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AU FOOTBALL, LES SEGMENTS MOTEURS SONT AUSSI 

CEUX DE LõADRESSE ET DE LA FINITION
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« La course à pied est aux autres sports          

ce que la géométrie est aux autres sciences»

Jean Giraudoux («Le sport» ð1928)
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Au commencement ®tait la courseé
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Le sprint : une technique de locomotion transversale
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Les footballeurs se réapproprient la 

motricité athlétique



La motricité athlétique nôest pas delôathl®tisme au service du footballé 

côest une éducation athlétique qui accompagne la formation du jeune joueur.
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Le ballon donne sens ¨ la motricit® athl®tique du jeune footballeur; côest pour 

jouer avec et autour du ballon, dans un collectif, quôil sôappuie sur sa motricit® 

athlétique : 

- fondamentaux de la course et des sauts, 

- pilotage des appuis dans les déplacements multidirectionnels

- formes de corps propres / démarrages et freinages/ vitesse lancée (ligne droite 

et courbes)/ slaloms et chicanes / courses en arrière / sauts et jeux de tête / 

duels / taclesé
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« Football isFREEDOM! », Bob Marley

Variations des 

amplitudes et 

fréquences des 

foulées 

Pilotage des 

appuis dans toutes 

les directions et 

formes de 

déplacement

Freinage des courses 
(inversion des vitesses).

Amortissement des 

réceptions de sauts, 

pour repartir, se 

relancer, rebondir

Impulsions dans toutes 

les orientations du 

déplacement (explosivité 

multidirectionnelle) 



LA TECHNIQUE DE COURSE: POURQUOI?

ÅEfficacité de la tâche / courir plus vite que lôadversaire :                              

ïenjeux de performance.

ÅEconomie dans lôaction: moins dôénergie pour réaliser la même tâche, 

et produire les mêmes effets: 

ïenjeux dôendurance de réitération.

ÅIntégrité physique: le geste juste respecte lôorganisme et le structurel 

du joueur :                                                                                 ï

enjeux prophylactique.

ÅHarmonisation du collectif : partager les mêmes moyens dôaction: 

ïenjeux de cohésion technico-tactique.
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TECHNIQUES DE COURSE ET DÉPLACEMENTS DANS LE JEU
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Motricité athlétique
Grammaire de la motricité

Techniques 
du footballeur

Gestuelle spécifique

Performance dans tous les 

compartiments du jeu: 

athlétique et footballistique



motricité 

usuelle

Technique de 

locomotion sportive

Apprentissages Moteurs: 

fondamentaux 

et éducatifs de foulée

Formatage gestuel: 

géométrie de corps,

cycle de jambe,

actions des bras

Exigences 

Physiologiques: 

renforcement musculaire/

préparation des ischio-jambiers
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Apprendre à sprinter:  le dépassement dõune motricité usuelle



ÅLes gammes de courses

Quoi, pourquoi, comment ?
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Les gammes athlétiques au service du footballeur
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Montées de 

genoux: 

« la fève »

Talons/fesses: 

« la serpe»

Pas de lõoie/ 

Jambes tendues: 

« la chistéra»

Pas du sioux: 

« la lampe 

dõAladin»

La foulée: 

« Poulaine du 

sprinter»

Trajet du pied sous le bassin: foulée de sprint et gammes
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18«Ce qui est difficile dans le jeu, ce nõest pas de courir et de lancer (ou 
de sauter), cõest de fondre tout ceci dans un tout dõessence sup®rieure»                     
Friedrich MALHO («Lõacte tactique en jeu», 1974)



Sprinter: 

des apprentissages moteurs

Départ et mise en action

Éducatifs

et gammes de course

Appuis digitigrades 

vs plantigrades

Équilibration controlatérale 

et dynamique des bras
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Sprinter: 

des exigences physiologiques

Adaptation spécifique 

des ischio-jambiers

Calibrer les efforts 

de vitesse

Pliométrie de la chaîne 

des extenseurs

Pr®paration physique ¨ la vitesseé

Échauffement «high-tech»
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Saut horizontal 

pieds joints:
explosivité concentrique

Pas de lôoie: 
pliométrie tendue 

horizontale

Foulées 

Bondissantes: 
explosivité 

élastique

Rebonds 

jambes tendues: 
endurance de 

pliométrie tendue

« Taping »

fréquence:
vitesse gestuelle

terminale

EXPLOSIVITÉ & PLIOMÉTRIE SÉQUENTIELLES DU SPRINT

éDe la Pliométrie de la chaîne des extenseurs
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VIVACITE
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ATHLÉTIQUE
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Activité polymorphe dans la vitesse multidirectionnelle à haute fréquence.

Expression composite de la puissance musculaire, contextuellement coordonnée 

dans le déplacement du joueur, afin de gagner du temps sur les adversaires.

Expression pilot®e de lôexplosivit® dans 

les actions et déplacements du joueur, en 

r®ponse aux signaux de lôenvironnement 

et/ou pour agir sur lui.
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« Vitesse »  /  « Vivacité » 

- Explosivité multiforme, 
combinée à la proprioception
- Vitesse gestuelle acyclique

- Du concentrique explosif 
à la fréquence pliométrique
- Vitesse gestuelle cyclique

Effort qualitatif automatisé, 

court et intense.
Engagement total et sans retenu 

dans lôeffort

Sprint continu,
linéaire ou en courbe.

Stabilisation des paramètres 
de la foulée

Effort qualitatif conduit, 
précis et multiforme, mais pondéré 
par la charge bio - informationnelle, 

de réponse et/ou de réaction

Parcours syncopé, ponctué de rupture 
et dôinversion des vitesses

Déplacement multidirectionnel.
Pilotage dôappuis et de pas diff®rentiels
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