
 

 

 

   

STAGE Confolens Sélections Filles 6 janvier 2024 

Thème SEANCE FILLE : Amélioration de la relation Base avant/Base arrière face à une défense Fille à 

Fille (1-5 & 3-3) 

Objectifs collectifs : 

• Renforcement des relations à 2/3 joueuses dans le jeu à 2 Pvt avec rentrée de l’ARL (côté 

Pvt/Opp Pvt) 

• Continuité du jeu et occupation des espaces (jeu en rebond de l’AL & sortie poste Pvt) 

Objectifs par poste : 

AL = Varier les impacts de tir + exploration angles de tir + saut / la CA (course + tir) 

ARL/DC = Choix Tir/Passe/prise d’espace à partir d’une sortie poste Pvt / Occupation des espaces et 

exploitation de surnombre sur le jeu à 2 Pvt 

Pvt = Enchainements de tâche : 

• Sortie poste + replacement 

• Sortie poste + Glissement 

• Sortie poste + changement d’espace 

GB = Enchainement Parade/Relance & Lecture et parade Tir près/tir de loin 

Thème matchs : 

• Montée de balle = COURIR + Placement aux postes offensifs suite à la défense avec 

écartement et profondeur 

• Attaque placée = Jeu à 2 Pvt (R2 ARL côté Pvt/Opp Pvt = 3 fois le même consécutivement 

avec même paramètres) ou Sortie poste et enchainements 

• Défense = alignement Bas en V côté Pvt (après rentrée à 2 Pvts = passage de 1-5 F à F à 0-6 F 

à F) 

Match 1 (2x12’) = si but = Conservation en attaque 

Match 2 = Jeu à thème  

Les joueuses choisissent 2 formes de jeu parmi les 3 formes de jeu vues le matin : 

• Sortie poste du Pvt lorsque l’ARL de son côté a la balle 

• Rentrée de l’ARL côté Pvt en 2e Pvt lorsqu’il a la balle 

• Rentrée de l’ARL opposé au Pvt lorsque l’ARL opposé a la balle 

 



 

Echauffement  

Par 2 ou 3-2 ballons Dissociation/adresse 

Situation 1 = Jeu 

Objectif(s) 
o Améliorer la relation Base avant/base arrière 

o Améliorer les choix du Porteur de balle 

 
Mise en place et fonctionnement 
 
2 équipes de 6 à 7 joueurs + 2 GB 
1 passeur de chaque équipe entre 6m 
et 9m (pas de défenseur entre 6m/9m) 
 
Pour marquer un but, passer au 
passeur et recevoir en courant pour  

• Tir à 2 mains entre 6m/9m 

• Tir à 1 main à rebond hors des 
9m 

Après chaque tir = changement de 
passeur et de Gardien 

 
Comportements attendus 
 

• Occuper les espaces de jeu 
(écartement/étagement) 

• Courir avant de 
recevoir/proposer des courses 
variées 

• Prendre des informations pour 
passer/courir et/ou 
passer/tirer 

• Gérer sa vitesse et/ou se 
replacer près des 9m pour 
recevoir sa balle en courant 

 
 
 
 
Evolution 

2 passeurs + 1 défenseur entre 6m/9m 
 
Remarque: Valoriser les comportements des joueurs qui se démarquent et se rendent 
disponible pour faire progresser la balle et/ou tirer. 
  



 

Idem 

secteur 

central 

Situation 2 = Relation ARL/PVT  

Objectif :  

• Améliorer le jeu en relation ARL/PVT 

• Améliorer les savoirs faire du PVT (sortie poste) 

Fonctionnement : 

2 ou 3 secteurs de jeu sur un but 

Dans chaque secteur : 1 ARL ou DC – 1 PVT – 1 Défenseur + 1 GB 

Consignes : 

« Le PVT sort en poste dans l’intervalle de Droite ou gauche, l’ARL lui donne la balle et s’engage pour 

jouer le 2c1 (ARL/PVT) » 

Le défenseur empêche  

le PB d’accéder au But 

• PVT tir côté bras (repère GB) 

• ARL tir côté course 

Comportements attendus : 

Pour le PVT 

• Sortir en poste pour  

Sur 2 appuis max 

• Être orienté pour VOIR  

son partenaire/le défenseur et le But 

• Être capable d’enchainer sortie poste/réception/passe ou tir, ou replacement/Tir 

Pour l’ARL 

• Repérer l’espace libre (Ne PAS attaquer dans l’espace du PVT) 

• Courir avant de recevoir pour Tirer ou passer 

• Être orienté vers le But 

• Percevoir (que fait le défenseur ?) et décider entre Passer/Tirer 

 

 

 

 



 

Evolutions/variantes 

•  2 ARL + PVT contre 2 défenseurs - Le premier attaquant s’engage sur  

une sortie poste du pvt, le 2e attaquant s’engage dans l’espace libre en fonction du premier 

attaquant. 

Les ARL peuvent tirer (1 appui max dans les 9 m) ou Passer au Pvt 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Situation 4c4  

 

 

 

 

 

 

 

 

Ballon 1 = Sortie poste Pvt + enchainement (à voir 2e temps de jeu = glissement Pvt ou R2 ARL ?) 

Ballon 2 = Rentrée en 2 ARL côté Pvt (à voir continuité jeu à 2 pvts = Poste Pvt ?) 

Ballon 3 = R2 ARL opposé Pvt  

Ballon 4 = Stratégie libre (SI PAS BUT = la défense pose la balle après le milieu de terrain) 

Evolution = 6c6 + AL 



 

Situation 2 bis = Relation AL/ARL 

Objectif :  

• Améliorer le 

jeu en 

relation 

ARL/AL 

• Améliorer les 

courses des 

ARL/AL 

Fonctionnement : 

2 AL de chaque côté 

(points de corner) 

1 ARL passeur-Tireur 

de chaque côté 

1 plot à 6 m (= Poste 1 défensif) 1 plot à 9m (= Poste 2 défensif) 

Consignes : 

« l‘AL 1 s’engage sur la passe de l’ARL : 

• Intérieur = l’ARL tir en appui intérieur (par rapport au plot jaune) 

• Extérieur = l’ARL tir en appui extérieur » 

L’AL 2 s’engage en dribble intérieur ou extérieur (sa course est différente de celle de AL 1) et passe à 

l’ARL qui tire. Impact de tir = côté course (pour favoriser le placement/déplacement du GB) 

Comportements attendus  

AL :  

• Recevoir en courant et orienté vers le but 

• Être équilibré pour passer ou tirer  

ARL :  

• Idem + se replacer vite entre les 2 ballons 

GB = se déplacer-se placer avant de faire la parade 

Evolution/variante = Ajouter un défenseur (le tir des AL est autorisé sur la course interne) 

RUPTURE AL 

1 passeur – x joueuse placée milieu de terrain, départ en sprint réception du passeur avant les 9 m et 

tir (fin de contre-attaque)  

Situation 1 Evolution  

+ 1 défenseur 



 

Analyse des impacts (voir situation suivante) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Situation 2 ter 

1 AL par côté avec ballon 

3 angles de tir possibles, chaque AL 

effectue 10 tirs au même angle 

Analyse des impacts de tir 

préférentiels (fiche à prévoir pour 

noter les impacts)  

Après une série de 10 

tirs/joueuses, et observation des 

impacts : 

Expérimentation d’autres impacts 

 

  



 

Echauffement avant match : 

Situation GB Placement-Parade-déplacement 

Fonctionnement  

• 1 GB – 2 colonnes de joueurs + 1 passeur 

• Colonne 1 passe au passeur, s’engage pour tirer avec le pied entre les languettes après une 

passe du joueur de la colonne 2. Ce dernier reçoit du passeur et tire entre les autres 

languettes 

• Varier les impacts (du côté où l’on courre, en bas en haut…) ou les formes de tir (appuis, en 

course, en suspension…) 

Comportements attendus : 

Les joueurs 

• Courir avant de recevoir la balle 

• Ancrage des appuis = s’organiser au niveau moteur à la réception pour tirer (pied fort 

devant- bras armé coude au niveau de l’épaule – ballon au-dessus de la ligne d’épaule - main 

qui cache le ballon) 

• Être orienté vers le BUT 

La GB 

• Position Pré Parade = main devant (je dois les voir) coude en avant des épaules (protection 

coudes/épaules) Ecartement des appuis largeur des épaules – jambes légèrement fléchies, 

sur l’avant du pied 

• Enchainer Placement – Parade – replacement 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

BILAN  

RETOUR COLLECTIF (en grand groupe) : 

• Points positifs / Points d’amélioration 

RETOUR INDIVIDUEL (envoi par message) : 

• 3 choses que j’ai aimé sur le stage 

• 3 choses que j’ai retenu 

• 3 choses que j’ai réussi 

• 1 objectif à d’amélioration 

 

Ces séances et situations proposées ont été répétées depuis le mois de Novembre. Ce sont des 

propositions et à ce titre, elles méritent d’être améliorées, adaptées à vos contextes. 

Pour toutes questions, suggestions, n’hésitez pas à revenir vers nous. 

 


