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Conduite du ballon 
 
 

 

 
 

 
On conduit le ballon en utilisant la semelle 
du pied droit et du pied gauche en alternant à 
chaque touche. 

 

 
 

 

 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
Pousser le ballon en utilisant les lacets… 

 

 
 
 
 
 
 

 
… l’arrêter de la semelle pour déstabiliser 
l’adversaire en s’arrêtant… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

 
… en alternant, sur place, avec les deux 
pieds, ou en avançant lentement. 

 
 
 

 
 

 
Conduire le ballon en utilisant 
alternativement uniquement l’intérieur et 
l’extérieur d’un pied. 

 

 
 

 
Même chose mais avec l’autre pied. 

 

 
 

 
On alterne ensuite les deux pieds, toujours en 
utilisant l’intérieur et l’extérieur du pied. 

 
 

 

 
 

 
Conduite en utilisant : 
 
4 touches en utilisant alternativement 
l’intérieur des deux pieds… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

 

 
 
 
 
…Blocage de la semelle et recul, en 
utilisant alternativement les deux pieds  
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Conduite avec l’extérieur du pied (insister sur le mouvement qui consiste en une touche de 
balle, un pas en avant, une touche, un pas…) 
 

 
 
Idem que 4 mais en tournant sur place dans le sens des aiguilles d’une montre et inversement 
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Deux touches avec l’intérieur du pied, puis roulement latéral du ballon en utilisant la semelle 
d’un pied, puis reprise avec l’intérieur de l’autre pied. 
 

 
 

 
 

 
 
 
Intérieur pied droit, intérieur pied gauche, step over (passement de jambe devant le ballon), 
ramener le ballon de la semelle. On peut faire cet exercice en tournant sur place   
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