
ENTRAINER A LA TRANSITION

– Introduction

On d�finira sommairement la  transition comme "action et effet de passer d'une mani�re d'�tre  � une autre 
distincte."
Le football, comme tous les sports d’�quipe, d'opposition directe en espace commun et avec participation 
simultan�e des joueurs, est un jeu qui se compose de deux phases qui seront d�termin�es par la possession du 
ballon:  phase offensive ou d'attaque, dans laquelle l'�quipe poss�de le ballon, et phase d�fensive, dans laquelle elle 
ne l'a pas.

Ces deux phases se devellopent de mani�re alternative tout au long du jeu.

Le passage d'une phase � une autre est ce que nous appelons phase de  transition, en ce que la possession du ballon 
n’est  d�finie par aucune des deux �quipes, c'est aussi  la phase dans laquelle il se produit une interruption dans le 
jeu dont tirera profit l'�quipe qui n'�tait pas initialement en possession du ballon. 

Attaque-d�fense, sera la situation dans laquelle l'�quipe perd la possession du ballon et qui devra d�velopper un 
�quilibre d�fensif, et d�fense-attaque, sera l’�tat de l'�quipe qui r�cup�re la possession du ballon et tendra � 
d�velopper  les fonctions offensives.

Nous comprenons le concept de "transition" comme le moment de changement de possession du ballon, 
quelquefois un peu plus durable, (par exemple, quand il y a un corner, l'�quipe arr�te d'�tre en possession du ballon 
quand elle frappe, le gardien repousse et on continue � �tre dans la transition)  et d'autres fois jusqu'� ce qu’une des 
�quipes s'empare du ballon instantan�ment, (par exemple une situation de un contre un dans laquelle le d�fenseur 
vole le ballon, devenant lui m�me  attaquant).

L'objectif � obtenir avec notre �quipe dans l'entra�nement des phases de transition sera de raccourcir au maximum la 
p�riode qui s'ins�re dans la phase post�rieure au changement de possession du ballon, de fa�on que si nous la 
r�alisons avant l’adversaire, qui sera en train de r�aliser la phase de transition oppos�e, nous disposerons d'un temps 
de d�s�quilibre qui nous donnera avantage pour avoir un succ�s dans notre attaque, si nous r�alisons la transition 
d�fense-attaque, ou d�fensivement, si nous r�alisons la transition attaque-d�fense.

Cependant pour raccourcir au maximum cette partie post�rieure, et en tirer avantage, il est n�cessaire de r�aliser une 
bonne partie ant�rieure, qui nous permette d'�tre bien situ�s lors de "l’impr�visible" moment du changement 
(organisation des s�curit� d�fensives quand on attaque  ou bloc �quipe haut avec pressing quand on d�fend ).

Il devient donc d�terminant d’avoir la capacit� de savoir g�rer rapidement et correctement le passage  mental entre 
les deux phases.



Phase D�fense-Attaque
En passant de celle d�fensive � celle offensive on doit comprendre, choisir,  �valuer et ex�cuter le d�veloppement 
d'une action offensive coordonn�e comme mouvement collectif.  
Dans un tel contexte, la rapidit� li� au changement d'attitude mentale est d�terminante pour le bon r�sultat  de 
l'action.  
Espaces, options des partenaires, zone de terrain  dans laquelle est reconquise la balle et disposition sur le terrain de 
jeu des adversaires, sont les aspect sur lequel focaliser l'attention. Attention indispensable pour le  d�veloppement 
plus rapide et correct de toute l'action,  qu’elle soit finalis� par une contre-attaque rapide ou par une  possession de 
balle en attaque plac�e.  

Phase attaque - d�fense
Savoir changer attitude rapidement permet de r�aliser ces strat�gies indispensables pour  ne se pas se retrouver non 
pr�par�s. R�former efficacement le bloc �quipe d�fensif, savoir ralentir  l'action adverse � travers une occupation 
correcte des espaces et une pression sur le porteur de  balle, individuellement ou � travers un pressing organis� 
permettra de limiter l'efficacit� ou  circonscrire le rayon d'action de l'�quipe adverse.  

La transition est devenue un des moments les plus d�licats dans le football actuel.  Cette phase de jeu est devenue d' 
une importance vitale car il  a �t� constat� que la plus grande partie  des buts marqu�s (ou encaiss�s) d�rivent de la 
capacit�, de la part de l'�quipe, de s'adapter  temporellement � la situation qui vient de se cr�er.  
L'aspect psychologique joue  donc un r�le d�terminant dans ces  phases diff�rentes de jeu.

Les quelques exercices suivants aideront � travailler ce moment.

Exercice 1 Choisissez le but (� utiliser lors de la transition n�gative) 

Utiliser une zone de 35 x 25. Deux �quipes compos�es de quatre joueurs chacune avec pour objectif de marquer 
dans un des petits buts de trois m�tres de large qui sont d�fendus par des goals neutres. L’�quipe en possession 
de la balle tente de marquer dans le but de son choix, l’autre �quipe essaiera de l’en emp�cher.

Exercice 2 transition n�gative. Situation 3v3 
Dans un espace de 40 m�tres x15 m�tres d�limit� avec deux buts d�fendus par des gardiens, jouent 3 �quipes de 3 
joueurs. Avec deux terrains nous r�ussissons � entra�ner toute l'�quipe en m�me temps. 
L'�quipe bleue attaque contre l'�quipe blanche sur le but B, pendant que l'�quipe Noire ex�cute une s�rie de passes. 
Au terme de l'action entre les �quipes bleue et blanche (conclue avec un tir au but ou sur signal de l'entra�neur) 
l'�quipe noire attaque le ballon en passant par les plots centraux pour aller attaquer le but A. Pour les bleus il faut 
revenir rapidement en position d�fensive ; pendant que l'�quipe blanche ex�cute des passes avec la balle dans le 
carr�. 
Au terme de l'action noirs contre bleus, l'�quipe blanche attaque la porte B apr�s avoir pris le ballon en position 
centrale et la noire passe � la phase d�fensive, et ainsi de suite.
Effectuer 2 r�p�titions de 3’ de jeu non-stop. 

Variante: 
- on peut limiter les nombres de touches dans la phase offensive.



- S'il y a initialement difficult� dans la transition n�gative on peut imposer � l'�quipe qui attaque un minimum de 
passes avant de conclure.

Exercice 2                                      Exercice 3

Exercice 3 Rester compact c�t� danger 
Organisation
5 v 5 dans une zone de 40 m x 30 m 
Les bleus d�fendent les Buts 1 et 2 et les blancs d�fendent le But 3 
L’objectif pour les blancs est de rester compact dans l’axe et pour les bleus de rester compact sur les c�t�s

Exercice 4 � partir du gardien .
Jeu normal . Quand le ballon sort en touche , c’est le gardien de l’�quipe qui r�cup�re le ballon qui  red�marre
l’action de son but . Chaque �quipe doit se r�organiser en cons�quence.

Exercice 4                                        Exercice 5

Exercice 5 avec introduction d’un nouveau ballon.
Pendant la construction du jeu par une �quipe , int�grer un second ballon donn� � l’�quipe adverse , le premier 
ballon devenant  inutile . R�organisation des 2 �quipes en fonction de la nouvelle situation

Exercice 6 sup�riorit� num�rique  ponctuelle.
Jeu 7 contre 7 (ou plus) 
Lorsqu’un joueur perd la balle  (interception , mauvaise passe  etc.) il doit sortir du terrain  pour aller toucher un 
plot et revenir  dans le jeu par le but adverse. Pendant ce temps l� , l’�quipe en situation offensive et en sup�riorit� 
num�rique , essaie de marquer .



Exercice 6                                                                     Exercice 7 

Exercice 7 Opposition normale 7 contre 7 (ou plus) 
Lorsque le ballon sort des  limites du terrain (corner , touches , sortie de but) , l’entra�neur envoie un ballon a�rien 
de l’autre c�t� du terrain . R�organisation des 2 �quipes  en fonction de la nouvelle possession de balle

exercice 8 
Transition d�fensive.
Un demi terrain divis� en 3 zones. 7 contre 7 plus gardiens. Les joueurs ne peuvent aller que dans la zone 
imm�diatement  contigu� � leur zone de d�part (voir figure)  et d�s la perte du ballon, ils doivent imm�diatement 
revenir dans leur zone d’origine avant de pouvoir attaquer le porteur.

L’ouvrage qui est propos� ici a pour objectif de faire r�fl�chir et aider chaque 
�ducateur/entra�neur sur les situations li�es � la situation de non-possession du ballon. 
L’auteur montre comment l’�ducateur peut aider ses joueurs � mettre en œuvre les 
solutions techniques et tactiques li�es aux phases d�fensives et d�finit une action 
d�fensive efficace au travers des diff�rents param�tres que sont la technique 
appliqu�e, les syst�mes d�fensifs collectifs, etc.

Pr�s de 300 sch�mas illustrent les diff�rents chapitres de cet ouvrage original qui 
s’attache � d�cortiquer une des phases essentielles du jeu.

Dans les rayons � sport � des librairies , sur Internet  www.bazina.com ou  Michel 
Brahmi  0688268721


