage.

Pénétration apres croisement 4:4

Apres un croisement, le latéral pour-
suit sa course dans les 9 m. Le cent-
re-avant soutient |'action par un blo-

cage. Conclusion par une passe

“une-deux” , une prise d’intervalle

ou un débordement.

Plus difficile

Pénétration 4:4

Rétrécir la zone
Dribble interdit
Poursuite du jeu en 2:2
Best of five

Passe “une-deux” du c.-arriére 4:4

Rétrécir la zone

Poursuite du jeu avec un croise-
ment

Best of five

Pénétration apres croisement 4:4

Rétrécir la zone
Dribble interdit
poursuite du jeu en 2:2
Best of five

Jeu libre en 4:4 avec 3 arriéres et 1 centre-avant. Variations dans les déclen-
chements: croisement, passe “une-deux” , passe-relais, blocage, pénétrati-

on.

Jeux de zone FSH

Toutes les formes de déclenchement
devraient pouvoir étre pratiquées avec
succeés sur les deux cétés de I'attaque.
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Apprendre a jouer Jeux de zone

Défense 2:2

Défense contre débordement 1:1
Défense contre débordement 2:2

Plus facile

Défense de percée 1:1

Le défenseur empéche I'attaquant
de pénétrer dans une zone mar-
quée.

Attaquant sans ballon

Mains dans le dos

Défense de percée 2:2

Entrainement spécifique de la
prise de contact
Rétrécir la zone

Défense 2:2 avec passeur

Réduire la zone
Dribble interdit

Exercice de base

Défense de percée 1:1

Lattaquant essaie de déborder son
adversaire aprés quelques dribbles.
Déplacement en piston
Défense par un déplacement
latéral

Défense de percée 2:2

Les défenseurs empéchent un
débordement de leur adversaire
direct. Aprés chaque contact, ils
reviennent dans les 9 m. en s’orien-
tant vers le ballon.

Défense 2:2 avec passeur

Les attaquants essaient de déborder
leurs adversaires en variant leur
course. Les passeurs permettent
d’augmenter la pression de |'atta-
que.

Plus difficile

Défense de percée 1:1
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Lattaquant essaie de déborder son
adversaire aprés une passe.
Appliquer strictement les regles
de jeu
Changement de réle lors d'une
défense correcte

Défense de percée 2:2

Aprés chaque contact, les défen-
seurs reviennent en position ori-
entée vers le ballon et couvrent le
piquet (centre-avant).

Agrandir la zone

Défense 2:2 avec passeur
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Agrandir la zone
Dribble autorisé
Formes de concours

Dans le jeu 2:2 avec passeurs, les défenseurs doivent étre capables de con-
trer victorieusement 3 attaques sur 5 pour étre efficaces.

Jeux de zone FSH

La défense de percée 2:2 ne peut étre
correctement entrainée que dans un jeu
sans croisement ni changement de posi-
tion.

38




Apprendre a jouer

Jeux de zone

Défense 2:2

Plus facile

Défense contre croisement 2:2

Rétrécir la zone
Dribble interdit
Entrainement spécifique de la
prise de contact

Défense contre croisement 2:2
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Rétrécir la zone
Dribble interdit
Déclencher le croisement tou-
jours depuis la méme position

Défense 2:2

Rétrécir la zone
Dribble interdit

Entrainement spécifique du prin-

cipe du “donner-recevoir”

Défense contre un croisement 2:2

Exercice de base Plus difficile

Défense contre croisement 2:2 Défense contre croisement 2:2

Les attaquants essaient de mettre la
défense hors de position par un cro-
isement. Le joueur qui croise est
freiné et transmis au coéquipier.

Agrandir la zone
Dribble autorisé

Défense contre croisement 2:2 Défense contre croisement 2:2

Le passeur permet un déclenche-
ment facile depuis les 2 positions.
Varier les croisements

Agrandir la zone
Dribble autorisé
Best of Five

Défense 2:2 Défense 2:2

Jeu libre en 2:2. Tous les buts provo-
qués par un croisement comptent
double.

Agrandir la zone
Dribble interdit
Avec passeurs
Formes de concours

Le travail collectif entre les deux défenseurs est testé en jouant en 2:2. On
observera particulierement le principe du “donner-recevoir”

Il faut prendre garde que les défenseurs
dialoguent entre eux dés le début.
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Apprendre a jouer

Jeux de zone

Défense 2:2

Plus facile Exercice de base

Défense contre bloc./déblocage 2:2 Défense contre bloc./déblocage 2:2

Entrainement spécifique de la
prise en charge en cas de blocage

Le centre-avant est poussé vers |'a-
vant par le défenseur et est transmis
au deuxiéme défenseur, afin de
prendre en charge le latéral atta-
quant.

Défense contre bloc./déblocage 2:2 Défense contre bloc./déblocage 2:2

Entrainement spécifique de la
prise en charge en cas de blocage
du c6té opposé au bras de tir
Entrainement spécifique des cas
particuliers (faux blocage)

Lattaquant peut aussi chercher I'in-
tervalle du c6té opposé au blocage
(faux blocage). Le défenseur doit
adapter sa réaction.

Défense 2:2 Défense 2:2

Rétrécir la zone

Dribble interdit

Entrainement spécifique du com-
portement défensif individuel

Jeu libre en 2:2. Tous les buts provo-
qués par un blocage comptent
double.

Défense contre un blocage/déblocage 2:2

Plus difficile

Défense contre bloc./déblocage 2:2

Déclenchement autorisé des deux
cotés
Dribble autorisé

Défense contre bloc./déblocage 2:2

Agrandir la zone
Dribble autorisé
Formes de concours

Défense 2:2
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Agrandir la zone
Dribble interdit
Avec passeurs
Formes de concours

La collaboration entre les deux défenseurs est controlée lors d'un jeu libre
en 2:2 avec un arriére et un centre-avant. Prendre particulierement garde au
blocage/déblocage.

Jeux de zone FSH

Comme lors d’un croisement, fixer des
conventions lors d’un blocage/déblocage
est d’une importance vitale.
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Apprendre a jouer

Jeux de zone

Défense 3:3

Plus facile

Freiner 1:1

O
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Freiner sans ballon:
Déplacements paralleles “en
miroir”

Percer au coup de sifflet

Défense de percée 3:3

Entrainement spécifique du
contact et du retour sur la zone
Rétrécir la zone

Défense 3:3
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Agrandir la zone
Dribble interdit

Freiner 1:1

Défense de percée 3:3

Exercice de base

Freiner 1:1
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Les attaquants et les attaquants sont
distants de 6 métres. Au premier
dribble, les défenseurs sortent aux

9 métres le plus vite possible et
défendent.

Défense de percée 3:3

Les défenseurs enpéchent une per-
cée de leurs adversaires. Apres cha-
que contact, ils reviennent a
I'intérieur des 9 metres en restant
orientés vers le ballon.

Défense 3:3
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Jeu libre en 3:3 sans centre-avant.
Les attaquants essaient de marquer
un but par des appels de balle et
des débordements.

Plus difficile

Freiner 1:1

Déclenchement de I'action par
une passe

Agrandir la zone

Dribble autorisé

Défense de percée 3:3

Apres chaque contact, les défen-

seurs doivent revenir vers la zone et

couvrir un des piquets (centre-
avant).
Agrandir la zone

Défense 3:3
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Agrandir la zone
Dribble autorisé
Formes de concours

On contréle dans le jeu en 3:3 avec 3 arrieres si les défenseurs sont capa-

bles de défendre tant individuellement que collectivement. La pénétration et

le croisement ne sont pas autorisés. Best of five.

Jeux de zone FSH

Un systeme défensif ne fonctionne que

lorsque les joueurs sont efficaces indivi-

duellement.
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Apprendre a jouer

Jeux de zone

Défense 3:3

Plus facile

Défense contre un croisement 3:3
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Rétrécir la zone
Dribble interdit
Entrainement spécifique de la
prise en charge

Défense contre un croisement 3:3

Rétrécir la zone
Dribble interdit

Le déclenchement se fait toujours

depuis la méme position

Défense 3:3

Rétrécir la zone
Dribble interdit

Défense contre un croisement 3:3 avec 3 arrieéres
Défense contre un croisement 3:3 avec 2 arriéres

et 1 centre-avant

Exercice de base

Défense contre un croisement 3:3

Les attaquants essaient de mettre
leur adversaire hors de position. Le
joueur qui croise va étre pris en
charge et transmis au coéquipier.

Défense contre un croisement 3:3

Les 2 attaquants essaient de mettre
leur adversaire hors de position par
un croisement. Le centre-avant sou-
tient I’action par un blocage.

Défense 3:3

Jeu libre avec 2 arriéres et 1 centre-
avant. Les buts marqués par un cro-

Plus difficile

Défense contre un croisement 3:3

Agrandir la zone
Dribble autorisé
Possibilité de double croisement

Défense contre un croisement 3:3

Agrandir la zone
Dribble autorisé

Défense 3:3

Agrandir la zone
Dribble autorisé

Entrainement spécifique de la isement comptent double. Best of five
prise en charge et de la transmis-
sion
Lentente entre les défenseurs est contrélé lors du jeu libre en 3:3 avec pas-
seurs. Prendre particulierement garde a la prise en charge de I'attaquant et
a sa transmission.
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Jeux de zone

Défense 3:3

Plus facile

Défense contre blocage/déblocage 3:3

Entrainement spécifique de la
prise en charge et de la transmis-
sion lors d’un blocage/déblocage

Défense contre blocage/déblocage 3:3

Entrainement spécifique des cas
particuliers (feinte de blocage)

Défense 3:3

Rétrécir la zone

Dribble interdit

Entrainement spécifique du com-
portement défensif individuel

Défense contre un blocage/déblocage 3:3

Exercice de base

Défense contre blocage/déblocage 3:3

Le centre-avant qui blogue est pous-
sé vers l'avant par le centre-arriére
et pris en charge par le coéquipier.
Le latéral attaquant est alors pris en
charge par le centre-arriere.

Défense contre blocage/déblocage 3:3

Les attaquants peuvent aussi débor-
der du co6té opposé au blocage. La
défense doit s’adapter.

Défense 3:3

Jeu libre en 3:3.Tous les buts mar-
qués sur un blocage comptent
double.

Plus difficile

Défense contre blocage/déblocage 3:3

Déclenchement autorisé des deux
cotés
Dribble autorisé

Défense contre blocage/déblocage 3:3

Agrandir la zone
Dribble autorisé
Formes de concours

Défense 3:3

Agrandir la zone
Dribble interdit
Avec des passeurs
Formes de concours

Lentente entre les défenseurs est contrélé lors du jeu libre en 3:3 avec 2
arrieres et 1 centre-avant. Prendre particulierement garde au blocage/déblo-

cage. Best of five.

Jeux de zone FSH

Avec du jeu sous forme de concours, on
peut entrainer tant I’attaque que la
défense.
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Jeux de zone

Défense 4:4

Défense contre pénétration 4:4 avec 3 arr. + 1 c.-av.

Défense contre pénétration 4:4 mit 2 arr. + 1 ailier

Plus facile Exercice de base

Défense contre une pénétration

Défense contre une pénétration
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Rétrécir la zone

Dribble interdit

Travail spécifique des jambes,
défense avec le corps

Les attaquants essaient de prendre
I’avantage par une pénétration. Le
défenseur transmet son adversaire
sur la zone.

Défense contre une pénétration  Défense contre une pénétration

Lailier se déplace sur la zone apres
sa passe. Le défenseur essaie de
géner son déplacement avec son
corps, et/ou I'accompagne sur la
zone.

Rétrécir la zone

Dribble interdit

Géner la pénétration avec son
corps

Défense 4:4 Défense 4:4
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Jeu libre en 4:4 avec 3 arriéres

+ 1 ailier ou avec 2 arrieres + 1 ailier
+ 1 centre-avant. Les buts marqués
sur pénétration comptent double.

Rétrécir la zone

Dribble interdit

Empécher systématiquement la
pénétration avec son corps
Passage a un 3:3

+1 c.-avant

Plus difficile

Défense contre une pénétration

Agrandir la zone
Dribble autorisé
Introduire un croisement

Défense contre une pénétration

Agrandir la zone
Dribble autorisé
Introduire un croisement

Défense 4:4

Agrandir la zone

Dribble autorisé

Passage a deux centres-avant
Best of five

On vérifie lors du jeu libre en 4:4 si le défenseur réagit correctement lors
d’'une pénétration de son adversaire direct.

Jeux de zone FSH

Plus une défense est offensive, plus il est
difficile de couvrir un attaquant qui
pénétre.
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Jeux de zone

Défense 4:4

Plus facile

Défense contre 3 arr. + 1 ailier

AON
4</ Of—
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Rétrécir la zone

Dribble interdit

Entrainement spécifique des élé-
ments qui posent probleme

Défense contre 3 arr. + 1 c.-av.

Rétrécir la zone

Dribble interdit

Entrainement spécifique des élé-
ments qui posent probleme

Défense 4:4

e

Rétrécir la zone
Dribble interdit
Passage a une défense plus plate

Travail collectif en systéeme défensif

Exercice de base

Défense contre 3 arr. + 1 ailier

lene=e

Jeu libre, tous les déclenchements
sont autorisés. Les défenseurs
essaient d'adapter leur comporte-
ment défensif aux différents déclen-
chements.

Défense contre 3 arr. + 1 c.-av.

Jeu libre, tous les déclenchements
sont autorisés. Les défenseurs
essaient d'adapter leur comporte-
ment défensif aux différents déclen-
chements.

Défense 4:4

Jeu libre, les défenseurs essaient de
conquérir le ballon.

Défense contre 3 arr + 1 ailier
Défense contre 3 arr + 1 c.-avant

Plus difficile

Défense contre 3 arr. + 1 ailier
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Agrandir la zone
Dribble autorisé

Défense contre 3 arr. + 1 c.-av.
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Agrandir la zone
Dribble autorisé
Passage a un 4:3

Défense 5:4

Agrandir la zone

Dribble autorisé

Introduire un 2e centre-avant (jeu
en 5:4)

Passage a une défense plus
offensive

Dans le jeu libre 4:4, on peut entrainer des domaines du jeu en 6:6 de fagon
ciblée ainsi que I'esprit de compétition. Le choix des positions est libre.
Changement de réles lors d'une défense victorieuse.

Jeux de zone FSH

Une défense offensive permet de réagir
correctement et plus tot a un déclenche-
ment d’action.
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Formes d’exercices

personnelles
Plus facile Exercice de base Plus difficile
Exercice de controdle: Conseils:
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Notes personnelles
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