
Le tir de loin

« Course d ’appel et force »

Mise en place
- Sur chaque ligne des 9 mètres quatre plots pour délimiter 5 portes.
- Les gardiennes, chacune dans un but.
- Un ballon pour chaque joueuse, sauf une qui déclenchera l ’exercice.
- Les joueuses dribblent en occupant toute la surface de jeu.
- La joueuse sans ballon effectue un appel vers l ’autre moitié de terrain, 
elle réceptionne la balle et passe par une des portes pour tirer au but.
- La passeuse, se retrouve sans ballon. Elle demande à son tour le ballon 
dans la moitié de terrain opposée ….

Consignes
- Cette partie est utilisée pour l ’échauffement des gardiennes. Ce sont 
elles qui « commandent » les points d ’impacts des tirs, leur puissance et la
fréquence des saccades  (je n ’interviens pas).
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fréquence des saccades  (je n ’interviens pas).
- Une joueuse doit obligatoirement passer par une porte différente de celle 
empruntée par la joueuse précédente. 
- Quand une joueuse a tiré au but, elle va chercher son ballon et retourne 
dans l ’aire de jeu pour continuer à dribbler. 

Je contrôle:
- Le travail d’échauffement des gardiennes: 
. Prise de contact avec la balle ( main, jambes, pieds).
. Parades basses, mi-hauteur, haute (posture, gestuel).
. La prise d ’impulsion sur tir bas et sur tir haut.
- La vigilance des joueuses (prise permanente d ’informations pour passer 
la balle à une joueuse qui effectue un appel, porte à prendre).
- La vitesse dans l ’enchaînement des tâches « je passe la balle et 
j ’appelle de l ’autre côté du terrain ».
- La qualité des tirs et le respects des impacts demandés par les 
gardiennes.

Évolution (voir image suivante)
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Passe - tir

Course d ’appel

Dribble



Mise en place
- L ’exercice est réalisé sur les deux buts.
- Sur chaque ligne des 9 mètres deux plots, face aux poteaux.
- A 15 mètres de la ligne de but, au niveau de chaque ligne de touche, deux plots 
pour former une porte 
- Les gardiennes, chacune dans un but.
- Toutes les joueuses au rond central, un ballon chacune, sauf deux qui se 
placent sur les lignes de touche à hauteur de la ligne médiane.
- La joueuse sans ballon effectue un appel le long de la ligne de touche, 
réceptionne la balle, passe par la porte et court, ballon en main, le plus vite 
possible vers le but pour tirer le plus fort possible.
- La passeuse, sans ballon vient prendre la place laissée libre par la joueuse qui a 
tiré.
Consignes
- Le tir doit être réalisé dans la course, en appui, sans temps d’arrêt.

Course avec ballon en main

Le tir de loin

« Course d ’appel et force » - Evolution

- Le tir doit être réalisé dans la course, en appui, sans temps d’arrêt.
- C ’est la joueuse passeuse, par un dribble, qui déclenche l ’appel de balle.
- Après chaque tir, la joueuse change de moitié de terrain.

Je contrôle:
- Les respects des consignes (placement, rotations, changement de moitié de 
terrain …).
- La direction de la course (vers l ’axe du but) après la réception du ballon.
- La position des appuis lors du tir, l ’orientation des épaules et la hauteur des 
bras.
- Le placement  et les déplacement des gardiennes.
- Le choix, par les gardiennes, de la prise d ’impulsion en fonction de la hauteur 
du tir.

Évolution
- Les tirs sont effectués en suspension.
- La passeuse doit effectuer la passe après le passage de la porte.
- L ’appel de balle, après la porte, doit être orienté vers l ’axe du terrain.
- La joueuse doit, en trois appuis, se situer entre les plots centraux et tirer aux 9 
mètres.
Je contrôle l ’organisation motrice: au moment du tir, la joueuse doit avoirr un bon 
équilibre dynamique et un orientation correcte des épaules.

Passe - Tir

Course 

Même situation 

Sur l ’autre moitié de terrain

Rotation


