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RESUME 

 

nce sur le cours du 

    

 particulière 

u’occupe ce joueur au sein de l’équipe et de sa position spécifique sur le terrain. 

 

nguer. 

ela implique de fait pour le gardien, la capacité de soutenir cet effort physique de 

 manière la plus optimale, en d’autres termes, il faut avoir une bonne préparation 

que. 

    Notre étude devra contribuer à : 

- proposer les référentielles de la préparation physique du gardien de but au 

football. 

- voir de plus prés l’entraînement qui leurs est proposé afin d’y apporter plus 

de rationalité et plus de méthode. 

      Le gardien de but occupe au sein d’une équipe le poste comportant le plus de 

responsabilité.                                                                                                     

Il joue un rôle capital dans l’équipe de football, par son influe
jeu. 
 
      La signification première assignée à ce rôle : empêcher le ballon d’entrer  

dans le but. Cette signification est la conséquence de la situation

q

Mais très vite, cette signification première doit s’enrichir d’autres significations 

complémentaires : 

- Constituer le point de départ de l’attaque ; 

- S’intégrer au bloc défensif en jouant avec les partenaires dans la 

« reconquête » du ballon. 

      L’analyse du jeu du gardien de but permet de dénombrer une multiplicité de 

gestes aussi variés que possible. Agilité, souplesse, vitesse, puissance,…, sont 

autant de qualités que le gardien doit  posséder s’il veut se disti

C

la

physi
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- Améliorer la performance ravers l’amélioration du jeu du 

gardien de but. 

 

de l’équipe à t

 

      A cet effet, après avoir procédé à la présentation du poste de gardien de but, 

nous avons identifié les différentes qualités qui, à notre avis, devraient être 

travaillées lors de la période de préparation physique. 

Pour finir, nous avons présenté l’analyse et l’interprétation des résultats de 

l’enquête ainsi que nos suggestions ; à la suite de quoi, nous avons dégagé notre 

conclusion et ouvert des perspectives pour la continuité de ce travail.  

 

      Pour se faire, nous avons eu des entretiens avec des entraîneurs et des 

pratiquants, ensuite nous avons construit un questionnaire d’enquête distribué à 54 

personnes (dont des entraîneurs et des gardiens). 

Enfin, nous nous sommes appuyés sur plusieurs documents ayant trait aux 

problèmes soulevés (cf. bibliographie). 

 

      Au terme de notre étude, on a pu constater que dans la plupart de nos clubs, il 

existe une préparation physique spécifique aux gardiens de but. Toutefois, il reste 

beaucoup de choses à améliorer au niveau de sa réalisation.     

 

 

 

 

 
 
 
 

9 
 



 

Sommaire 
 

                                                                                                       Page 
 

                                                                                                                                                     
INTRODUCTIONGENERALE…………………………………………………….....1           

CHAPITRE I : REVUE DE LITERATURE……………………………....…….....7          

              I-  LE POSTE DE GARDIEN DE BUT……………………………………...8            

                  I-1-  Importance du poste…………………………………………………..8            

                  I-2-  Jeu du gardien de but………………..…………………………...…....9           

           II-  LA PREPARATION PHYSIQUE DU GARDIEN DE BUT…..….……...14            

     II-1-4-  La souplesse……………………………….………….……..16           

                        II-1-5-  La puissance musculaire……………………..…………...….16          

                        II-1-6-  La résistance………………………...………..……………....17          

                     II-1-7-  Le dynamisme…………………………………..…………...18           

               II-2-  La préparation physique spécifique………...……………..………....18           

                      II-2-1-  Les déplacements……………………………………..…….....19          

                                    II-2-1-1-  Sur les centres……………………………..……….19          

                                    II-2-1-2-  Sur les plongeons et déviations latérales…..……....20          

                      II-2-2-  La vitesse spécifique…………………………………..………20          

                      II-2-3-  Coordination – appuis………………………………….……...21          

                      II-2-4-  La maîtrise du corps…………………………………….……..21          

                      II-2-5-  Les dégagements et la relance………...…………………….…22          

                                   II-2-5-1-  Le dégagement au pied……………………………...22         

                                   II-2-5-2-  La relance à la main………………………………....23         

                   II-2-6-  Les tombés……………………………………….........................24         

                 II-1-  La préparation physique générale...…….............................................14          

                          II-1-1-  L’endurance…………………………….……………………14          

                          II-1-2-  La force………………………………….………………......15           

                          II-1-3-  La coordination générale……………….…............................15           

                     

  

  

     

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

10 
 



 

                     II-2-7-  Les plongeons...………………………………..............................25        

                   II-2-7-1-  Le plongeon latéral (détente latérale)………………….25        

                                II-2-7-2-  Le plongeon avant……...……………………………...26        

                                II-2-7-3-  Le plongeon arrière……………………………………26         

HAPITRE II : METHODOLOGIE…………………………………………...…...27         

  ECHANTILLONAGE…………………………………...………….….….28        

           II-  QUESTIONNAIRE  (cf. annexe)………………………….........................29         

          III-  PROTOCOLE DE PASSATION DU QUESTIONNAIRE……….……...29          

HAPITRE III : PRESENTATION ET INTERPRETATION DES……..….........31        

                                            RESULTATS ET SUGGESTIONS                   

         I-  PRESENTATION ET INTERPRETATION DES RESULTATS…………...32       

        II-  SUGGESTIONS……………………………………………..........................45        

NCLUSION GENERALE……………………………………………...……............54       

BLIOGRAPHIE……………………………………………………………………....56        

   

 
 
 
 
 

               

  

  

C

              I-

  

  

C

   

   

   

CO

BI

ANNEXES 

 
 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

11 
 



 

  
 

           

 

ENERALE 

 

 
 
 

 

 
 
 
               
 
 
 
 

 
 
 
INTRODUCTION G
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

12 
 



 

INTRODUCTION GENERALE 
 

      Le football comme t
 

ous les sports est une activité qui sollicite une certaine  

ues, 

pendant des règles de la compétition en vigueur. 

. 

ais tout cela est très bien compris au point que la préparation physique des 

raînement 

hysique des joueurs selon le poste occupé. 

que générale; ensuite à une préparation 

hysique spécifique des joueurs et selon le poste occupé. 

               

motricité humaine qui dure pendant toute la période où le jeu se déroule. 

 

      Au football, il s’agit de 90 minutes ou de 120 minutes d’efforts physiq

dé

Cela implique de fait pour les acteurs ou les joueurs, la capacité de soutenir cet 

effort physique de la manière la plus optimale, en d’autres termes, il faut avoir une 

bonne condition physique

M

joueurs est une composante essentielle et importante dans la préparation d’une 

équipe de football. 

La modernisation de l’entraînement a vu les techniciens spécialiser l’ent

p

 

      En effet si l’on considère une équipe de première division au Sénégal, la  

préparation physique consiste en général en deux phases: tout d’abord les  joueurs 

sont soumis à une préparation physi

p

    -  La préparation physique générale consiste d’abord en une remise en  condition 

physique des joueurs et ensuite au développement des qualités physiques de base.    

En effet, les études physiologiques montrent que les qualités physiques de         

l’organisme baissent lorsqu’il y a absence d’entraînement ou lorsque celui-ci est 

d’une intensité insuffisante (c’est le cas durant la fermeture de la saison); ainsi la 

remise en condition physique constitue un élément capital  pour assurer la bonne 

continuité de cette phase.  
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Durant cette phase, les exercices proposés n’ont pas de rapports directs avec le 

football; ils sont destinés à améliorer les qualités physiques fondamentales comme 

la  force ou l’endurance. 

    - La préparation physique spécifique, quant à elle, est orientée vers la discipline 

portive. C’est un processus ayant comme objectif de développer les facultés de 

s, bien qu’ayant des apports 

ositifs, ne va pas sans problème notamment au niveau des joueurs occupant le 

    Par contre l’analyse du jeu du gardien de but permet de dénombrer une  

. 

ontré que pendant les 90 minutes que dure un match de football, le 

andent des qualités physiques appropriées pour 

uer efficacement son rôle pendant toute la durée de la partie. 

s

mobilité et doit satisfaire aux exigences des performances sportives  spéciales. 

  

      Cependant cette préparation physique des joueur

p

poste de gardien de but.  

 

      Beaucoup de personnes disent que le gardien de but n’a pas besoin d’être  

endurant et résistant comme les joueurs de champ dans la mesure où il est  

rarement sollicité et du fait de la réduction de son champ d’intervention. 

 

  

multiplicité de gestes aussi variés que possible. Agilité, souplesse, vitesse, 

puissance,…, sont autant de qualités que le gardien doit posséder s’il veut se  

distinguer

 

      Des études menées sur une série de 25 matches de très haut niveau (la plupart 

de ceux-ci ont été choisis dans le cadre de la coupe du Monde aux  Etats-Unis en 

1994), ont m

nombre moyen d’interventions par gardien et par match est de 32. Ses actions sont 

très diverses : sauts, plongeons, redressements, courses en avant, en latérale, en 

arrière etc…, et par conséquent dem

jo
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      A partir de cette analyse du jeu du gardien, nous pouvons affirmer que : le  

gardien de but doit être en bonne condition physique pour mener à bien toutes ses 

actions malgré qu’il évolue généralement sur une surface restreinte et même s’il 

peut ne pas être sollicité. 

 

      L’histoire du football a prouvé que les meilleures équipes mondiales ont  

    L’importance du poste de gardien de but dans l’équipe de football n’a jamais 

dien de but dans l’équipe de football. 

 la période préparatoire de 

it-il pas important d’apporter à son 

accédé au sommet grâce à des gardiens de grande valeur; nous entendons dire 

souvent « pas de grande équipe sans grand gardien ». 

 

  

été contestée. Certains spécialistes accordent environ 25% du rendement de 

l’équipe au gardien; c’est tout dire de l’importance que revêt ce  poste. Le quart du 

rendement de l’équipe assuré par un seul joueur est une charge primordiale qu’il 

convient donc de souligner encore une fois pour ne pas perdre de vue cet aspect 

capital du poste de gar

 

      Mais notre observation montre que le gardien de but effectue le plus   souvent 

le même travail que les joueurs de champ durant

l’équipe. 

 

      Compte tenu de tout ce qui a été dit, ne sera

entraînement une attention, un intérêt plus conséquent que celui actuellement 

pratiqué ? 

Est-il pertinent de préparer les gardiens de but de la même manière que les joueurs 

de champ si nous voulons avoir des gardiens capables de remplir avec efficacité les 

tâches dévolues au gardien de but ? 
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      Sa préparation physique devrait non seulement comporter une partie  générale 

c’est à dire centrée sur le développement des qualités physiques de base telles-que 

l’endurance, la force, la souplesse, la puissance musculaire, la coordination 

générale, la vitesse, la résistance, la détente ; mais aussi une partie spécifique liée à 

pre du gardien de but. 

       Et ce sont tous ces problèmes relatifs au poste qui nous ont poussés à    

hoisir ce sujet : « Importance d’une bonne préparation physique chez le gardien 

e but au football. » 

    Ce travail repose sur un vécu de joueur, mais également sur la nécessité de 

ieux comprendre la formation du gardien de but. Jouant nous-mêmes à ce poste 

t à plusieurs niveaux, étant futur enseignant d’éducation physique et sportive, 

ous ne saurions nous désintéresser de ce problème crucial qu’est : la préparation 

hysique du gardien. 

    Ainsi notre étude devra contribuer à proposer les référentielles de la  

réparation physique des gardiens de but au football. 

 cet effet après avoir dégagé l’importance et le jeu du gardien à travers une  

résentation du poste, nous allons identifier les différentes qualités qui devraient 

tre travaillées lors de sa préparation physique. 

es considérations générales nous amènent à examiner l’enquête effectuée auprès 

es entraîneurs et des gardiens de but évoluant en championnat national de 

remière, deuxième et troisième division; mais aussi des équipes du championnat 

minin. Ces investigations nous permettent de cerner de plus prés, l’entraînement 

ui leur est proposé durant la période préparatoire de l’équipe.  

our finir nous présenterons l’analyse et l’interprétation de nos résultats, et 
ssayerons d’apporter des suggestions sur l’importance de sa préparation physique.                
 la suite de cela, nous dégagerons notre conclusion et ouvrirons des perspectives 
our la continuation de cette étude.  

la technique pro

 

  

c

d

 

  

m

e

n

p

 
  

p

A

p

ê

C

d

p

fé

q

P
e
A
p
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Ces points constituent l’essentiel de notre travail, et nous avons cherché à 

omprendre un problème qui n’est pas facile mais dont nous pouvons tout au 

oins analyser les aspects essentiels pour introduire plus de rationalité et plus de 

éthode dans ce domaine.                                                                         

                      

c

m

m
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CHAPITRE I :       REVUE DE LITTERATURE 
 
 
             I     LE POSTE DE GARDIEN DE BUT AU FOOTBALL 
 
 
           I- 1   Importance du poste          
 
      Le poste de gardien de but, appréhendé comme purement défensif (« ne pas 

rdien de but est un être bien distinct dans une équipe et souvent on 

’occupe beaucoup moins de lui que des autres joueurs. 

 la victoire ou la défaite dépend la plupart du 

ment de sa forme ». 

 du football a prouvé que les meilleures équipes mondiales ont accédé au 

ommet grâce à des gardiens de grande valeur ; nous entendons dire souvent « pas 

poste. Le quart du 

ndement de l’équipe assuré par un seul joueur est une charge primordiale       

encaisser de buts » qui reste l’objectif premier) constitue à mon avis, celui qui 

comporte le plus de responsabilités au sein d’une équipe. 

 

      Le ga

s

Pourtant c’est un poste important : «

temps du gardien de but. Très souvent il est le personnage dominant du match, car 

le résultat final peut dépendre directe

 

      Tout comme ses réussites arrivent à redynamiser, à renforcer l’idéal commun, 

ses échecs peuvent aussi avoir des effets négatifs et abaisser considérablement le 

moral des joueurs. S’il commet des erreurs, soit dans son placement ou dans ses 

sorties, soit par défaut de concentration, aucun de ses coéquipiers ne peut les 

réparer. 

L’histoire

s

de grandes équipes sans grands gardiens ». 

 

      L’importance du poste de gardien de but dans l’équipe de football n’a jamais  

été contestée. Certains spécialistes accordent environ 25% du rendement de 

l’équipe au gardien ; c’est tout dire de l’importance que revêt ce 

re
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qu’il convient donc de souligner encore une fois pour ne pas perdre de vue cet 

aspect capital du poste de gardien de but dans l’équipe de football. 

 

      Ainsi, on peut affirmer, sans risque de se tromper que le gardien, dans une 

équipe de football, occupe une place d’exception très importante. 

 (en faire un élément 

arginal) mais au contraire sans cesse l’intégrer, il faut néanmoins reconnaître 

 

      S’il ne faut pas dissocier le gardien du reste de l’équipe

m

qu’il existe un « rôle spécifique » qui suppose pour le remplir des qualités bien 

précises. 

 
 
           I- 2   Jeu du gardien de but 
 
      Le jeu du gardien de but comporte de nombreux éléments, tant dans le domaine 

le ballon de pénétrer dans les buts. Aujourd’hui, le gardien est 

re action d’un mouvement offensif de son 

quipe (attaque + contre - attaque), représentent 56% du total des gestes du 

ste. 

technique que tactique et physique. 

Au fil de l’évolution du football, de ses tactiques et de l’engagement physique, la 

tâche du gardien s’est considérablement accrue. Antérieurement, elle consistait à 

empêcher 

virtuellement le premier relanceur de son équipe. Les relances et les dégagements, 

qui constituent, chaque fois, la premiè

é

gardien. 

 

      A l’instar des joueurs de champ, l’évolution des systèmes de jeu et de la 

réglementation l’amène à défendre et à attaquer à la fois. Son registre de jeu et son 

volume de responsabilité ont pris une étendue considérable. Il a, dans son double 

rôle, la possibilité à la fois d’utiliser les pieds et les mains. Et cela sous- entend, par 

conséquent que l’entraînement du gardien est devenu très va
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      Les études ont monté que, pendant les 90 minutes que dure un match de  

football, le gardien doit effectuer entre 40 à 60 interventions. Ces actions sont très 

diverses : sauts, plongeons, redressements, courses en avant, en latérale, en arrière 

tc., et par conséquent demandent des qualités physiques appropriées pour jouer 

nce, il faut 

iter la rapidité de la réaction motrice. Le temps de réaction du gardien est 

irectement dépendant de celui que met le ballon pour aller du tireur vers le but. La 

itesse du ballon est telle qu’il doit réagir par rapport au laps de temps qui lui est 

onné. 

    La mobilité se révèle un facteur déterminant de la performance du gardien de 

ut, mais il doit apprendre à maîtriser ses déplacements, c'est-à-dire acquérir un 

quilibre dynamique pour effectuer efficacement ses parades et ses enchaînements 

e tâche. 

our cela, il lui faut une coordination motrice générale qui facilite l’apprentissage 

e la technique spécifique du gardien. 

    Souvent dans ses déplacements, le gardien de but reçoit des tirs croisés à   

angle opposé à son placement notamment des tirs à ras du sol et il doit utiliser les 

embres inférieurs par des écarts de jambes pour aller chercher la balle loin, car 

tant placé prés d’un poteau, il n’a pas le temps de prendre une balle qui arrive au 

oté opposé, en se déplaçant tout en bloc ; il lui faut donc une bonne souplesse 

rticulaire pour les parades basses et lointaines. En somme, le gardien doit être très 

ouple pour présenter une grande variété dans ses parades. 

e

efficacement pendant toute la durée de la partie. 

Le tableau ci-après nous permettra d’avoir une idée juste des genres 

d’interventions que le gardien peut réaliser lors d’un match. 

 

      Parmi les facteurs les plus importants qui déterminent sa performa

c

d

v

d

 

  

b

é

d

P

d

 

  

l’

m

é

c

a

s
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      En nous appuyant sur ce qui a été décrit plus haut, nous pouvons dire qu’il     

    En effet le gardien de but doit être endurant et résistant pour maintenir sa 

ant tout le match ; il doit

actes, il doit n

se et enfin ’ t

tio i .

 

 

 

 

faut un certain nombre de qualités physiques au gardien de but pour remplir 

correctement ses tâches. 

 

  

vitesse pend  faire preuve d’une grande rapidité dans 

l’exécution de ses  être souple car u e grande partie de son jeu est 

basée sur la souples il doit être doté d une bonne motrici é (équilibre 

dynamique, dextérité, coordina n générale, dissoc ation segmentaire)  
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TABLEAU DES DIFFERENTS GESTES  
 
      Ces gestes ont été analysés et calculés sur une série de 25 matches de très      

la cadre de la coupe du haut niveau. La plupart de ceux-ci ont été choisis dans 

monde (Etats-Unis, 1994) 

 
MI-TEMPS 1er 2eme TOTAL 
Ramassage de la balle 37                  4,86% 45                  5,34% 82               5,11%
Blocage de la balle 116              15,22% 103              12,23% 219           13,65%
Prise de b lle aérienne 34                  4,46% 44               a    5,23% 78               4,86%
Tombé latérale 22                  2,89% 19                  2,26% 41               2,56%
                                      - avec prise 
Plongeon latéral             - sans prise 

5                    0,66% 13                  1,54% 18               1,12%
32                 4,20 % 26                  3,09% 58               3,62%

Plongeon avant 1                    0,13% 2                    0,24% 3                 0,19%
Plongeon arrière 2                    0,26% 1                    0,12% 3                 0,19%
Déviation latérale 7                   0,92 % 10                  1,19% 17               1,06%
Déviation haute (claquette) 6                   0,79% 12                  1,43% 18               1,22%
Dégagem nt du poing (aérien) 10                  1,31% 11                  1,31% 21               1,31%e
Dégagem nt du poing (mi hauteur) 5                    0,66% 1                    0,12% 6                 0,37%e
Intervention réflexe des mains 8                    1,05% 15                  1,78% 23               1,43%
Intervention réflexe des pieds 8                    1,05% 4                    0,12% 12               0,75%
Plongeon dans les pieds 12                  1,57% 20                  2,38% 32               2,00%
Relance à la main 151              19,80% 141              16,75% 292           18,20%
Relance au pied 11                15,22% 121              14,37% 237           14,78%
Dégagem nt du pied (balle à l’arrêt) 113              14,83% 142              16,86% 255           15,90%e
Dégagem nt du pied (drop) 3                    0,39% 2                    0,24% 5                 0,31%e
Dégagem nt du pied (volée) 48                  6,30% 75                  8,90% 123             7,67%e
Dégagem nt catastrophe (du pied) 15                  1,97% 28                  3,33% 43               2,68%e
Dégagem nt catastrophe (de la tête) 2                    0,26% 3                    0,36% 5                 0,31%e
Dégagem nt catastrophe (du poing) 0                    0,00% 0                    0,00% 0                 0,00%e
Dégagem nt sur passe (retrait) 7                    0,92% 4                    0,12% 11               0,69%e
Intervention avec pied dans les 
jambes  

2                    0,26% 0                    0,00% 2                 0,13%

 
TOTAL 

 
762 

 
842 

 
1604 

                                                                  
Tableau 1 

 
      Voi es principales constatations :  

- Le nombre moyen d’interventions par gardien et par match est de 32. 

- Les interventions décisives (écartement immédiat du danger) représentent 

20%, soit une moyenne de 6 ,4 interventions par match. 

 

ci l
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- L  

     

     

     
     
     ment du pied, de volée : 7,67% 

 Les relances et les dégagements, qui constituent, chaque fois, la première 
action d’un mouvement offensif de son équipe (attaque + contre - attaque), 

en de but. 

 
 
 

es cinq gestes techniques les plus représentatifs sont :

      La relance à la main : 18,20% 

      Le dégagement du pied, balle à l’arrêt : 15,90% 

      La relance au pied : 14,78% 
      Les blocages de la balle : 13,65% 
      Le dégage
- 

représentent 56% du total des gestes du gardi
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   II - La préparation physique du gardien de but 
 

      La préparation physique vise le développement et le maintien de l’aptitude 

hysique générale et particulière des joueurs. Le développement des facultés de 

mobilité spéciales comme condition pour une grande performance sportive de la 

p

part du joueur. 

 

         II-1- La préparation physique générale 

      Elle vise le développement corporel harmonieux du gardien, le 

éveloppement de ses facultés de mouvement, l’accroissement des capacités 

isées. 

insi, en plus du travail physique général effectué avec les joueurs de champ, la 

 suivantes : 

II-1-1- L’endurance

d

fonctionnelles et parallèlement la création des conditions pour la formation 

d’une croissance plus rapide et plus qualitative des performances sportives 

spécial

A

préparation physique générale du gardien devrait porter plus l’accent sur les 

qualités

 

 

    Elle est définie comme étant : « la capacité à soutenir un effort physique      

le plus lon  aisance cardiaque et respiratoire ». 

ntervention et la concentration du gardien 

e but pendant toute la durée du match (une trentaine de parades à effectuer 

er tout un travail 

’endurance spécifique (à partir des déplacements spécifiques gardiens et des 

près un certain nombre de matches.  

  

gtemps possible dans une parfaite

(GARELL 1978).  

Elle permet de conserver la vitesse d’i

d

environ). 

Mais, à un travail d’endurance généralisée, doit s’ajout

d

cascades de tirs). 

Un manque d’endurance se manifeste par une chute du rendement due à la 

fatigue a
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Elle est fortement corrélée à la consommation maximale d’oxygène qui s’est 

II-1-2  La force 

révélée être un excellent indicateur de l’endurance. 

 

 

    « La force est la capacité de l’homme à surmonter les résistances extérieures  

par un tra pre. Elle est caractérisée du point de vue 

remiers facteurs de la 

ilibre du corps par un « échafaudage » 

 et la résistance aux 

chocs. 

  

vail musculaire pro

physiologique par la tension développée par les muscles suite à l’excitation » 

GAJDOS. 

 

      Elle est le produit de la qualité musculaire. Les muscles abdominaux, 

dorsaux, fixateurs des membres et de la tête sont les p

force. 

 

      La force permet la stabilité de l’équ

solide. 

Elle donne la puissance dans les frappes, les démarrages

 

II-1-3  La coordination générale 

      La coordination est la faculté de l’homme à effectuer une tâche motrice de 

la façon la plus économique possible. 

    La coordination mise en évidence par la souplesse, la maîtrise du corps et 

surtout de tés générales du gardien de haut 

 

      Du point de vue physiologique, elle est caractérisée par la précision dans 

l’organisation du travail des différents groupes musculaires. 

 

  

s appuis, est la base des capaci

niveau. 
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      Elle facilite l’apprentissage de la technique spécifique du gardien. 

Mais, le joueur doit continuer à développer au maximum sa motricité. De la 

chesse de celle-ci dépend l’assimilation ultérieure du travail spécifique du ri

gardien. 

 

II-1-4  La souplesse 

      La souplesse est définie comme: « l’amplitude du mouvement d’une ou      

de de mobilité d’une 

u de plusieurs articulations permettant une plus grande aisance, efficacité et 

harmonie d u de gestes spécifiques. 

plesse articulaire active qui consiste en l’amplitude maximale et 

ulaire. 

mplitude du mouvement obtenu 

 à    

ussi à chaque discipline sportive. En effet la 

st différente de celle du footballeur, de celle du 

cessité d’identifier par activité sportive voire par spécialité au  

ipline sportive, les articulations les plus fréquemment 

usculaire

de plusieurs articulations » GAREL (1978). 

La souplesse est également définie comme étant l’amplitu

o

e certains gestes et / o

Nous avons ainsi deux formes de souplesses : 

- la sou

s’obtient par une action musc

- la souplesse articulaire passive qui est l’a

grâce à l’action des forces extérieures mises en œuvre. 

 

      Notons également, que la souplesse n’est pas seulement spécifique

chaque articulation, mais a

souplesse du danseur e

basketteur… 

 

  Il y’a donc né

sein d’une même disc

sollicitées. 

 

II-1-5   La puissance m  

     hlète de produire un effort musculaire à la 

fois avec force et avec la plus grande vitesse de contraction possible ; on 

 C’est la qualité qui permet à l’at
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l’appelle ou détente. En fait la détente dépend 

la frappe par extension vive de la jambe 

otre étude) 

aussi force explosive 

essentiellement de la force et de la vitesse de contraction. 

 

      Elle est aussi la conséquence d’une bonne élasticité musculaire qui a son 

importance dans :  

- 

- le saut pour réaliser un contrôle ou une frappe 

- le jeu de tête pour s’élever plus haut que l’adversaire 

- le jeu du gardien de but (qui fait l’objet de n

 

II-1-6   La résistance 

      Elle est définie comme étant l’action de résister ; la capacité à endurer la 

 

spiratoires) 

n manque de résistance chez le footballeur amène la fatigue qui engendre : 

- les crampes 

fatigue.  

On distingue plusieurs formes : 

   - la résistance aux chocs (masse – équilibre) 

   - la résistance à l’essoufflement (fonctions cardio-pulmonaires et

re

U

- un jeu moins efficace 

- un geste inadapté  

- un réflexe plus lent 

- une technique moins bonne 

- la chute 

- l’essoufflement 

- les accidents musculaires et articulaires  

- une récupération difficile. 
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II-1-7   Le dynamisme 

   La mobilité se révèle être un facteur déterminant de la performance du 

it apprendre à maîtriser ses déplacements 

 qualités physiques sont étroitement liées et se complètent. 

ertaines sont innées, mais perfectibles et le travail physique permet de les 

, chaque qualité n’est pas une valeur étalonnée ou absolue. Elle est 

ple, pour effectuer une passe longue, il faut d’abord exprimer une des 

ualités techniques, la frappe, avec l’utilisation de la surface de contact 

  

gardien de but. Mais, le joueur do

c'est-à-dire acquérir un équilibre dynamique pour pouvoir effectuer 

efficacement ses parades et ses enchaînements de tâches. 

 

      Toutes ces

C

développer ou tout au moins de les entretenir. 

 

      En effet

nécessaire à l’expression des autres en toute circonstance. 

Par exem

q

appropriée, mais cela n’est pas suffisant, car pour réaliser une passe longue, la 

puissance et l’adresse (qualités physiques) sont aussi nécessaires. 

 

 

           II-2   La préparation physique spécifique 

      Elle a pour but essentiellement le conditionnement physique général 

(vitesse, résistance, endurance, puissance, détente, musculation), mais en y 

incorpora , les membres supérieurs et inférieurs en 

   

nt, dans la plupart des cas

même temps et dans un cadre technique particulier : les gestes et mouvements  

propres au gardien de but. 

 

      Sa préparation physique spécifique part de la structure et de la nature de  

ses actions de mobilité. Les exercices visant au développement des facultés de 

mobilité spéciales doivent être conçus en structure et en dynamisme de manière  

à répondre entièrement ou  partiellement aux habitudes du jeu. 
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                II-2-1  Les déplacements 

      Dans e football moderne, les ‘‘ballons liftés’’ et fuyants représentent une 

difficulté ue soit la qualité de 

Les déplacements doivent toujours favoriser l’intervention ultérieure du 

à tout moment 

      Dans cette partie, nous allons étudier les déplacements en fonction des 

l

 permanente pour le gardien de but. En effet, quelq

sa détente et de ses impulsions, il existe toujours des situations qui échappent à 

son contrôle. 

 

      Afin d’y faire face, il doit donc, en toutes circonstances débuter chaque 

intervention par un déplacement en sachant l’adapter aux différentes trajectoires 

du ballon.  

gardien. 

 

      Le gardien doit donc maîtriser la vitesse de ses déplacements (ne pas se 

laisser emporter par un déplacement excessif) pour pouvoir être 

équilibré. 

 

centres et des plongeons et déviations latérales. 

 

    II-2-1-1  Sur les centres 

         Lorsque le gardien doit « aller chercher » une balle haute, au delà du   

sur un centre consécutif à un mouvement, soit sur un 

cer de manière à ce que son champ de vision soit 

ur contrôler toute la situation du jeu. C'est-à-dire depuis le 

u’à la prise de balle. Pour se faire, la technique la mieux 

indiquée est celle des petits pas croisés et latéraux, qui permet de suivre à la fois 

la trajectoire de la balle et connaître la situation devant son but. 

deuxième poteau, soit 

corner, il doit se dépla

suffisamment large po

départ du centre jusq
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         La progression en arrière (mouvement arrière) est tout à fait contre - indiquée 

car le gardien ne voit pas ce qui se passe dans son dos. 

 

 déviations latéralesII-2-1-2  Sur les plongeons et  

fre  une meilleure 

se fera par des petits pas 

téraux. Cette technique offre l’avantage d’être plus rapide, mais l’assise est 

   La vitesse spécifique 

  - Si le tir est effectué au delà de la ligne des 16,5 mètres, le déplacement  latéral 

se fait de la même manière que sur les centres. Cette technique of

assise au moment de l’envolée. 

  - Si le tir est plus rapproché, le déplacement latéral 

la

moins bonne. 

 

           II-2-2  

   Le football moderne évolue de plus en plus dans le sens de la vitesse. 

règle car, s’il y’a moins d’espace dans la 

ntième de seconde. Il lui est donc nécessaire de prendre         

sse gestuelle  

  - La vitesse de réaction 

   

Le gardien de but n’échappe pas à la 

surface de réparation pour les attaquants, il en va de même pour lui. 

L’apparition des feintes, des trajectoires liftées, multiplie les possibilités de 

tromperies. 

 

      En conséquence, le gardien doit voir et agir très vite. 

Tout se joue au ce

dans un minimum de temps, un maximum de décisions sûres et adaptées.  

Dans la vitesse, on distingue : 

    - La vite

  

    - La vivacité au sol  

    - La vitesse réflexe 
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      L’entraîneur s’attachera à faire travailler ces différentes formes de vitesse 

 une grande attention dans séparément, puis à les regrouper en portant

l’aménagement des temps de récupération. 

 

 II-2-3  Coordination - appuis 

      Actuellement, dans chaque match, la densité défensive ne permet plus au 

gardien de but d’utiliser une course d’élan rectiligne et régulière. 

 va lui falloir esquiver, changer d’appuis, enchaîner, conserver dans toutes les 

e impulsion sur un, deux 

Il

situations un parfait équilibre pour faciliter l’impulsion. 

 

      A lui de réaliser le bon choix technique et d’utiliser un

pieds ou bien un blocage des appuis afin d’intervenir dans les meilleures 

conditions. 

  

                  II-2-4  La maîtrise du corps 

 le ballon navigue dans la surface de réparation, le gardien  

e but est soumis au stress provoqué par la forte densité de joueurs dans sa zone et 

agressivité des adversaires. 

Il doit donc, au sol ou dans l’espace, conserver toute sa lucidité dans ses 

s déséquilibres, gènes ou contacts provoqués par ces 

ont acquises d’autant plus rapidement que cet 

ntraînement spécifique sera réalisé jeune (11-12ans). 

     Sans cesse, lorsque

d

l’

interventions malgré le

obstacles imprévus. 

La maîtrise de sa réception au sol lui permettra, non seulement d’éviter les 

blessures, mais aussi de se repositionner toujours face au ballon pour intervenir à 

nouveau. 

 

      Ces perceptions motrices ser

e

Le gardien de but pourra ainsi se déplacer en toute confiance dans sa surface de 

réparation. 
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                II-2-5  Les dégagements et la relance 

      Dans chaque match, le gardien de but est, bien sûr, le dernier défenseur mais  

il est aussi le premier attaquant.  

   

mentaire et lui permet de déséquilibrer ou de prendre en contre 

équipe adverse. 

 soit la pression imposée par l’adversaire ou le degré d’excitation 

u gardien, celui-ci doit toujours être capable de conserver ou de retrouver très 

te sa lucidité pour réussir son dégagement. 

d 

La puissance et la précision de ses relances apportent à son équipe un argument 

tactique supplé

l’

 

      Ainsi, quelque

d

rapidement tou

Il pourra donc à tout moment et à son gré utiliser la relance appropriée à chaque 

situation (à la main ou au pied). 

Nous étudierons donc : 

- le dégagement au pie

- la relance à la main 

 

 

II-2-5-1  Le dégagement au pied 

a- Sur balle arrêtée : 

     Lors de ce type de dégagement, le placement est identique à celui des joueurs 

varier les trajectoires), angle 

’attaque à 45°, impact légèrement en-dessous de son milieu (pour lever le ballon). 

pecter les principes suivants : 

te en un lob long et précis en direction d’un partenaire 

vant- centre, ailier…). 

de champ: pied d’appui à coté ou en léger retrait (pour 

d

Il faudra aussi res

    -  Bonne position d’équilibre (corps et bras) 

    -  Frappe de l’intérieur du pied 

 

      Le dégagement consis

(a

33 
 



 

b- En volée 

      Ballon tenu à deux mains, bras tendus, jambe d’appui fléchie, pied d’appui 

dans la direction de la frappe, pied de frappe en arrière et en extension : lâcher le 

ballon et le frapper juste avant qu’il ne touche le sol. 

Contrairement au dégagement sur balle arrêtée, la frappe est ici du coup de pied 

balle en main. 

s puissant mais généralement moins précis que 

 

     Le dégagement en volée est trè

sur  balle arrêtée. 

 

c- En drop 

      Le dégagement s’effectue précisément au moment de l’impact de la balle, 

lâchée par le gardien, au sol. Cette technique offre l’avantage de dégager des balles 

tendues rapides et plus précises, donc mieux contrôlables pour les attaquants de 

pointe de son équipe. 

Contrairement aux dégagements en volée sur lesquels les balles sont souvent 

interceptées par les défenseurs adverses car souvent trop hautes et plus molles. 

 

      Le dégagement en drop devient toutefois de plus en plus rare. 

 

II-2-5-2  La relance à la main  

Il y’a deux manières importantes de relancer la balle : 

 

a- Bras fléchi 

    Lorsque les distances ne sont pas trop importantes (maximum 15-20 mètres),    

 gardien fait rouler la balle au sol, en direction de son partenaire, mais en lui 

isant faire un rebond (le plus loin possible), de manière à ce qu’elle soit freinée le 

oins possible par le sol. 

  

le

fa

m
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b- Bras tendu 

     Lorsque les distances sont plus longues, le gardien tend le bras, en possession  

de la balle le plus loin possible en arrière et l’autre bras vers l’avant, dans le 

rolongement du premier, la main à hauteur de la tête. A la manière des discoboles. 

sol 

               II-2-6  Les tombés

p

Les deux bras pivotent alors en même temps, dans un mouvement parfaitement 

coordonné. 

      Deux autres manières existent également : 

   - en faisant rouler la balle au 

   - en lançant la balle des deux mains comme une rentrée en touche. 

 

   

oximité ou      

 le flanc : 

ains sont bien écartés, les 

e ballon.  

 - Il se couche sur le flanc de manière à ce que le tronc serve d’écran à la 

itrine en fléchissant les bras 

ns de telle 

      Lorsque le ballon n’arrive pas vraiment droit sur lui, mais à sa pr

si le gardien estime qu’un petit déplacement latéral présente des risques ou n’est 

plus possible, il saisit la balle en tombant sur

   -  Il fléchit la jambe du coté où il tombe. 

   - Au moment où il tombe, il tend les bras en les fléchissant légèrement par un 

mouvement parallèle vers le ballon. Les doigts des m

pouces et index rapprochés et les paumes tournées à demi vers l

  

progression du ballon, il ramène ensuite celui-ci à la po

et en effectuant un mouvement de rotation des avant-bras et des mai

manière que ceux-ci enveloppent complètement le ballon. 
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              II-2-7   Les plongeons 

      Le plongeon est défini comme étant « la détente horizontale d’un gardien de    

e geste de base une fois maîtrisé, le gardien pourra apporter sa touche personnelle 

dans c

 d’un retard pris par le gardien dans 

e geste ne sera donc qu’une compensation. 

t possible. 

ous étudierons donc les plongeons : latéraux, avant et arrière. 

          II-2-7-1  Le plongeon latéral (détente latérale)

but pour saisir ou détourner le ballon ». (Petit Larousse illustré). 

 

      Parade spectaculaire par excellence, le plongeon fait soulever les foules et 

enflamme les médias. 

Pourtant la beauté du geste ne doit pas nuire à l’efficacité. Celle-ci ne sera acquise 

que grâce à un travail intense. 

L

hacune de ses interventions. 

 

      Mais il ne faudra jamais oublier que ce geste n’est pas sans danger. 

Le plongeon n’est en effet que la conséquence

son placement, au cours d’une intervention. 

C

Au gardien de choisir son mode d’intervention en se rappelant toujours que le 

plongeon est inutile là où le déplacement es

N

 

   

 -  Suivre la balle des yeux afin d’arriver sur celle-ci au juste moment. 

 - Appui sur la jambe d’attaque et détente latérale avec l’aide éventuelle de   

autre jambe fléchie au départ. 

 - Il tend les bras (légèrement fléchis) et les mains et tourne les paumes vers le 

allon, les doigts bien écartés, pouces et index rapprochés. 

 - Bras tendus et jambes levées, il capte la balle au vol au moment où son corps  

e trouve plus ou moins en position horizontale. 

 -  Il retombe ensuite au sol et ramène aussitôt la balle sur la poitrine. 

  

  

l’

  

b

  

s
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            II-2-7-2  Le plongeon avant 

 -  Suivre la balle des yeux 

 - Le gardien fléchi les jambes et le tronc et, en prenant appui sur sa jambe 

’attaque, il plonge en avant. 

 - Ses bras sont tendus, rapprochés et parallèles, les doigts écartés, pouces et index 

pprochés, les paumes tournées vers la balle, dos des mains vers le haut. 

 - Il suit alors la balle et, au moment où il tombe avec celle-ci au sol, la ramène 

ussitôt à la poitrine afin de la bloquer complètement. 

II-2-7-3  Le plongeon arrière

  

  

d

  

ra

  

a

 

 

 -  Suivre la balle des yeux, afin d’arriver sur celle-ci au moment juste. 

 - Au moment de son intervention, le gardien effectue une espèce de saut de  

arpe après avoir pivoté sur sa jambe d’appui. 

 -  Suite du mouvement : voir plongeon latéral. 

   Cependant, il faut noter que les tombés, les plongeons et les dégagements ont 

  

  

c

  

 

  

plus un caractère technique que physique. 
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CHAPITRE II : METHODOLOGIE 
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  CHAPITRE II              METHODOLOGIE 

 
   Par rapport au problème que nous examinons, nous avons construit un 

on mère, l’élaboration d’un questionnaire 

imple et pour finir, nous parlerons des conditions dans lesquelles nous avons 

instrument qui doit nous apporter des informations susceptibles d’étayer notre 

point de vue. Notre méthodologie comprend, le choix d’un échantillon, dont la 

diversité est représentative de la populati

s

passé ce questionnaire. 

 
                I-  Echantillonnage     

 
     Dans le choix de notre population, nous avons été guidés par le souci, d’avoir 

l’opinion d’un maximum de gardiens et d’entraîneurs des différents clubs de 

remière, deuxième et troisième division, mais aussi des clubs du championnat 

-  Entraîneurs ………………………………...18 

Parmi 

-  7 sont des entraîneurs d’équipes de première division  

p

féminin. Les gardiens et entraîneurs ont été choisis dans 23 équipes. 

Au total, 54 personnes ont été interrogées. Les sujets testés se répartissent comme 

suit : 

  -  Gardiens de but…………………………….36 

  

les 36 gardiens de but,  

  -  23 évoluent en championnat national de première division 

  -  4 évoluent en championnat national de deuxième division 

  -  6 évoluent en championnat national de troisième division 

  -  3 évoluent en championnat national féminin 

Parmi les 18 entraîneurs,  

  

  -  3 sont des entraîneurs d’équipes de deuxième division 

  -  5 sont des entraîneurs d’équipes de troisième division 

  -  3 sont des entraîneurs d’équipes féminines. 
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      La ventilation de cette population répond au souci de récupérer des 

nné par nos soins, pour répondre à des critères de diversité et de 

présentativité, mais non tiré au hasard. 

II-  Questionnaire

informations émanant des différents niveaux. 

 

     Telles sont les caractéristiques de notre population, qui est un échantillon 

sélectio

re

 
    (cf. annexe) 

    Nous avons opté pour un questionnaire qui, pour des raisons d’organisation, 

ermettrait de toucher le maximum de personnes. 

insi, pour avoir le maximum d’éléments de réponses ; nous avons jugé nécessaire 

’utiliser des questions fermées et ouvertes. 

    Nous avons aussi interviewé quelques entraîneurs des différentes sélections 

ationales du Sénégal pour recueillir des informations nécessaires à notre étude.  

7 questionnaires ont été distribués, nous avons récupéré 54 qui constituent donc 

échantillon dans lequel nous retrouvons 36 gardiens et 18 entraîneurs. 

III- Protocole de passation du questionnaire

 
  

p

A

d

 

  

n

5

l’

 
 

 
    Notre démarche a consisté, pour éviter la perte des questionnaires, à nous 

éplacer nous-mêmes sur les lieux d’entraînement de nos sujets, mais aussi saisir 

occasion des rencontres du championnat national pour administrer notre 

uestionnaire. Nous l’avons remis à chacun d’eux, qui l’ont rempli devant nous et 

ous l’ont rendu dés qu’ils avaient fini de répondre aux questions.  

    A chacun de nos interlocuteurs, nous avons brièvement exposé les raisons de 

otre démarche ; certains joueurs éprouvant quelques difficultés à répondre au 

estionnaire, étaient aidés soit par les entraîneurs, soit par les dirigeants, soit 

ême par d’autres joueurs. 

  

d

l’

q

n

 

  

n

qu

m
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      Cependant, nous avons observé qu toutes les informations obtenues des 

questionnaires remis aux gardiens et entraîneurs nous ont été présentées de façon 

claire. Ce qui dénote que dans l’ensemb , le questionnaire a été compris par les 

sujets. 
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CHAPITRE III :  PRESENTATI   ET ERPR ATION ES  
                                           RESULTATS ET SUGGESTIONS 

 
 

 
 
 
 
 

 
 

 

ON INT ET  D
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CHAPITRE III :        PRESENTATION ET INTERPRETATION DES 
                                                  RESULTATS ET SUGGESTIONS 
 
                                 
I-  Présentation et interprétation des résultats 
 
      Pour exposer les résultats de l’analyse de notre dépouillement, nous 

procéderons par la présentation successive des réponses à chaque question. 

os commentaires s’efforceront de dégager la signification des informations ainsi N

enregistrées. 

 
  
 Question n°1 : Les aspects qui composent la préparation physique de votre  

                         équipe.                                                                                

Aspects  Endurance  Renforcement 
musculaire 

Vitesse Puissance 
détente 

Résistance  Souplesse Autres

                          
     

 
n 

 
54 

 
43 

 
31 

 
18 

 
34 

 
6 

 
19 

 
% 

 
100 

 
79,62 

 
57,4 

 
33,33 

 
62,96 

 
11,11 

 
35,18

   
  n  =  nombre                                               Tableau 2 

        % =  pourcentage  

    Ici, nous avons essayé de faire ressortir les aspects les plus travaillés durant la 

ériode de préparation physique des équipes. 

    Comme nous pouvons le constater, l’endurance constitue l’aspect le plus en 

ue durant cette partie. Cette prédominance de l’endurance peut s’expliquer du fait 

u’elle est à la base du développement de toutes les autres qualités physiques. 

 
 
  

p

 

  

v

q
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Ensuite, nous avons les aspects tels que, le travail de renforcement musculaire, la 

sance, la détente, qui sont régulièrement travaillés dans 

s clubs durant cette période. 

e tableau nous montre que le travail de la souplesse est presque inexistant pendant 

cette période. Seulement 11,11% des questionnés attestent l’existence du travail de 

cette qualité dans leur lub. 

 

      En effet, l’enquête ble de qualités sont visées durant 

la période de préparation physique des équipes.  

 les gardiens eux aussi bénéficient de ce travail 

à spécifier ce travail physique général, c'est-à-dire le mettre en 

 

résistance, la vitesse, la puis

le

L

 c

 nous montre qu’un ensem

Ce qui laisse sous-entendre que

physique. 

Il reste maintenant 

rapport avec le jeu du gardien de but. 
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Question  n°2 : Dans votre équipe, la préparation physique est-elle spécifique 

                          par poste ? 

 
 

 
Réponses

 
OUI 

 
NON   

 
n 

 
27 

 
27 

 
% 

 
50 

 
50 

                                                    
                 Tableau 3                               

  =  nombre  
 =  pourcentage  

d’une préparation 

 de leur poste. 

 déficit physique. 

n
%
 

 
      50% des personnes questionnées affirment l’absence 

physique spécifique par poste. En effet, le manque de moyens dans les clubs 

explique que les gens n’ont pas le temps de préparer les joueurs physiquement en 

fonction

 

      De même, 50% des répondants affirment l’existence d’une préparation  

physique et spécifique par poste dans leur club. Toutefois, notons que dans certains 

de ces clubs, ce travail physique a un caractère individuel ; c'est-à-dire, axé sur les 

joueurs qui ont un
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Question n°3 : Y a t il un travail physique spécifique pour les gardiens de but ? 
  
 

 
Réponses 

 
OUI 

 
NON 

 
n 

 
11 

 
43 

 
% 

 
79,6

 
20,37 3 

 
Tableau 4 

ableau, on s’aperçoit que 79,63% des questionnés  confirment 

ub. Le manque de moyens étant toujours signalé pour 

ance, 

    Cependant, ces résultats nous montrent que, même s’il n’existe pas une 

 
 

n  =  nombre 
% =  pourcentage 
 
 
      Au regard de ce t

l’existence d’un travail physique spécifique pour les gardiens. 

Seulement 20,37% des répondants ont déclaré absent ce travail physique spécifique 

aux gardiens dans leur cl

cause. 

 

      Notons que dans les clubs où il existe ce travail physique orienté sur les 

gardiens, l’accent est beaucoup plus mis sur certaines qualités (vitesse, endur

musculation, détente) que sur d’autres (déplacements, plongeons, souplesse, 

coordination…). 

 

  

préparation physique spécifique par joueur ou par compartiment dans la plupart des 

clubs, néanmoins elle est présente chez les gardiens de but.  

Toutefois, il reste beaucoup de choses à améliorer au niveau de sa réalisation. 
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Question n°4 : dans votre club, qui s’occupe de l’entraînement des gardiens de 

                         but ? 

 
 

 Préparateur des Entraîneur Gardiens eux-
gardiens principal mêmes 

 
n 

 
19 

 
3 

 
1 

 
% 

 
82,61 

 
13,04 

 
4,35 

                                          
Tableau 5 

n   =  nombre       
  =  pourcentage 

es pourcentages sont calculés par rapport aux 23 clubs. 

réponses à cette question montrent que 82,61% des équipes ont un 

uipes, les préparateurs ne sont en fait que 

les anciens gardiens du club qui reviennent pour prêter main forte à l’équipe. 

C’est seulement dans quelques clubs où il existe de véritables préparateurs ; des 

ens qui ont suivi des stages de formation ou de formateur de gardien de but. 

eul 17,39% (13,04% + 4,35%), des équipes n’ont pas un entraîneur des gardiens. 

ans ces clubs, l’entraînement est pris en charge soit par l’entraîneur principal,  

oit par les gardiens de but eux-mêmes. 

    Dans la plupart des clubs où c’est l’entraîneur principal qui se charge de la 

réparation des gardiens, il faut retenir que ce n’est pas pour toute une séance, 

ais plutôt pour une durée de 20 à 30 minutes. Sinon, l’essentiel du travail est 

ssuré par les gardiens eux-mêmes. 

%

C
 
      Les 

préparateur des gardiens. 

Mais en réalité, dans la plupart de ces éq

g

S

D

s

 

  

p

m

a
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Même dans les équipes qui disposent d’un préparateur de gardiens, il faut noter 

 q e ce nt le  gard ns qui doivent se charger 

e leur propre entraînement. 

      A po ème ns ux-  les 

entraînements, et il s’agit de la majeure partie sinon de la quasi-totalité des 

gardiens de but séné  travail sp ique peuvent-  faire pour 

eux-mêmes ? Vu que ce sont de simples pratiquants, sans formation d’entraîneur, 

et, en plus, n’ayant suivi aucun stage de formation ou de perfectionnement qui 

puisse les éclairer sur les types d’entraînement des gardiens de but et surtout sur le 

 
 

que ce dernier est souvent absent, et u so s ie

d

 

insi, se se le probl  des gardie livrés à e mêmes pendant

galais. Quel genre de écif ils

dosage des exercices. 
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Question n°5 et 6 : les qualités travaillées durant les séances d’entraînement du 

                               gardien de but.      

 
 

 
Qualités 

 

 
physiques 

 
techniques 

 
tactiques 

 
Psychologiques

 
n 
 

 
49 

 
54 

 
11 

 
8 

 
% 
 

 
90,74 

 
100 

 
20,37 

 
14,81 

 
n  =  nombre                                    Tableau 6 

 =  pourcentage                         

    A ce niveau, notre but était de faire ressortir, les différents aspects qui 

omposent l’entraînement des gardiens de but, mais aussi, voir à travers la 

escription des exercices qu’ils effectuent, si le type d’entraînement proposé 

orrespond à un travail physique, technique, tactique ou psychologique. 

ignalons cependant que la question 6 a été posée dans le simple but de préciser la 

uestion 5. 

    Le tableau nous indique que les qualités techniques constituent la plus grande 

artie du travail dans les séances d’entraînement des gardiens de but avec un 

ourcentage de 100%. 

0,74% de leur travail sont occupés par les qualités physiques. 

n effet, la description des exercices qu’ils faisaient, montre qu’il y’a un ensemble 

e qualités physiques développées mais d’une manière non scientifique, ni 

lanifiée. 

%
 
  

c

d

c

S

q

 

  

p

p

9

E

d

p
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      Les qualités tactiques et psychologiques sont généralement laissées en rade 

urant les séances d’entraînement dans la majorité des clubs. 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

d
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Question n°7 : Où et avec quel matériel le travail des gardiens se fait ? 
 
 

Lieu Terrain Plage Salle de 
musculation

Gradins Gymnase Autres 

 
n 

 
23 
 

 
4 

 
5 

 
4 

 
1 

 
1 

 
% 

 
100 

 
17,39  

 
21,73 

 

 
17,39 

 
4,34 

 
4,34 

 
                                          Tableau 7 : lieu d’entraînement  
n  =  nombre                     
% =  pourcentage 

Ces pourcentages sont calculés par rapport aux 23 clubs. 
 
 
 

 
Matériel 

 
Corde 

Ballon 
en 

quantité

 
Plots 

 
Piquets / 

Bancs 

 
Médecine  

– Ball 

 
Haies 

 
Autres

 
n 

 
19 

 
22 

 
21 

 
6 

 
2 

 
7 

 

 
7 

 
% 
 

 
82,60 

 
95,65 

 
91,30 

 
26,08 

 
8,69 

 
30,43 

 
30,43

 
               Tableau 8                      : matériel didactique du gardien 

  =  nombre 
 =  pourcentage 

es pourcentages sont calculés par rapport aux 23 clubs. 

    La connaissance du lieu d’entraînement et du matériel didactique peut nous 

nseigner sur les différentes qualités travaillées lors des séances d’entraînement 

u gardien de but. 

n
%

C
 
 
  

re

d
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L’analyse de ces tableaux nous montre que : 

    Pour le lieu d’entraînement ; généralement le travail se fait au niveau de la 

rtains, c’est 

our permettre au gardien d’avoir des repères. 

Rares sont les clubs où les gardiens travaillent au niveau des salles de musculation, 

des gradins et des plages. 

Le travail en salle de gymnastique n’a été enregistré que dans un seul cl

laisse sous-entendre que, soit neurs ou l ne connaissent pas 

l’intérêt de la gymnastique sur la performance du gardien, soit ils n’ont pas le 

temps, ni les moyens pour s’entraîner dans les gymnases. 

ps, il reste le même dans tous les 

des plots, des cordes, des haies, des ballons en quantité 

surface de réparation (plus précisément devant les buts). Ceci disent ce

p

ub; ce qui 

 les entraî es joueurs 

    Pour le matériel utilisé ; la plupart du tem

clubs, c'est-à-dire 

suffisante, des fois des piquets, des médecine-balls… 

 

      A travers cette analyse que nous venons d’effectuer, on peut voir 

qu’effectivement il y’a des aspects physiques que l’on travaille, mais il reste 

maintenant à vérifier si les qualités recherchées sont acquises ou non.  
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Question n°8 : La place de la préparation physique dans l’entraînement du  

                        gardien de but.    

                                                                                                                 

Place    Très importante Importante Peu 
importante 

 
 

 
n 

 
2 

 
3 

 
49 

 
% 

 
90,74 

 
3,70 

 
5,56 

 
                                                          Tableau 9   

  =  nombre  

   

                                                            

Seulement 5,56% de la population ciblée pensent qu’elle ne doit pas constituer 

l’aspect dominant dans les séances d’entraînement du gardien de but. 

 

la performance d’un gardien de but. 

 

 

 
 

 n
%  =  pourcentage 
 
      Le résumé de ce tableau révèle très clairement que la majorité des 

questionnés 90,74% attestent que la préparation physique doit occuper une place 

très importante dans l’entraînement du gardien de but.   

      Ces résultats nous prouvent tout simplement que malgré la qualité de 

l’entraînement qui leurs est proposé, les gens sont bien conscients de l’importance 

que revêt la préparation physique sur 
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Question n°9 : Les gardiens de but ont-ils besoin d’avoir la même condition 

                         physique que les joueurs de champ ?    

  

 
  
Réponses OUI 

 
NON 

 
 

n 
 

 
50 

 
4 

 
% 
 

 
92 ,59 

 
7,41 

  
n  =  nombre                                          Tableau 10 
% =  pourcentage 
 
      Au regard de ce tableau, on voit très clairement que la majorité des répondants 

2,59% affirment qu’un gardien de but doit être au même niveau de condition 

hysique qu’un joueur de champ.  

Ce pourcentage ne fait que justifier la place très importante que doit occuper la 

réparation physique dans l’entraînement du gardien de but. 

ar contre, 7,41% des questionnés pensent le contraire. 

 nous est impossible d’exposer ici les suggestions de chacune des personnes 

terrogées, mais nous essayerons de regrouper les idées essentielles de l’ensemble 

es réponses. 

    Pour les personnes qui ont répondu favorablement à cette question, les points 

ui ressortent le plus dans leurs explications sont : 

 Un entraînement difficile; le caractère dur des séances d’entraînement du 

ardien de but, la charge trop importante des exercices, nécessitent de la part de  ce 

ernier une grande condition physique pour pouvoir mener à bien son travail. 

9

p

p

P

Il

in

d

 

  

q

  

g

d
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   Le gardien est un joueur avant tout; en effet, les exigences du football moderne 

ont amené à défendre et à attaquer à la fois. Il est appelé à jouer le rôle du libero, 

 des risques de blessures. 

. Contrairement aux autres joueurs de 

des questionnaires, 

ous essayerons d’élaborer des suggestions concrètes sur l’importance de la 

 

l’

donc à couvrir sa défense, à faire appel à sa vitesse de course. 

   La diversité de ses interventions lorsque l’équipe subit une domination totale. 

    La diminution

 

      Pour les gens qui ont répondu ‘‘non’’ à la question ; un gardien n’évolue pas 

dans le même registre qu’un joueur de champ

l’équipe, son temps de récupération est beaucoup plus grand et il peut rester 

presque pendant tout un match sans pour autant être sollicité. 

 

      A la lumière de toutes ces réponses qui ressortent au niveau 

n

préparation physique chez le gardien de but. 
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 II-  SUGGESTIONS 
 
 
      Tout au long de notre étude, nous avons essayé de proposer les référentielles  

t seulement dans 

, il faut noter que dans ces clubs, même s’il n y a pas une préparation 

és physiques qui sont travaillées. 

veloppées. 

ce de la préparation 

hysique chez le gardien de but. 

t amené le gardien à défendre et à 

ttaquer à la fois. Ainsi, le gardien est devenu un joueur à part entière. 

  

 

de la préparation physique du gardien de but, mais aussi voir, si elle a lieu ou pas 

dans les équipes. 

  Ainsi les résultats de l’enquête nous ont montré que dans 79,63% des clubs, il y a 

une préparation physique spécifique pour les gardiens. C’es

20,37% des clubs que l’on note son absence. 

Cependant

physique spécifique au gardien, nous avons constaté dans les exercices proposés 

aux gardiens, qu’il y a des qualit

Il reste maintenant à vérifier si ces qualités seront dé

 

      A présent nous allons orienter notre débat sur l’importan

p

 

      Les exigences du football moderne on

a

En défensive, il est considéré comme le dernier défenseur de son équipe, car il 

constitue l’ultime ‘‘rempart’’ que l’adversaire doit surmonter pour marquer un but. 

Il est aussi le premier défenseur dans le cas où son équipe se trouve dans la zone 

adverse; dans cette situation il sort et se place au niveau de la ligne des 16,5 mètres 

et guette ainsi d’éventuelles contre-attaques. 

 

     L’usage du hors-jeu par ses arrières l’amena lorsque celui-ci n’était pas sifflé,  

à faire appel à sa vitesse de course pour piquer des sprints et dégager le ballon en 

catastrophe. 
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      En effet, le gardien est le libéro, il constitue le véritable 12ème  joueur. Par ses 

anticipations opportunes, il ferme le champ de jeu aux attaquants adverses. 

 

     A part son jeu défensif comme premier et dernier défenseur, le jeu du gardien 

est aussi offensif. Le rôle offensif commence dès l’arrêt d’un tir ; car après avoir 

stoppé un tir, il effectue un renvoi de balle qui correspond à la première passe de 

l’attaque. Cette première passe donne une direction à l’attaque : 

   -  elle peut être le départ d’une série d’actions tactiques dont dépend le succès de 

attaque, 

e gardien participe aussi à la phase offensive en offrant la solution de relais vers 

ation de certains matches montre que dés fois l’équipe subit une 

omination incessante pendant toute la durée du jeu ; de ce fait, tout le match 

e de déficience physique. 

certains matches, le gardien peut rester longtemps sans pour 

Dans ce cas, son jeu sera basé sur le placement et la 

oncentration. 

l’

   - elle peut être décisive comme par exemple une passe de contre-attaque directe 

qui se termine par un tir au but. 

Dans ce cas, il est le premier attaquant de l’équipe. 

L

l’autre côté, ou la solution de dégagement face à un pressing. 

 

      Voilà autant de raisons qui peuvent expliquer l’intérêt d’une bonne préparation 

physique chez le gardien de but au football. 

 

      L’observ

d

repose sur le gardien. Dans ce cas le jeu du gardien sera caractérisé par une 

diversité d’interventions, des contacts, des chutes, des duels; ce qui peut engendrer  

une perte de poids qui est synonym

 

      Par contre, dans 

autant être sollicité. 

c
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En effet, le gar  déplacements 

daptés en fonction de la position du ballon afin d’assurer la couverture de toute 

t totale. 

u gardien une concentration maximale, sur le ballon et les joueurs, 

écessitant une certaine dépense énergétique et ceci malgré que son équipe domine 

es ces constatations que l’entraînement du gardien (cadre 

ent des gestes fondamentaux,  la 

 devoir 

nt sans concessions et avec 

 au cours de notre enquête et des remarques 

ous avons jugé nécessaire de proposer un plan de préparation 

hysique pour gardien de but.  

                       

                                  

dien devra se placer par rapport à son équipe, ses

a

l’équipe et d’éviter d’être pris à froid par les attaquants adverses. 

De même pendant toute la durée du match, la concentration du gardien es

La durée d’une action peut varier de quelques secondes à plusieurs minutes, et cela 

demande a

n

pratiquement tout le match. 

 

      Il résulte de tout

collectif ou individuel) s’avère, à l’heure actuelle, l’un des plus exigeants dans le 

domaine des sports collectifs, toutes positions de jeu confondues. 

 

      L’apprentissage, l’entretien et le perfectionnem

musculation et la souplesse, la résistance, tributaire d’une bonne endurance, la 

vitesse, le placement, le temps de réaction,…, cela fait beaucoup et amène le 

gardien de but, qui se veut ambitieux ou tout simplement perfectionniste, à

travailler énormément, durement et inlassableme

abnégation. 

 

      Compte tenu des résultats obtenus

précédentes, n

p
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Plan de préparation physique du gardien de but 
 
 
      La pratique montre que la préparation du gardien de but est négligée. Elle 

ndes la e déroule souvent de façon anarchique. 

our pallier ces ca n plan de préparation  

ique. 

   L’entraînement d on physique doit 

es phas sique générale et la préparation 

cifique.

rogrammation d s 

re la repri  date du début du championnat. 

lle peut être divisée hases: 

 -  la période de pré

accuse de gra cunes car elle s

P rences, il est nécessaire d’établir u

phys

 

   u gardien de but dans la période de préparati

comprendre l es suivantes: la préparation phy

physique spé  

La p es séances d’entraînement sera élaborée en fonction du temp

imparti ent se des entraînements et la

E  en deux p

  paration physique générale : 

Objectif : Préparer l rdien à soutenir un grand effort physique et 

l qu’il a s compétitions ; donc lui donner un 

ndurance’

   -  la période de pré écifique : 

Objectif 

’organisme du ga

psychique te ura à le fournir pendant le

‘‘fond  d’e ’ d ble; développer ses capacités motrices générales. ura

paration physique sp

: travailler l n 

de but ; passer du tr  à la compétition 

en augmentant petit 

                   

 
 
 

es divers aspects techniques et tactiques spécifiques au gardie

avail généralisé à une préparation progressive

à petit l’intensité. 
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Exemple d’un méso-cycle de préparation physique de quatre semaines 
  

 
Période 

 
Qualités à développer 

   Semaine 1 

 4 séances  
 + 
 1 match 

-  Endurance  
-  Renforcement musculaire (gainage) 
-  Coordination – Souplesse + Etirements 
-  Détente – Puissance musculaire 
 

 
  
  
  
 
  
  Semaine 2 

 4 séances  
 + 
 1 match 

-  Puissance aérobie  
-  Coordination avec ballons (Seul et à deux) 
-  Puissance et force explosive 
    .  Bondissements / Sauts  
    .  Multi – forme (force contrastée) 
-  Anaérobie alactique (endurance-vitesse, endurance-sprint) 
-  Mobilité + Souplesse  

 
  
  
  

 
  
 
  Semaine 3 

 4 séances 
 + 
 1 match 

-  Vitesse 
   .  Ecole de course (exercices de base) 
    .  Explosivité – Accélération sur 6’’ 
-  Déplacements 
-  Coordination – Appuis 
   .  Courses d’élan : à droite, à gauche, en avant, en arrière. 
    .  Impulsion : 1 pied, 2 pieds, Appuis - blocage 
-  Maîtrise du corps 
    . Travail en contact avec le sol (Rotation ATR Impulsion) 
   .  Equilibre dans l’espace (sauts – vrilles) 
    .  Acrobaties (salto) 

 
  
  
  

 
   

emaine 4 

 4 séances 
 + 
 1 match 

-  Vitesse spécifique  
   .  Gestuelle 
    .  Réaction (temps de latence) 
    .  Réflexe 
    .  Vivacité au sol 
-  Plongeons 
    .  Latéraux 
    .  Avant et arrière        
-  Dégagements et relance 
-  Technique des joueurs de champ 

 
 S
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En fonction des impératifs qui existent au que 

rie d’âge, du niveau de 

ant les modifications spécifiques. 

 
 

 
 
 
 

 Sénégal, le plan de préparation physi

que nous avons proposé sera adapté à chaque catégo

pratique, en y apport
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Exemple de séance d’entraînement de gardien de but 
 

Dominantes:   Maîtrise du corps / Vitesse gestuelle 
                 
I- Mise en train 

     -  Courses variées sans ballon :  
rse normale, 

     -  Assouplissements avec le ballon 
 avec le ballon 

II- Corps de la séance

  
• cou
• course à reculons, 
• pas chassés, pas croisés   

     -  Flexions, extensions   
  
       -  Courses variées
 
 Stretching 
 

 
  1ére situation : Rotation Avant 

        -  Course d’élan réduite (5 mètres) 

ariante :        - Avec ballon tenu à 2 mains. 
                      - Avec ballon envoyé après la réception au sol. 
  
tretching  

éme situation

        -  Impulsion des 2 pieds 
        -  Roulade avant simple ou élevée 
   

V
  
  
S
 
2  : Rotation Arrière 

                       -  Départ jambes tendues. 
                       -  Déséquilibre arrière. 
                       -  Rouler et se redresser. 

ariante :         -  Ballon tenu à 2 mains 
               -  Ballon envoyé après la réception au sol      

tretching  

éme situation

  
  
  
  
V

S
 

3  :   

ardien debout au milieu du but, au signal, déplacement sur un côté et aller 
hercher la balle dans les angles (varier les lancers : mi-hauteur, hauteur…)  

tretching 
  

G
c
  
S
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émé situation4  :   

ardien assis au milieu du but, se relever et aller chercher le ballon dans les angles 
arier les lancers : mi-hauteur, hauteur…)  

tretching  

éme situation

G
(v
 
S
 
5  : 

ardien à plat ventre sur un poteau dans le sens de la ligne de but, au signal, se 
lever et aller chercher la balle dans les angles (Ce travail se fait sur les 2 côtés) 

I-  Retour au calme

G
re
 
 
II  

     -  Footing (5 minutes) 
     -  Assouplissements, stretching 

                                                                                                                                                   
B :  

  
  
 
  
N  

La séance ci-dessus est une situation standard dont chaque technicien peut utiliser 
à sa guise suivant le contexte (période, niveau d’entraînement de son athlète). 
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CONCLUSION GENERALE 
 
 
      L’étude que nous venons de réaliser, nous a permis d’examiner de plus près 

l’un des aspects les plus importants qu’englobe l’entraînement du gardien de but à 

travers la réalité de quelques clubs. 

    Nous avons commencé notre étude par la présentation du poste à travers une 

e 

océder à l’analyse et à l’interprétation des données de notre enquête. 

   Au terme de cette étude, nous avons décelé l’existence d’une préparation 

ysique spécifique aux gardiens dans la plupart de nos équipes. 

ependant, il reste beaucoup de choses à améliorer au niveau de sa réalisation. 

   Ce qu’il faut surtout retenir est que la préparation physique représente le noyau 

 l’entraînement du gardien.                                        

lle constitue le socle des autres facteurs de performance. 

  L’enquête nous a révélé que la préparation du gardien se déroulait souvent de 

çon anarchique; c’est-à-dire, ni rationnelle, ni méthodique, car dans la majorité 

 équipes, elle est dirigée par des personnes non spécialisées dans l’entraînement 

gardien de but. 

 

     Notre travail consistait à voir s’il existait une préparation physique spécifique 

chez les gardiens de but dans nos clubs. 

 

  

explication de l’importance de celui-ci et la description de son jeu. 

La deuxième partie qui est plutôt pratique nous a permis dans un premier plan de 

détailler la procédure que nous avons adoptée, et dans un deuxième temps d

pr
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      Une analyse rigoureuse d’un match de football, peut nous permettre de 

marquer ainsi que le travail du gardien est beaucoup plus complexe qu’il n’y 

rait. Ce n’est pas uniquement ce qui frappe l’imagination (par exemple, un arrêt 

ns l’angle supérieur du but) qu’il faut regarder ou travailler. Il y a beaucoup plus 

e cela. 

e gardien est un joueur à part entière, qui participe de plus en plus au jeu collectif 

 l’équipe. De part cette analyse, tout le monde pourra se rendre compte de ce que 

it faire un gardien pendant un match, et de ce fait, ce qu’il doit aussi travailler à 

entraînement. 

   C’est ainsi que nous suggérons d’orienter les recherches sur la préparation 

ctique et psychologique qui constituent elles aussi des facteurs de performance 

ès importants chez le gardien de but, dans le football d’aujourd’hui (moderne).   
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