
Exercice

Règles : Utilisation du cou du pied

A faire avec une balle de tennis Pointe de cheville tendue

au niveau suivant : Cheville verrouillée

Défi 1 : 10 jongles très rapide pied fort Frapper le ballon en dessous et au milieu

Défi 2 : 10 jongles très rapide pied faible Jambe d'appui semi fléchie, tendue...

Défi 3 :  10 jongles tête Fixer le regard sur le ballon

Défi 4 :  10 jongles alternés pied fort / pied faible Reprise d'appui après chaque contact

Défi 5 : 10 jongles pied / tête Écarter les bras pour s'équilibrer

Défi 6 :  maximum de jongle possible

Exercice

Exercice

Exo 1 : faire des aller-retours en utilisant la semelle 

(inverser le sens pour et le des deux pieds).

Exo 2 : idem que exo 1 mais les deplacements avec 

semelle se font en reculant.

Exo 3  : faire des aller-retours en faisant le tour complet 

de chaque plot : varier le sens du tour du plot, les 

surfaces de contact (intérieur / extérieur) et le faire des 

deux pieds.

travail 

physique 

en chanson

L'équilibre corporel ; pied tendu à l'horizontale ( 

lacets vers le ciel) ;  Les bras servent à 

s'équilibrer ;  reprise d'appui entre les jongles

Conduite :  multiplier et varier les contacts ; des 

petites touches pour changer de direction 

(ballon très proche du pied)

départ

Descriptif Schéma Elements pedagogiques

Veiller à…

 Pour cette 6e fiche, nous allons travailler au 

temps en 30 secondes d'effort musculaire, 30 

secondes de recup football.

         Montée sur une chaise ou tabouret  Récup 

= Jonglages pied fort

         FENTES latérales G et D, 

récup=  jonglage tête

         RELEVE une jambe G puis D

récup = trottiner 

         PLANCHE latérale avec levée hanche

récup = passes intérieur du pied

 

         1 minute de récup chaque 2 tours

Niveau 1: 3 tours

Niveau 2: 6 tours

Niveau 3: 10 tours

Niveau 4: idem N 3 mais 45s/15s récup

On garde le buste droit en contractant 

les abdominaux.

Préparer le matériel en avance (ballon) 

et vérifiez que la chaise soit stable.

Gardez de l'exigence technique lors de 

vos jongles et passes sur les temps de 

récupération

Descriptif Schéma Elements pedagogiques
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Organisation : mettre deux plots (ou bouteilles d'eau,…) à 

3 mètres l'un de l'autre.

Veiller à…

Descriptif Schéma Elements pedagogiques
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Veiller à…

départ

Exo 4 :  Aller en conduite de balle d'un plot à l'autre en 

utilisant la semelle pour faire changer de direction.

Progresser dans la vitesse d'exécution

* S'échauffer avant avec 20 montées de 

genoux et 20 talon fesses, puis 1 minute 

de Jumping Jack

SAUVONS DES VIES, RESTONS PRUDENTS!

EN ATTENDANT..."ENTRAINEZ-FOOT"...

Fiche n° 6

conduite semellesemelle



Réaliser le défi suivant ==> faire un max. de jongles en étant assis  

8-1 Foot (clique sur le logo) ==> Elle sera ensuite partagée !

N'hésitez pas également à vous organisez entre licenciés du même club pour vous défier !

Lien surprise (clique sur le ballon) ==> 

Fiche réalisée par l'Equipe Technique Départementale

LE DEFI on peut jongler du pied droit / 

pied gauche / tête

Programme Educatif Fédéral
Fiche n° 6

(suite)

SAUVONS DES VIES, RESTONS PRUDENTS !

EN ATTENDANT..."ENTRAINEZ-FOOT"...

https://www.facebook.com/81Foot
https://www.facebook.com/81Foot
http://www.sports.gouv.fr/accueil-du-site/actualites/article/des-guides-pratiques-post-confinement-lies-a-la-reprise-des-activites-physiques
http://www.sports.gouv.fr/accueil-du-site/actualites/article/des-guides-pratiques-post-confinement-lies-a-la-reprise-des-activites-physiques

