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INTRODUCTION:

Le jeu (dictionnaire le Robert) se définit comme étant une : activité physique ou mentale
dont le but essentiel est le plaisir quelle procure, (amusement, divertissement, recréation)

C’est également une activité de loisir soumise a des regles conventionnelles, comportant,
gagnant et perdant et ou interviennent et les qualités physiques ou intellectuelles, I'adresse,
I"habilite ou le hasard.

.... Le jeu se caractérise essentiellement par :
Un sens de progression

Un terrain délimité

Des buts dans la majorité des cas

Des regles

Des partenaires et adversaires

Un temps

Et donc un gagnant et un perdant
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Qu’est-ce que « les jeux réduits (J.R) » ?

e jeu réduit se definit comme une opposition
umeriquement equilibrée ou pas, au cours de laquelle
es regles ont été modifiées (dimension du terrain, taille

du but, présence de gardiens ou non) par rapport a celles
d’un match de football.
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Entrainement physique et jeux réduits

* L'entrainement physique avec ballon sur des surfaces réduites s est généralisé dans le football ces
dernieres années grace notamment aux études et recherches scientifiques et leurs adaptations pour les
équipes professionnelles.




* Dans la mise en place d'une séance, nous devons
prendre en compte les facteurs qui peuvent
influencer l'intensité des exercices et qui varient
selon les objectifs de la séance ou du niveau de
performances de nos joueurs :




b puaall Glal¥) g Aad) e il

L_iLu\JJMdeJbJAY\ c_t\j.u]\@eds]\ aJSLgJ\.u.uY\ \j o}:_.al\ L_\IAL.AAS\LA.GOJSSL\@\*“L HJM‘\ C""‘é\
m#\cmb@Jﬁw&uﬁ\ﬂw\dﬁ\u\M\Acw\u)ﬂb

S O (snladl) @A.d\ uJJJJ\uAcY\.A.\SUg\J.\J.\S\ 5 3AY) oda u\a_\\.ubﬂ\u.ammd\ &y ekl ccﬂ\jj\@
Aial) 4alill e 5 praaddl VL Alaia Yl hasi 1 5<2004)¢2006. Reilly <2006. Little «(Impellizzeri
LﬁJ“ LAA‘UJLAMJ

Aparl SiS) () S 52 e S sl

c b bl a8l ga (e A 8 A8 o) ga L) Bale Y Lehua Joap daalll dapda),

gL A e ¢ darall( Al il sall e Jaadl e Wiay) 150 () 5S35 ol 41843,

kel b Lgal 53 Sl Gl (g 1 Ay B ) sSie A Apa) ilaliaY) b 54,

Lo ALl e DU aliay o1 Al Cal) gall 20 Bale) ok e ibal) 2ae ailily 5

e ) Gitle ) olii) (6 59 piall (pe ¢ b s,

Lol Bad g Jes A ASaTl) ga Js¥.1 e

e oy ol Ly Ualii ) ST gD,

u\&‘ﬁ &juhmg\juh.udﬂ\ omé&: )Jj.\u\ USAJLrJ\ d.q\j:d\ J\.\LY\@&MU\ (RN ¢ Auaall J\As:\ e
5\4_\.\35\ Jj.\sj\o u_\zﬂ\é\sl:u.qe;;o J_\s;;o u.u.c)ﬂ Qe e U.UA.J\&}J. \_\.u.cy ;:\J\ Lﬁj.\.wAj\MAj\

L;A‘)AMU“J\AUJL}‘QA. ‘\ASJJS.\M




Parce gu’ils se rapprochent le plus possible de |a réalité du match

L'intérét est d’offrir un apercu tres proche des matches en cherchant a
solliciter ou développer les qualités phy, tech et tac spécifiques au FB.
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LES AVANTAGES

Jeux faciles a comprendre
Expression du jeu optimisée Plus

de prises d'initiatives

individuelles

Développement du sens tactique
Développement de la réflexion dans
le jeu

Plus de jeu vers 'avant

Plus de situations de jeu devant les
buts

= Plus de tirs cadrés

CHARGES ETQUANTIFICATIONS

La préparation physique intégrée
peut étre quantifiée en prenant en
compte :

v Le nombre de joueurs.

v' La surface utilisée.
v'La durée du travail de passage

v' La durée de répétitions par
séries
v'Nombre de séries

v'Peut étre facilement estimée par
la méthode de la RPE
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* classification les jeux réduits :

Cette classification se présente comme suit :

Pour un jeu de 8 contre 8 a 5 contre 5, ce type d opposition est favorable
au développement de la capacité aérobie, | intensité de travail se situe
aux alentours de 85% a 90% de la fcmax.

Illustration graphique de I’évolution de la FC au cours de deux exercices
de méme : - intensité : L'un intermittent 30/30, | autre en interval-
training. (11 X 400M.)

Des jeux d opposition de type 4 contre 4 ou 3 contre 3 sont davantage
adaptés au développement de la puissance aérobie. L intensité de travail
devrait se situer entre 90% et 95% de la fc max.

Enfin une opposition de type 2 contre 2 est adaptée plutot au
développement des capacités anaérobies et de vitesse - explosivite...
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PREPARATION PHYSIQUE
{ CONTEXTUALISEE}



2c2,3c3=travail lactique;4c4=PMA;5c5,6c6...
= Endurance aérobie spécifique + PMA




A propos de la structure du 4 contre 4 « Le 4 contre 4 est la plus petite
forme d’'un grand match » Le 4 contre 4 est la plus petite forme d’un
grand match. A partir d’'une organisation en losange; permettant de
nombreuses situations de jeu a 3, en triangle, I'entraineur va pouvoir, a
travers cette forme de jeu réeduit, développer le sens et la culture tactique
de ses joueurs et les confronter en permanence aux situations offensives
et défensives gu’ils retrouvent dans le jeua 11 contre 11

De la méme facon et en matiere de préparation physique, le 4 contre 4
permet de solliciter 'ensemble des processus énergéetiques permettant a
I’entraineur de développer et/ou d’entretenir les capacités physiques
demandées par le match a 11 contre 11
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Tableau n° 7: Dimensions référentes des surfaces de jeu (jeu avec gardiens de but)

Opposition Longueur Largeur  Dimension terrain  Superficie (m2) ma/joueur
10c10+G ! 105 '
9c¢9+G | 954
8c8+G | 829“

7¢7+G i 76,36

E

AL E RN E)
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6cb+G | 66,81
5¢5+G ; 57,27
4cd4+G i 47,72
3¢3+4G ! 3818

L 2868
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Dimensions reférentes des surfaces de jeu (jeu de conservation) :

Opposition ~ Longueur :

10c10 | 105 | 0: 357
9¢9 | 945 | TG T
8¢§ | M T {286
77 | BS | T i
66 | 63 | 6340

5¢5 | 525 TE)
: 42 g : 42x 28

15 | J 1L

0 | L Axu

105 i [ 10x7




Caracteristique du jeu réduit et surface de jeu

Exercice Structure temps de jeu Taille du terrain | Intensite :Fc max
temps de recup
2 contre 2 4 x2° Recup(2) 27T m sur18m 91%
3 contre 3 4 x3 Recup (1,307) 36m sur 27m 90%
4 contre 4 5x 3,30 Recup (2)) 45 m sur 27m 90%
5 contre 5 3 x5 Recup (1,307) 50 m sur 27m 89%
6 contre 6 3x 6 Recup (1,30") 55 m sur 36m 87%
8 contre 8 3x10° Recup (2) 64m sur41m 85%
5 X 5 pression 5x2° Recup (2) 55m sur 32m 90%
6 x 6 pression 5 x 2" Recup (2) 59 m sur27m 91%
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Exemples d exercice et de charge d'entrainement

Type Exemples d exercice
d'entrainement | o, FC [ lactate | volume | Durée NB Repos | Exercice | Référence
Répétition | Repétition
5x5 Castagna 2004
Capacité 6x6 | Flampinin 2007
R 80-90% | 3-6 | 30460 6-25 ) >1min
aérobie “ 1-8 TXT | Castagna 2004
8x8 Saasi 2004
Puissance Travail 3x3 Balsom 1939
Aérobie 90-95% | 6-12 | 12-35 36 4.8 = 4x4 Holf 2004
0 Repos B
85-90 % VMA
Puissance 2x2 Aros2004
— 20 sec-
Anaerobie >85Y% 4-16 : - 1-4
o | >10 3min 24 3X3 Litle 2006




Jeux réduits et sollicitation énergétique (selon la durée de

|"exercice)

7c¢7 6cH 4c4
Temps
de jeu

8c8 7c¢c7 4c4

L'intensité doit étre préféerentiellement choisie dans les durées de 45" a 6’.

4200m.
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Type de terrain Durée ;ﬁvenn o| FCmax Tné:gr:: :;T;
1/2 terrain 56/40 16 min 25 168 194 74,1 3,1
1/2 terrain 56/40 3x8min 168 194 13,3
1/2 terrain 56/40 | 21 min par joueur | 163 197 ,3
16,50/40 3x8 min 166 189 ,7
terrain 80/56 2X15 min 165 189 71,5
1/2 terrain 56/40 22 min 165 188 7,3 2,46
1/2terrain 56/40 | 27 min 15 160 190 69,2 1,96
3/4 terrain 60/56 54 min 30 162 188 69,3 2,25



errain 96/40 22 min 30 172 193 76,5 3.5
errain 56/40 | 20 min 30 174 193 78,8 3,41
2020 m 24 min 30 163 193 69,7 4,43
arrain 56/40 40 min 151 190 62,4
errain 56/40 | 32 min 40 169 193 75,3 2,99
errain 56/40 46 min 162 193 10 2,69
2020 m 3x4 min 151 188 61,1 4,22
2020 m 2%8 min 152 182 63,9 2
8 min 182 196 82,8
7 min 35 178 191 19,7




Jeu reduit et exercice intermittent

Les données fournies par Le Gall (2002)

* un exercice intermittent de type 30-30 a 100% de la VMA avec une
récupéeration active présente une correspondance avec des jeux réduits
de type 6 contre 6 sur un demi-terrain ou un 8 contre 8 sur les % du

terrain.
* Des résultats similaires furent trouvés par Balsom (1999)

D autres études comparatives plus fines ont démontré que les
exercices intermittents de courtes durée de type 30/30-15/15-10/10
(avec une récupération passive) présente les mémes contraintes
physiologiques que les jeux réduits (1 vs 1, 2 vs 2, 4 vs 4, 8 vs 8 avec

et sans gardien),
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Jeux reduits et leurs principaux effets athletiques

5e\©
Durée des dhinmbre enﬁt're:up Dimension pILngﬁte ot Concomitance technique /
sequences seéquence [séquences el physiologique AVESJTE

Anaérobie +

Tcontre1  |30"a1'30 2a4 30"a330 |5ma25m |Musculationdubas | Duel + protection + dribble
du corps
Anaerobie + Travail

n i oA x LT | 2 s 2 DUE‘I + Prﬂtectiﬂn + drihhle +

2contre 2 |45" a2 2ab 45"a3'30 |12m a30m" |des muscles du bas course sans ballon + prise 3 2

du corps
2. 2| Majoritairement s L .

3 contre 3 2! .ﬁ 4! 2 a 5 1| a 3|3u 100 m"a 225 m anaé‘rﬂhiﬂ' + ﬁérﬂhie DUEL'I’ "prﬂiEE‘tllﬂn 1 zdt:.hh:Et. ﬂﬂ:..‘;SE
SR e sans ballon + prise a 2 + relation a
Mixie anaérohie- Duel + dribble + course sans ballon +

Lcontred  |2'30 3 6" 238 134 300a1200m* |_, bie/ PMA + cadrage du porteur + relationa 3 +
acrobie enchainement rapide + bloquer les
vivacite intervalles
Mixte Duel + dribble + course sans ballon +

'am . Qo 600 & 1400 m* e e i cadrage du porteur + relation a 3 +

Scontre |4'a7 246 1"a4 anaeruh[efa%r?hlef enchainement rapide + bloguer les

PMA + vivacité

intervalles




Duel + course sans ballon + cadrage

Mixte - ﬁ
ceonie |5 38 134 |fad 90042000 m* arairobia/airobia du porteur + relation a 3 + enchainement
" rapide + bloquer les intervalles + passe
PMAtvivacite | e s - midlongue
Duel + course sans ballon + cadrage
du porteur * refation collactive
oo | g - 16002 2500 m” | Majoritairement + enchainement rapide + bloquer les
R T T aérobie + anaérobie |Intervalles + passe courte - mi-longue -
synchronisation des déplacements
offensifs et defensifs
Duel + course sans ballon * cadrage
du porteur * relation collective
Beonfre B et+ S - +(e1600m* | Majoritairement + enchainement rapide + bloquer les
e R agrobie + anaerobie |intervalles + passe courte - mi-longue -

synchronisation des déplacements
offensifs et défensifs




Entrainement des qualites physique et jeux reduits sur un microcycle

Entrainement des qualités physique et jeux réduits sur un microcycle
Exemple :




En début de semaine :

1* jour = récupération d’apres match

2* jour = travail de la possession du ballon et travail offensif (5 contre 5 au 8
contre 8 sur un demi terrain).

Grands espaces ou les joueurs ne seront pas pressés immeédiatement et ou ils

auront le temps d’analyser chaque situation.

Le but ici est de travailler la récupération mentale du match précédent et de la capacité
d’endurance. Des

séqguences de jeu plus ou moins longues seront proposée.

3* jour = travail défensif et transition défensive et offensive (3 contre 3 au 5 contre 5 sur
petits espaces).

En déebut de semaine :

1 °jour = reéecupeeration d apres match.

2 * jour= travail de la possession du ballon et travail offensif (5 contre 5 au
8 contre 8 sur un demi-terrain).

Grands espaces ou les joueurs ne seront pas presséeés immeéediatement et
ou ils auront le temps d'analyser chaque situation. Le but ici est de
travailler la réecupération mentale du match préecedent et la capaciteée
d'endurance. Des sequences de jeu plus ou moins longues seront propo-
sees.

3 *jour= travail defensif et transition defensive et offensive (3 contre 3 au
5 contre 5 sur petits espaces).



En milieu de semaine : Espaces réduits et oli [a pression sera forte car les
joueurs seront « les uns sur les autres », n‘auront pas beaucoup d'espace.
e joueur sera en crise d'espace et de temps.

Ce sera un combat « mental » et « physique ». Il serait préférable de
travailler a partir de ces exercices de forte charge générale et spécifique
(saut, changement de direction, appuis, etc,

4¥our= travail offensif et défensif par rapport a [adversaire (8 contre 8 au

11 contre 11, demi terrain)




En fin de semaine : Sollcitation de [a vitesse a travers des jeux (ex;
exercice de contre-attaque) et coté mental on mettra les joueurs dans de
honnes conditions en imposant peu de défenseurs. |l faut que les joueurs
réussissent leurs gestes,

3 *jour=travail des contre-attaques:

6 * jour=répetition des stratéqies travail sans charge



3 contre's

T
I

» Qualité physique visée : travail
intermittent - VMA sur fond de
capacité aérobie

» Théme offensif : fixer dans une zone

pour jouer dans une autre
» Theéeme défensif : cadrer le

porteur du ballon et empécher la
progression du ballon

Qualite physique : Travailintermittent - VMA sur fond de capacité aégrobie.

Théme offensif : Fixer dans une zone pour jouer dans une autre (largeur) + toutes phases de transitions défen-

sives-offensives.

Théme défensif: Cadrerle porteurde balle pour empécher la progression du ballon + toutes phases de transitions

—

offensives-défensives.

Organisation

Matérialiser une zone de 30 m x la largeur du terrain. Jeu a 8 contre 8. Les joueurs
sont disposés en 2 lignes de 4. Défendre et attaquer 3 portes sur la largeur. But en 1
touche de balle.

Mise en jeu de Uentraineur en zone défensive. Tenter de conclure sur renversement

Lo de jeu. Renversement suite a récupération de balle.
Non porteur de balle : Se démarquer au bon moment dans l'espace (couloir] opposé au
porteur de balle.

Consignes

Porteur de balle : Alterner jeu court et jeu long pour provoquer des décalages el servir
les joueurs excentrés.

Critéres de
realisation

Offensif : Occupation des espaces utiles. Utilisation du jeu entre 2 et du jeu a 2, a 3.
Chercher la précision. Fixer la défense et renverser le jeu. Utiliser les courses
meéme a vide. Voir et étre vu.

Défensif : Coulisser en fonction du jeu long et des renversements. Limiter les espaces
libres. Densifier et couvrir en permanence l'axe du but.

Critéres de
reussite

Offensif : Transitions rapides entre le jeu en largeur et en profondeur.

Défensif : Réduire le temps de réaction dans les transitions. Presser sur le temps de
passe.

Variantes

Mettre un ou deux jokers pour faire du surnombre, Varier le nombre de touches de
balles.

Chs:?l:é’s.n Temps de Temps de Nombre de Mode de

T PR travail par récupération répétitions par récupération
(UA) répétition par répétition série par série

ol ¥ 2 2x3 Passive
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avec lo logiciel Pro Training 20
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MERCIDE | | VOUS AVEZ UNE QUESTION ?
VOTRE - =5
ATTENTION ? Contactez-nous par email :
| guellati.yazid@univ-oeb.dz
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1/ dossier, préparation physique et jeux réduits, extrait de vestiaires 1°" magazine consacré aux éducateure
(abonnez- vous sur: www. Vestiaires-magazine.com)






