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La planification dépend en grand partie de l’âge des joueurs, de leur  

niveau de développement, de la catégorie de jeu et du calendrier des 

compétitions. 

Mais elle ne se programme pas systématiquement dans le football, avec 

son organisation compétitive multiple (Championnat national, Coupe, 

Compétitions internationales etc.) , comme dans un sport individuel.



La planification des objectifs

Dès le départ, l'entraîneur doit se poser quatre questions essentielles :

QUI ? - Quel sportif est-ce que je prépare.

A QUOI ? - Quel objectif dans quelle discipline est visé.

QUAND ? - Dates de début de préparation et d'échéance de l'objectif.

COMMENT ? - Les moyens dont je dispose.



Pourquoi une planification ?

• Pour décider du choix des objectifs à atteindre à court et long terme, après  

réflexion et analyse.

• Pour favoriser un meilleur dosage quantitatif, intensif et qualitatif des 

charges d’entraînement.

• Pour éviter l’improvisation dans le travail.

• Pour éviter la routine et pour se rassurer.

• Pour permettre un meilleur contrôle de l’entraînement et favoriser son 

évaluation.

• Pour respecter et contrôler les principes biologiques, physiologiques et 

psychologiques de la performance. 



Une planification méthodique de haut niveau, comme celle d’une 

équipe nationale par exemple, exige une collaboration étroite entre 

l’entraîneur, le médecin, le diététicien et 

le psychologue.







Principes de la planification :

a)  - La planification doit s'appuyer sur une base scientifique . Elle doit 

refléter uneconnaissance approfondie des lois et règles qui gèrent la 

théorie et la méthodologie del'entraînement d'une manière générale et 

la spécialité sportive en particulier.

b) - Elle doit être l'objet d'un travail constant et continu.

c)  - La systématisation du travail se caractérise par la formation d'un 

système de préparation.



d) - A travers l'élaboration minutieuse, la planification doit être 

concrétisée et détaillée.

e)  - Vu le caractère réel lors de son élaboration, la planification incite  à  

prendre enconsidération les conditions socio-économiques des joueurs, 

les moyens techniques dontdispose l'équipe, etc.

f)- Le caractère le plus significatif dans la planification réside dans la 

souplesse de son application .

g)- La planification doit obéir à la loi de la systématisation, caractérisée 

par les macrostructures, les méso et les microstructures. 



Planifier l'entraînement c'est aussi 

organiserla combinaison :

- Des macrocycles au sein d'un plan de carrière ;

- Des mésocycles au sein des macrocycles ;

- Des microcycles au sein des mésocycles ;

- Des séances de préparation au sein des microcycles ;

- Des exercices au sein des séances



La planification du processus d'entraînement  

s'effectue généralement dans les formes suivantes :

- Une planification de perspective de deux à quatre années ;

- Une planification courante ou annuelle ;

- Une planification opérationnelle, par étapes.



La planification perspective :

Elle représente une  quantité de données générales servant de base pour 

une planification annuelle. Elles sont composées d'une manière 

coordonnée, et le rôle dominant appartient au rôle général compte tenu 

de la périodisation des plus grandes manifestations sportives de l'équipe. 

Cette planification doit prévoir le perfectionnement des tâches, du 

volume et de l'intensité de la charge, ainsi que des méthodes et moyens 

de l'entraînement et les normes du contrôle.



Les tâches essentielles de cette 

planification sont :

a- Caractéristiques générales de l'équipe et de chaque joueur ;

b- Objectifs essentiels de chaque préparation ;

c- Direction générale du processus d'entraînement ;

d- Détermination des indices sportifs annuels ;

e- Compétitions principales de chaque étape ;

f- Normes de contrôle caractérisant chaque préparation ;

g- Infrastructure, équipement et matériels techniques.



La périodisation de la 

planification annuelle

La planification annuelle est la base de toute programmation ’entraînement. 

C’est le premier travail de l’entraîneur à la veille d’une nouvelle saison.

Elle varie d’un pays à l’autre, essentiellement en fonction du calendrier des 

compétitions ou encore pour des raisons culturelles, climatiques et même 

économiques. 

Bien entendu, elle diffère selon qu’elle concerne la réparation de joueurs 

professionnels de haut niveau ou celle des jeunes en formation, bien qu’elle 

s’appuie sur les mêmes principes méthodologiques.





Chez les jeunes en préformation ou en 

formation, la planification annuelle 

s’articule aussi sur ces  périodes,mais la 

programmation des entraînements n’est 

pas conçue uniquement à partir des 

performances collectives.



1. La préformation
La préformation constitue une étape de transition entre la découverte du sport (phase d’initiation) et la 

formation spécialisée, orientée vers la performance.

Elle s’adresse principalement aux jeunes âgés de 11 à 15 ans, selon la discipline pratiquée.

🎯 Objectifs
Développer les bases motrices générales : coordination, équilibre, vitesse, endurance.

•Approfondir les fondamentaux techniques propres à la discipline.

•Favoriser la polyvalence et éviter une spécialisation trop précoce.

•Éduquer à la culture sportive : respect des règles, esprit d’équipe, hygiène de vie, fair-play.

•Détecter les potentiels pouvant évoluer vers un parcours de haut niveau.

🛠️Moyens et contenu
Travail sur la motricité globale et le développement des qualités physiques de base.

•Organisation de séances variées : activités multisports, jeux collectifs, exercices techniques fondamentaux.

•Encadrement assuré par des éducateurs diplômés et expérimentés dans la formation des jeunes.

•Suivi médical et scolaire pour garantir un équilibre entre développement sportif, santé et réussite éducative.



2. La Formation
La phase de formation succède à celle de préformation et concerne généralement les jeunes âgés de 15 à 18 voire 20 ans. 

Elle constitue une période déterminante où l’athlète s’oriente progressivement vers la spécialisation sportive et la 

recherche de la haute performance. Cette étape requiert une planification rigoureuse et un accompagnement structuré 

afin d’assurer un développement harmonieux sur les plans physique, technique, tactique et psychosocial.

🎯 Objectifs
La formation vise à :

Optimiser les qualités physiques, techniques et tactiques spécifiques à la discipline pratiquée.

•Développer la préparation mentale, notamment la gestion du stress, de la pression compétitive et de la concentration.

•Favoriser l’établissement d’un projet de vie cohérent, articulant parcours sportif et parcours scolaire ou professionnel.

•Construire des athlètes autonomes, responsables et équilibrés, capables de prendre des décisions et d’assumer un 

engagement personnel durable.

🛠 Moyens et Contenus
Pour atteindre ces objectifs, la formation repose sur :

Des entraînements plus fréquents, plus structurés et à intensité élevée, intégrant travail technique, tactique et 

préparation physique.

•La mise en place de programmes individualisés, comprenant suivi de la condition physique, plan nutritionnel, 

stratégies de récupération et prévention des blessures.

•La participation à des compétitions de niveau supérieur (régional, national voire international), permettant une 

confrontation progressive à l’exigence du haut niveau.

•Un encadrement pluridisciplinaire, réunissant entraîneurs, préparateurs physiques, psychologues du sport, médecins, 

kinésithérapeutes et référents scolaires, dans une logique de suivi intégré





Quatre grandes périodes 

annuelles sont à distinguer :
_ l’inter saison, 

_la période préparatoire dont une partie incluse dans l’inter saison 

devra être gérée par le sportif lui-même, 

_la période de reprise collective de l’entraînement qui précède la 

période principale de compétitions 

en amont de la quelle nous pouvons aussi intégrer la mini période 

d’« affûtage »
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ériodes
Etapes ou 

macrocycles
But recherché

Préparatoire

Préparatoire générale 

ou extensive

L'apprentissage, le développement et l'harmonisation des qualités globales sans recherche de la 

performance, va permettre l'amélioration des faiblesses identifiées et le développement de 

nouvelles habiletés.

Le plus grand volume de travail est fourni durant cette période

Préparatoire 

spécifique ou 

intensive

Le développement des qualités spécifiques à la discipline se fait en fonction des choix technico-

tactique et de l'individu. Le travail de la technique se stabilise alors que celui de la tactique 

progresse.

Le volume de travail diminue alors que l'intensité augmente

Compétitive

Précompétitive

Phase permettant de faire converger tous les efforts et entraînements vers l'activité spécifique 

(notion de transfert).

L'intensité des entraînements est proche voire identique (au facteur stress près, ce qui n'est pas 

négligeable) à celle de la compétition.

Compétitive

Le potentiel acquis est exploité au service de la discipline et il y a recherche de l'état de 

performance absolu. L'aspect psychologique tient un rôle primordial.

L'équilibre entre volume plutôt modéré et intensité élevée permet de maintenir le potentiel 

spécifique tout au long de cette période.

Transition Transition
Elle correspond à une liaison entre les différents plans et périodes. L'objectif est double : 

recharger les batteries (repos) et maintenir un niveau d'entraînement acceptable



























Vous trouvez dans les tableaux 
annexés des exemples de 

planification



Tableau 4 : Exemple d’un micro-cycle de 
compétition avec un match par semaine



Tableau 5 : Exemple d’un micro-
cycle de compétition avec deux 

matches par semaine



Tableau 6 : Exemple d’un micro-cycle de 
compétition pour joueurs en phase 

d’apprentissage (15-17 ans)



Tableau 7 : Exemple d’un micro-cycle 
de récupération



Tableau 8 : Exemple d’un méso-cycle de 
préformation avec les objectifs 

d’apprentissage














