
 

 

1 

 

1 

C.C. ECLIPSE
GUIDE DE 

L’ENTRAINEUR 
2012

TOUT POUR RÉUSSIR SA SAISON

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

2 

 

2 

 
TABLE DES MATIÈRES 

 
Objectifs           3 
 
L’entraîneur 
Principes généraux          3 
Rôles de l’entraîneur : enseignant, leader et conseiller     3-4 
La formation           4 
 
La planification d’une saison  
Philosophie de l’entraîneur         5 
Fonctionnement intra-équipe : gestion humaine et autres    5  
Programmation de la saison         6 
Réunion d’équipe          6 
 
Les priorités de développement du joueur      7 
 
L’entraînement  
 
Consignes à suivre          8-9-10 
Une séance-type          10 
 
La santé sportive  
Les bonnes habitudes         11 
Types de blessures          11 
Prévention           11 
 
Liste de joueurs          12 
 
Liste des membres du comité        13-14 
 
Outils de référence         15 
 
Bibliographie          15 
 
Annexe de jeux                       

 
 
 
 
 
 
 



 

 

3 

 

3 

 
Objectifs 
 

• décrire les rôles de l’entraîneur 

• aider l’entraîneur à planifier sa saison 
• décrire les priorités d’entraînement selon les stades de développement du joueur 
(U-6 à U-11, U-12 à U-15, U-15 à U-18, senior) 
• donner des conseils sur la préparation et la mise en place d’un entraînement 
• énumérer divers outils de référence 
• discuter brièvement des blessures les plus fréquentes et leur prévention 

 
L’entraîneur 
 
Principes généraux 
 

En tant qu’entraîneur, au-delà de l’obtention de bons résultats, vous devez également faire 
en sorte que vos joueurs continuent d’aimer le soccer et s’amusent dans la pratique de leur 
sport. Vous devez également reconnaître le soccer comme moyen d’éducation et de 
développement de l’individu et non pas seulement comme une fin en soi. Vous devez 
inculquer à vos athlètes le respect des lois du jeu, des coéquipiers, des adversaires, des 
arbitres, des équipements et leur montrer l’exemple constitue un bon moyen d’y parvenir. Il 
est important que vous traitiez vos joueurs de manière égale, que vous soyez enthousiaste, 
patient et indulgent ainsi que vous gratifiez continuellement leurs efforts lorsqu’ils le 
méritent. Bref, nous ne saurions trop insister sur le rôle important et l’influence que joue 
l’entraîneur auprès des joueurs. 

 
Rôles de l’entraîneur : enseignant, leader et conseiller 
 

À titre d’enseignant, vous devez : 
 
• fournir des éléments d’enseignement simples pour aider les athlètes à apprendre 
et développer des habiletés par l’entremise de jeux et d’activités  
• s’intéresser au développement personnel des jeunes 
• valoriser plus l’effort que la victoire. 
 
À titre de leader, vous devez : 
 
• être un exemple positif, c’est-à-dire être prêt à mettre en pratique vous-même ce que 
vous attendez de vos joueurs 
• établir des objectifs à la fois réalistes et remplis de défis 
• souligner l’importance d’avoir un bon esprit sportif et de jouer loyalement. 
 
À titre de conseiller, vous devez : 

 
• démontrer à vos joueurs qu’ils comptent pour vous en écoutant leurs préoccupations et en 
les aidant à trouver la meilleure solution possible tout en leur accordant votre appui  
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• travailler à donner une image positive et amusante du soccer. 
Code de l’esprit sportif pour les entraîneurs  
 
1. Je serai raisonnable en préparant l’horaire des matchs et des séances d’entraînement, et 
tiendrai compte du fait que les jeunes athlètes ont d’autres intérêts et obligations. 
 
2. J’enseignerai à mes athlètes à jouer loyalement et à respecter les règles du jeu, les 
officiels et les adversaires. 
 
3. Je veillerai à ce que chaque athlète, sans exception, obtienne la même formation, le 
même soutien et le même temps de jeu. 
 
4. Je ne ridiculiserai pas mes athlètes et je ne leur crierai pas après s’ils font des erreurs ou 
si leur performance laisse à désirer. Je n’oublierai pas que les enfants jouent pour avoir du 
plaisir et qu’il faut développer leur confiance en soi. 
 
5. Je m’assurerai que l’équipement et les installations sont sécuritaires et correspondent à 
l’âge et aux habiletés des athlètes. 
 
6. Je n’oublierai pas que les enfants ont besoin d’un entraîneur qu’ils peuvent respecter. Je 
les complimenterai généreusement et je leur donnerai le bon exemple. 
 
7. J’obtiendrai une formation adéquate et je continuerai à perfectionner mes habiletés 
d’entraîneur. 

 
La formation 
 

Finalement, en tant qu’entraîneur, vous jouez un rôle primordial dans la satisfaction que les 
joueurs ont dans la pratique du soccer. Il est donc important que vous vous formiez 
adéquatement pour avoir les capacités nécessaires afin d’entraîner une équipe et de rendre 
le soccer plaisant pour tous. Ainsi, s’il est vrai que vous pouvez apprendre par vous-même 
en lisant différents documents qui existent sur le soccer et l’art d’entraîner, vous devriez 
également suivre des cours pour parfaire vos connaissances et pouvoir entraîner une 
équipe. 
 
À chaque année, l’ASFCC offre un grand nombre de stages d’entraîneur entre la mi-mars et 
la mi-juin dont les informations sont disponibles.  Il est obligatoire de suivre au moins un 
stage avant de pouvoir entraîner (U-11 et moins : entraîneur-animateur Enfants ; U-12 : 
entraîneur-animateur Jeunes ; U-13 et plus : entraîneur-animateur Enfants, Jeunes et 
Senior). Pour les entraîneurs des ligues locales, les cours sont facultatifs mais fortement 
recommandés. 
Un entraîneur qui désire poursuivre sa formation après avoir obtenu son Certificat 
d’entraîneur-animateur devrait, après avoir fait le cours théorique partie A de l’URLS, suivre 

le Diplôme d’entraîneur provincial (DEP) de la Fédération de Soccer du Québec.  
 
 http://www.urlsquebec.qc.ca/services/pnce.html 
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 http://www.federation-soccer.qc.ca/fre/technique/technique.cfm 
 
La planification d’une saison 
 

Au moment où vous prenez en charge une équipe, il est important de planifier votre saison 
afin de tout mettre en place avant même le début de celle-ci. 

 
 
 
Philosophie de l’entraîneur 
 

Après avoir défini vos objectifs d’entraîneur pour votre équipe, une réflexion sur la 
philosophie privilégiée s’impose. C’est le moment, pour vous, d’établir vos priorités à titre 
d’entraîneur, d’établir ce qui est important à vos yeux sur le terrain comme en dehors du 
terrain. Ainsi, votre philosophie dictera vos actions, guidera votre manière d’agir par la suite. 
 
La discipline, le travail et la rigueur sont des valeurs qui devraient être promulguées, sans 
aucun doute, à l’intérieur de votre philosophie. Il faut également penser à prioriser ces 
dernières tout en développant une ambiance plaisante et un respect mutuel entre vous et 
vos athlètes ainsi qu’entre les athlètes eux-mêmes. 

 
Fonctionnement intra-équipe : gestion humaine et autres 
 

À cette étape, vous devez concevoir les différentes règles de fonctionnement que vous allez 
exiger à vos joueurs au cours de la saison en vous donnant des principes généraux à 
respecter. Voici quelques questions qui vous guideront dans la définition de ces principes : 
 
Comment gérer le joueur ? 
 
• L’absence ou retard aux entraînements 
• La période de vacances 
• Le joueur avec des problèmes personnels 
• Le joueur contestataire (décision des arbitres, des entraîneurs, etc.) 
• Le temps de jeu 
• autres 
 
Dans tous les cas, vous devriez éviter des prises de position trop hâtives en début de saison 
du type « ceux qui ne s’entraînent pas ne jouent pas » car elles risquent d’être difficiles à 
respecter compte tenu des facteurs de quantité et de qualité des joueurs. 
 
Vous devriez plutôt adopter une attitude plus souple qui vous permettra de gérer au cas par 
cas les diverses situations sans vous contredire. 
 
Comment gérer l’équipe ? 
 
• Les conflits 
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• La désignation du capitaine d’équipe 
• La routine d’avant match incluant l’échauffement 
• L’attitude par rapport aux entraînements et aux matchs 
• L’assignation d’un/des gérant(s) d’équipe dont les tâches sont multiples 
 

- sur le plan administratif : planifier le budget d’équipe en tenant compte des frais 
d’inscription à la ligue, à des tournois, des dépenses des entraîneurs, des activités 
d’équipe; organiser des activités de financement 

 
- sur le plan compétitif : s’occuper des uniformes ; réserver les gymnases et 
terrains ; fournir aux parents une copie des plans de terrain ; prévoir l’achat de 
permis de voyage pour les tournois à l’extérieur ; voir aux passeports ; entrer les 
résultats de matchs sur pts-league s’il y lieu. 

 
              - sur le plan de la communication : faire le lien entraîneurs-parents ; dresser  
    une liste des joueurs et constituer une chaîne téléphonique. 
 
Désigner un gérant de l’équipe constitue une étape primordiale lors de la planification d’une 
saison. En effet, la nomination du gérant permettra à l’entraîneur de se concentrer sur les 
tâches concernant uniquement la gestion de son équipe. Ainsi, le gérant, en s’occupant des 
différentes tâches énumérées précédemment, revêt un rôle important dans le bon 
fonctionnement de la saison d’une équipe. 
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Les priorités de développement du joueur 
 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

PHASE 
  CATÉGORIE 

  FORME  
  MÉTHODE DE TRAV AIL 

      
A PPROCHE DE                   

L’ENTRAÎNEMENT 
          

        JOUÉE 
      TECHNIQUES 

  TACTIQUES 
  PHYSIQUES 

  PSYCHOLOGIQUES 
  

    U6 
  4 c 4 

  *Jeu 
  *Apprentissage de la 

  *Apprentissage de la 
  *Agilité 

  *Découverte et plaisir du jeu 
  

            *Parcours de motricité et 
  conduite de  balle 

  reconnaissance du 
  *Coordination 

  *Relation joueur/ballon 
  

            coordination 
  *Apprentissage de la 

  partenaire et de 
  *Équilibre 

  *Esprit de coopération 
  

                conduite et blocage 
  l'adversaire 

  *Vitesse 
  *L'estime de soi 

  
                *Apprentissage de la frap pe 

  *Apprentissage tout le monde 
          

                  attaque et tout le monde défend 
          

INITIATION 
  U8 - U10 

  7 c 7 
  *Jeu 

  L'âge d'or des acquisitions 
  *Voir et être vue 

  *Endurance 
  *Habitudes de travail 

  
            *Jeu réduit 

  techniques 
  *Aide aux partenaires 

  *Vitesse 
  *Esp rit sportif 

  
            *Parcours de motricité et 

  *Apprentissage de tous les 
  *Marquage/Démarquage 

  *Coordination 
  *Responsabilisation 

  
            coordination 

     fondements techniques 
  *Notion de largeur et de 

  *Assouplissement 
      

            *Atelier technique 
        *tir 

  pro fondeur 
          

                      *passe 
  *Technique défensive 

          
                      *Jeu de tête 

  individuelle (1 c 1) 
          

                      *Le dribble (feinte) 
              

                      *Protection de balle 
              INTRODUCTION 

  U12 - U14 
  11 c 11 

  *Jeu 
  L'âge d'or des acquisitio ns 

  *Principes tactiques de base 
  *Endurance 

  *Habitudes de travail 
  À LA  

COMPÉTITION 
          *Jeu réduit 

  Technico tactiques 
  *Principes tactiques individuels 

  *Vitesse 
  *Esprit sportif 

  
            *Jeu dirigé 

      *Placement, déplacements et 
  *Détente 

  *Responsabilisation 
  

            *Atelier technique 
  *Développer tous les 

  replacement 
  *Coordination 

  *Prise de risque 
  

            *Gammes 
    fondements techniques 

  *Jouer sans ballon 
  *Assouplissement 

      
            *Séance tactiques 

  *Apprentissage du contrôle 
  *Animation défensive 

          
                orien té 

              
                *Apprentissage de la passe 

              
                longue 

              
                *Apprentissage du jeu aérien 

              
                

*Apprentissage des  
techniques 

              
                défensives 

              
COMPÉTITION ET 

  U16 - U18 - 
  11 c  11 

  *Jeu 
  

*Perfectionnement de tous  
les  éléments techniques 

  *Principes de jeu 
  *Force 

  *Responsabilisation 
  DÉVELOPPEMENT 

          *Jeu réduit 
  *Apprentissage du jeu au 

  *Animation défensive 
  *Puissance 

  *Prise de risque 
  

            *Jeu dirigé 
  poste 

  *Animation offensive 
  *Vitesse 

  *Préparation mentale 
  

            *A telier technique 
  *Apprentissage du jeu arrêté 

  *Transition att./déf. 
  *Coordination 

  (gestion du stress) 
  

            *Gammes 
  

*Perfectionnement de tous  
les éléments techniques  
avancés 

  *Récupération du ballon 
  *Assouplissement 

      
    SENIOR 

      *Séance tactiques 
    *Créati on et préparation d’espace 
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CONSIGNES POUR LES ENTRAINEURS U6 

 

Objectifs 

En dehors de faire en sorte que les enfants aient du plaisir à venir jouer au soccer, l'objectif 

visé est l'apprentissage du dribble ou conduite du ballon (instinctive et par des exercices). 

Les enfants sont individuels et aiment naturellement courir après et avec le ballon.  

 

Qu’est-ce qu’un (petit) débutant ? 

 Un enfant fragile en pleine croissance  

 Un enfant manquant d’attention et de vocabulaire 

 Un enfant amoureux des jeux et du jeu  

 Un enfant joyeux et enthousiaste  

 Un enfant tout simplement !  

 
Parents et entraineurs 

 Rendez le (soccer) amusant!  

 Laissez les enfants s'approprier le jeu.  

 Le soccer est le jeu pour tous les enfants, et pour tout type d'enfant.  

 Laisser les exprimer leur créativité et leur insouciance.  

 Ne parlez pas trop et laissez les passer à l'action.  

 Utilisez des cônes, des accessoires, un ballon par enfant le plus possible. 

 Soyez patient, positif, et ayez toujours une activité ou un plan de secours.  

 Si un exercice ou une activité ne fonctionne pas, faites en un autre.  

 Prévoyez des exercices, des jeux, des relais, ...(Voir le cahier annexé.)  

 Ne coupez pas le temps de pratique pour le temps de petit match. En cas de 

nécessité demander l'aide technique pour vous épauler.  

 Encourager les toujours.  

 C'est pour qu'ils jouent et s'amusent, pas pour gagner et devenir des champions.  

 Respecter les toujours.  

 Soyez bien organisé, si possible ayez l'aide d'un autre parent, papa ou maman pour 

vous assister.  

 N'ayez pas d'attentes exagérées.  

 Ne soyez pas surpris par leur comportement: ce sont des enfants si jeunes. Ils 

peuvent pleurer, refuser de participer, chahuter, quitter la partie ou la pratique, 

etc... C'est la vie.  

 Rappelez-vous toujours, l'objectif n'est pas de gagner ni de perdre mais de 



 

 

9 

 

9 

s'amuser. Les enfants veulent avoir du fun, c'est tout.  

  
Avant la première rencontre 

 

Contactez tous  les parents de votre équipe et donnez leurs rendez-vous à un endroit bien 

précis du parc au moins 30 minutes avant la partie pour tout d’abord les rencontrer, 

remettre les équipements et trouver quelques parents pour vous aider. 

 

Pendant la partie 

 

Demander l’aide de parents pour gérer les joueurs au banc.   

Ayez une bonne communication avec l’entraîneur qui est sur le même terrain. 

 

Mauvaise température 

 

La meilleure consigne à donner aux parents est la suivante : Si la température est 

incertaine, présentons nous sur le terrain et nous déciderons avec les autres entraineurs si 

nous pouvons jouer.   

 

Vous pouvez nous contacter par courriel au soccercoaticook@bellnet.ca ou consulter notre 

site internet au WWW.ASFCC.CA ou par téléphone au 849-9333. 

 

 

Règles du jeu pour les parties (18H45) 

 

Les règles doivent être claires pour les enfants. (et pour les parents et les entraineurs)  

Le niveau d'attention et de concentration des enfants du groupe d'âge est très court. Il faut en 

tenir compte. Les enfants sont très jeunes et pour certains à l'heure de la pratique, la journée 

est presque terminée. (au dodo...)  

 

Remplacements : Toutes les 3-4 minutes avec arrêt de jeu minimal.  

Si vous avez 12 joueurs, faites 3 groupes de 4 dont un gardien et jouer 4 contre 4 avec un 

gardien 

Si vous avez 11 joueurs, faites 2 groupes de 4 et un de trois plus un joueur des deux autres 

groupes  et jouer  4 contre 4 avec un gardien 

Si vous avez 10 joueurs, faites 2 groupes de 5 dont un gardien et jouer 5 contre 5 

Si vous avez 8 ou 9 joueurs, faites 2 groupes de 4 dont un gardien et jouer 4 contre 4 

mailto:soccercoaticook@bellnet.ca
http://www.asfcc.ca/
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Nous vous recommandons de vous préparer sur papier pour faire vos groupes.  Cela est la 

meilleure méthode pour éviter d’oublier des joueurs sur le banc. 

Ajustez vous donc improviser en fonction du nombre et le calibre des joueurs de l’adversaire. 

 

Remplacer les joueurs qui le demandent. (fatigue, envie d'aller voir les parents, qui ont soif, qui 

en ont le besoin). Garder les remplaçants sur le banc et si possible dans l'ordre de rentrée sur 

le terrain au prochain changement. Si vous êtes seul, demander l'aide d'un autre parent pour 

gérer les remplacements et afin qu'ils s'abreuvent abondamment.  

  

Pas de corner. Si le ballon sort en arrière des buts (ligne de but), demander au gardien de 

repartir le jeu, balle aux pieds.  Si le ballon sort sur les lignes de côtés (touche) remettre le 

ballon en jeu en le plaçant au sol et demander à un joueur de l’équipe qui a gagné la 

possession de frapper le ballon.   

Après un but, demander au gardien de remettre le ballon en jeu le plus rapidement possible. 

 

Ne pas oublier les petits jus ou pop siccle ou mr freeze pour les joueurs à la fin de la partie. 

Pour cela, l'entraîneur peut inscrire des parents différents chaque semaine pour en apporter. 

  

 

  
 

Une séance-type 

 
1. Bonjour de l’entraîneur et présence des joueurs (5 minutes) 
 
2. Échauffement général avec ballons (incluant des étirements dynamiques) (5 minutes) 
 
3. Partie principale (1 ou 2 exercices élaborés dans la liste des jeux)  (20 minutes) 
  
4. Partie jouée, (20 minutes) 4 contre 4 ou 5 contre 5(en accord avec l’autre entraîneur, 
avec gardien, aussitôt que le ballon sort à l’extérieur de la surface de jeu, l’équipe adverse 
remet le ballon en jeu en effectuant une passe).   
    Les entraîneurs doivent s’assurer que tout le monde touche au ballon et non un seul 
joueur.  Effectuez des changements rapides, en tout temps. 
  
5. Retour au calme/bilan de la séance (5 minutes) 
 
6. Selon l’entente que l’entraîneur a avec ses parents, il est possible qu’à chaque soir un 
parent apporte des Mr. Freeze, pop cicle, etc aux joueurs. 
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La santé sportive 
 
Les bonnes habitudes 
 

1. Alimentation saine et équilibrée. 
2. S’hydrater (il faut boire avant même d’avoir soif, l’hydratation devrait être obligatoire 
avant le match, pendant l’échauffement, pendant la mi-temps et après le match). Chaque 
joueur devrait apporter sa propre bouteille à chaque activité. 
3. Prendre le temps nécessaire pour faire des étirements après les activités. 
4. Le sommeil constitue une activité importante pour tous les joueurs, lors de la préparation 
d’un match tout comme dans la récupération après une partie ou afin d’aborder une 
semaine d’entraînements. 

 
Types de blessures 
 

• Les ampoules 
• Les lésions de la peau 
• Les lésions musculaires (contusion, claquage, crampe, courbature, tendinite) 
• Les lésions articulaires (entorse, luxation) 
• Les lésions osseuses (fracture, périostite, fracture de stress, etc.) 
 
Lorsqu’un de vos joueurs présente une douleur suite à un traumatisme quelconque ou suite 
à des mouvements répétés, il serait préférable de lui conseiller de consulter un 
professionnel de la santé compétent en la matière. Pour toutes les blessures, sauf les 
lésions cutanées, l’application de glace, durant la phase inflammatoire, soit les 24 à 72 
premières heures, est indiquée pendant 10 à 12 minutes à chaque 90 minutes environ. 
8 Pour de plus amples informations sur le sujet, vous pouvez consulter le document, produit 
par l’Association canadienne de soccer en collaboration avec la Fondation Pensez d’abord 
Canada, intitulé Du soccer intelligent à l’adresse suivante : 
http://www.arsq.qc.ca/Documents/Prevention%20des%20blessures.pdf . 
 
 
Prévention 
 
Afin de prévenir les blessures, il faut s’assurer, entre autres, d’un bon échauffement avant 
de débuter des activités exigeantes au niveau musculaire et articulaire. S’étirer après les 
activités, bien s’hydrater et se nourrir constituent également de bons conseils afin d’éviter 
d’avoir des problèmes de santé.  
 
Finalement, à titre d’entraîneur, il faut aviser les joueurs de faire preuve d’un minimum de 
prudence en se gardant d’emprunter aux autres gourdes, serviettes et autres afin d’éviter 
de contracter diverses maladies virales (ex. :grippe) ou bactériennes (ex. : staphylocoque 
doré). 
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              Association Soccer-Football Coaticook-Compton 
Membres du conseil d’administration 2012 

 

Président et délégué à Soccer Estrie 

Richard Hébert  

Vice-président, représentant avec les municipalités et directeur des officiels 

Louis Deslauriers  

Trésorier  

 Marc Parenteau   

Secrétaire 

 Isabelle Cormier  

Régistraire et enquêtes policières 

Josée Charest   

Directeur du financement 

Jacques Morin   

Publiciste et directeur technique adjoint (U-08 et U-10) 

 François Rodrigue  

Communication et directrice des équipements 

 Jacinthe Grenier  

Directeur technique 

 Dany Arsenault    

Directeur technique adjoint (soccer à 11) 

Pascal Lamarche 

Directeur technique adjoint (U-08 et U-10) 

 Joël de la Bruère  
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Directeur technique adjoint (U-8 et U-10) 

  Martin Dubeau   

Directeur technique adjoint (U-6) 

 Manuel D’Albuquerque  

Adjointe administrative 

 Diane Hébert   
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Outils de référence 
 

Différents documents (livres, cassettes vidéos, DVD) sont disponibles au bureau de l’Asfcc. 
Afin de les consulter et même de les louer, vous pouvez vous présenter à nos bureaux 
durant les heures d’ouverture.  
 
Voici également quelques site web que vous pouvez visiter afin d’obtenir des exemples 
d’exercices et de séances d’entraînement : 
 

¶ www.asfcc.ca 
• www.entraineurdefoot.ch 
• www.terredefoot.free.fr 
• www.soccerspecific.com 
• www.flashdrills.com 
• www.joesoccer.com 
 
Pour obtenir diverses informations, nous préférons vous référer à votre directeur technique 
de club quant à la mise en place des joueurs sur le terrain. Ce technicien pourra alors vous 
conseiller dans le choix de votre système de jeu. Par souci d’avoir une continuité à travers 
les différentes catégories du Club, nous préconisons le même système de jeu.  
 
Nous espérons que la lecture de ce guide vous sera utile. Nous vous remercions également 
pour la grande partie de vos temps libres que vous consacrez : 
 
• À préparer les entraînements ; 
• À les animer et les faire vivre avec enthousiasme et passion ; 
• À constituer les meilleures équipes possibles avec les moyens humains et matériels dont 
vous disposez et avec lesquels vous devez sans cesse vous adapter ; 
• À essayer de former une équipe avec un groupe d’individus aux attentes différentes ; 
• À faire en sorte que ce groupe prenne du plaisir à jouer au soccer autant en 
entraînements qu’en matchs. 
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ASSOCIATION CANADIENNE DE SOCCER, 2005, Premiers pas, premiers tirs, entraîner les 6 
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