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Le plongeon est un des gestes techniques de base les plus appréciés chez les gardiens, surtout 
chez les plus jeunes.   

C’est un des fondamentaux qui distingue le rôle du numéro 1 par rapport à ces autres 
partenaires d'équipe, en le rendant caractéristique.  

Je crois que l'idée à transmettre au portier, depuis le jeune âge, est quand effectuer le 
plongeon. Très souvent, peut-être aussi pour une bonne dose d'égocentrisme (caractéristique 
de pas mal d'interprètes du rôle), le portier exécute des plongeons aussi sur des balles qui 
n'ont pas besoin d’une telle intervention ou excessivement accentué.

Le préparateur des portiers doit enseigner à l’ultime défenseur à être surtout essentiel et 
exécuter avec une extrême précision chaque geste technique, en réservant seulement la parade 
en plongeon à la situation extrême.  

Dans les catégories jeunes, le plongeon doit être enseigné avec une progression didactique 
correcte qui permette un apprentissage complet de toutes ses phases. Il faut éviter, en effet, 
traumatismes ou accidents qui les porteraient à s’éloigner précocement du rôle du portier. À 
cet âge il est très important de faire croître chez le jeune N.1 le "Plaisir de plonger."  

La parade en plongeon, ou si nous voulons mieux la définir comme parade avec chute à terre 
sur une hanche, peut être divisée en typologies différentes selon le distance du ballon du corps 
et de sa trajectoire qui peut être intercepté selon le cas en prise ou déviation.   

La déviation peut être effectuée à 2 mains, solution qui offre d’excellentes garanties de succès 
et aussi couverture du but en cas de rebond irrégulier. Une telle intervention réduit la 
possibilité du meilleur allongement, qui est plus aisément trouvé en tâchant d'intercepter le 
ballon avec une main qui doit être toujours celle homologue au côté de la chute.  

Je crois qu'au-delà des membres exécutifs du geste technique, j’assume aussi un rôle très 
important dans la phase de préparation de l'intervention.  
Au moment du tir, le portier doit se trouver arrêté et avec les deux les pieds au contact avec le
terrain.  
Une utilisation correcte des appuis, en exploitant toujours l’avant pied, aussi bien pour les 
mouvements que pour les poussées, permet de trouver la plus grande vitesse et distance 
d'exécution.  

2 TYPES DE PLONGEON SUR BALLE À 
RAS DE TERRE  

Les 5 différentes typologies de plongeon que le portier doit savoir exécuter, que se soit en 
phase d'instruction ou d'entretien doivent être entraînées sont:  
- Le tombé 
- La chute  



- Pas poussés  
- Pas croisés  
- pas chassés  
LE TOMBE 

Le plongeon “tombé” sert quand le tir est très près des pieds du portier qui, peut-être surpris 
par la vitesse de la balle, ne trouve pas le temps pour effectuer la parade (voir l'illustration).  

À ce point le N.1 doit chercher la manière la plus rapide pour tomber à terre et intercepter la 
balle. L'obstacle qui s'interpose entre ses mains et la terre est la jambe homologue à celle de 
chute, donc il doit la faire passer en la soulevant de terre derrière cellee opposée.  
Dans cette phase les bras sortent en même temps et vont chercher la balle vers le sol.  

3 LA CHUTE  
Le plongeon pour chute est assez semblable au tombé en combien il ne comporte pas de 
poussé du membre homologue au plongeon. L'exécution correcte demande seulement que le 
portier se laisse tomber en le plus bref temps possible au sol. La distance de la balle du corps 
n'est pas excessive.  

4 PAS POUSSÉ  
Utilisez le Pas Poussé quand la balle est à une distance du gardien telle qu’il doit effectuer une 
poussé en élargissant la jambe homologue du côté du plongeon et en poussant vers la balle. La 
pointe du pied de poussé vient toujours tendre en direction de la sphère.   
Il a un temps d'exécution très réduit et, si accompagnée par un bon membre musculaire, il 
permet de couvrir tranquillement la moitié du but. C’est statistiquement le type de plongeon le 
plus utilisé.  



PAS CROISÉ
Quand la distance entre la balle et le portier est telle que le pas poussé n'est pas suffisant, il ne 
reste pas qu'effectuer un plongeon avec le pas croisé. Ce geste permet de couvrir 
abondamment au-delà de la moitié du but.  
L'exécution correcte prévoit que le premier pas soit effectué avec le pied opposé au côté du 
plongeon. La jambe homologue atteint successivement et dépasse celle de déplacement, en 
effectuant la poussée vers la balle comme pour le plongeon en Pas Poussé.  

AVEC LE PAS CHASSE  
Le plongeon "avec pas chassé" est exécuté quand avant d'effectuer le plongeon le portier 
effectue un léger mouvement avec pas latéral. Ce type d'intervention prévoit que la jambe 
homologue au côté du plongeon exécute un déplacement qui est successivement égalisé par la 
jambe opposée. À ce point le membre homologue s'élargit encore pour la poussée finale.   

Par rapport au pas croisé il offre la possibilité d'être toujours en équilibre parfait pendant le 
déplacement et, en cas de déviation de la trajectoire du ballon, de réussir à fournir une réponse 
motrice prête plus aisément. Il a une phase d'exécution plus lente en tout ce qu'il demande 
l'exécution de 3 pas à la place des 2 du pas croisé et Il fournit une force élastique de poussé 
plus petite par rapport au précédent.  

A suivre ....




