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OBJECTIFS : Avancer - Plaquer - Dribbling - Ramasser le ballon - Course - Marquer

PHASES DE L'EXERCICE
-Départ
- Plaquage sur le boudin

(délimiter une hauteur maxi de
Plaquage avec 2 bandes de scotch)

- Récupération du ballon au pied
- Dribbling entre les cones

- Ramassage du ballon

- Marquer en coin

REGLES ET CONSIGNES
Respecter les consignes de
sécurité sur le plaquage

BUT DE L'EXERCICE
Marquer un essai en coin

EVALUATION

- Placage : dos plat, téte
relevée, tomber avec le boudin
- Ramasser et marquer sans
échapper le ballon

- Exercice chronométré

J'effectue
un plaquage
sur le boudin

Je ramasse
le ballon

Je marque
un essai



ATJ 1 -7 ans.mpg

OBJECTIFS : Avancer - Plaquer - Dribbling - Ramasser le ballon - Course - Marquer

PHASES DE L'EXERCICE
- Départ sans ballon Je ramasse
Le ballon

- Course sur 3 m

- Ramassage du ballon

- Course sur 4 m avec le ballon
- Saut avec le ballon sur les cones =

. o o e saute avec

-Percussion sur le boudin puis le ballon
libération du ballon dans son camp
- Course en marche arriere sur 3 m

REGLES ET CONSIGNES
- Marquer
- Respecter les actions suivant les zones

Je rentre en
percussion dans le

w boudin, et libére le
Etre capable d'enchainer différentes ballon dans mon camp
tdches, le plus vite possible

Je cours en
en marche
arriére

EVALUATION

- Ramasser et marquer sans
échapper le ballon

- Percussion (de haut en bas,
ballon protégé)

- Exercice chronométré



ATJ 2 -7 ans.mpg

PHASES DE L'EXERCICE

- Départ ramassage du ballon

- Passage du ballon autour du corps,

entre les jambes

- Jeter le ballon a hauteur

- Récupérer le ballon

- Course sur 2 m

- Roulade avec le ballon

- Course de 3 x 2 m en slalomant
- Course de 2 m

- Marquer un essai en plongeant

REGLES ET CONSIGNES
- Marquer
- Effectuer les différentes taches

BUT DE L'EXERCICE
Enchainer les tdches le plus
vite possible

EVALUATION

- Ramasser et marquer sans
échapper le ballon

- Roulade judoka (sur I'épaule)

- Exercice chronométré

OBJECTIFS :

Adresse - Utilisation du

Je ramasse le ballon

et je le passe
- au tour du corps
= entre les jambes

Je jette le ballon
en lair et je le
récupére

J'effectue une
roulade avec le
ballon

J'effectue
une course
de 6 m

Je marque
un essai en
plongeant

ballon


ATJ 3 -7 ans.mpg

OBJECTIFS : Avancer, slalomer, percuter et dribbler

PHASES DE L'EXERCICE

- Départ par course sur 2 m

- L'éducateur tend le ballon

- Prise du ballon, slalom entre les cones

- Récupérer le ballon

- Percussion, libération du ballon

- Dribbling sur 3 m avec le 2éme ballon
-Marquer un essai en plongeant sur le ballon

REGLES ET CONSIGNES
- Marquer
- Effectuer les différentes tdaches
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Je percute le boudin

BUT DE L'EXERCICE Je libére le ballon
Enchainer les tdches le plus

1 1 Je dribble avec

EVALUATION

- Ramasser et marquer sans
échapper le ballon

- Percussion de haut en bas, ballon protégé sy

- Controler le ballon en dribbling

- Exercice chronométré



ATJ 4 -7 ans.mpg

Parcours moins de 7 ans n°1

Systeme de notation :

- Entourer le nombre de points si I'action est mal réalisée

- Faire le total sur 20

- Reporter les temps

- Reporter le meilleur temps réalisé (utilisé pour les cas d'égalité )

Actions

Mauvais placement du corps lors du placage
Téte baissée et non engagée sur le coté
Dos rond
Jambes tendues

Mauvais contréle du ballon pendant le dribbling
(coup de pied trop long ou sortie des balises)

Ballon échappé en le ramassant

Déplacement en marchand

Ballon échappé en marquant

total (sur 20)
temps réalises

meilleur temps de I'équipe

Joueur 1

Joueur 2

Joueur 3

Club :

Joueur 4



Parcours moins de 7 ans n°2

Systeme de notation :

- Entourer le nombre de points si I'action est mal réalisée

- Faire le total sur 20

- Reporter les femps

- Reporter le meilleur temps réalisé (utilisé pour les cas d'égalité )

Actions Joueur 1 Joueur 2
ballon échappé -2 -2
-2 -2

sauter en tenant le ballon a deux mains

-2 -2

percussion avec I'épaule opposée au ballon
-2 -2

libération au sol (le corps ne fait pas écran)
courir en arriere sans tomber -2 -2

total (sur. 20)
temps réalisés

meilleur. temps de I'éguipe

Joueur 3

-2

Club :

Joueur 4

-2



Parcours moins de 7 ans n°3

Systeme de notation :

- Entourer le nombre de points si I'action est mal réalisée

- Faire le total sur 20

- Reporter les femps

- Reporter le meilleur temps réalisé (utilisé pour les cas d'égalité )

Actions Joueur 1 Joueur 2
Ballon échappé lors de la manipulation -2 -2
Ballon echappé lors de la réception -2 -2
Ballon échappé lors de la roulade -2 -2
Pas de changement de bras lors du slalom -2 -2
Ballon échappé en marguant -2 -2

total (sur 20)
temps realises

meilleur temps de I'éguipe

Joueur 3

Club :

Joueur 4



Parcours moins de 7 ans n°4

Systeme de notation :

- Entourer le nombre de points si I'action est mal réalisée

- Faire le total sur 20

- Reporter les femps

- Reporter le meilleur temps réalisé (utilisé pour les cas d'égalité )

Actions

Ballon échappé a la prise

Pas de changement de bras lors du slalom

Mauvais placement du corps lors de la
percussion

Téete baissee

Dos rond
Jambes tendues
Mauvaise libération du ballon
Mauvais contréle du ballon pendant le dribbling

Ballon échappé en marguant

total (sur 20)
temps realises

meilleur.temps de I'équipe

Joueur 1

Joueur 2

=1

-2

Joueur 3

-1

-2

Club :

Joueur 4
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