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Le développement du joueur de hockey sur glace de l’École de Hockey 
jusqu’à la catégorie Espoir est un travail à long terme.
Dans le paysage sportif français, le hockey sur glace apparaît parfois 
comme une discipline méconnue. L’offre sportive pour les jeunes  
est tellement large et variée qu’il lui est difficile de se positionner  
sur l’échiquier national malgré les véritables atouts dont il dispose.
En effet dans le cadre d’une découverte, lorsqu’un enfant accède  
à la glace dans des conditions adaptées, elle exerce sur lui une forte  
attractivité. Cette dernière est notamment liée aux joies de la glisse,  
de la vitesse et du port de l’équipement.

A partir de ce moment, l’enjeu principal sera de l’accompagner dans ce parcours de sensations  
pour le fidéliser à jamais. Il s’agit d’un véritable défi car les générations « consoles de jeu » sont des férues  
du mode opératoire « zapping ».

En conséquence, il est essentiel d’offrir au jeune joueur, une formation de qualité qui lui permettra de s’épanouir,  
de se développer et de se construire dans notre discipline.

L’image que nous avons du sport, le hockey sur glace inclus, est cependant très souvent liée  
à celle du professionnalisme que nous projettent les médias.

En aucun cas le hockey mineur ne peut être appréhendé comme tel.  
L’enfant n’est pas un adulte miniature. Il ne part pas à l’entraînement le matin de bonne heure ou l’après-midi  
après l’école comme on se rend au travail.

Il va à la patinoire pour en retirer du plaisir, de la satisfaction en compagnie de ses amis.  
L’entraînement doit lui permettre de jouer, de se sentir à l’aise, d’évoluer, de progresser, séance après séance,  
match après match, saison après saison.

Ce document a été élaboré dans cet esprit, afin que les tâches des intervenants dans les clubs soient facilitées  
et guidées en matière de développement des jeunes joueurs.

Le joueur qui poursuit son parcours dans le hockey mineur est appelé à vivre différentes phases d’apprentissage.  
Elles devront correspondre à son niveau d’habileté et à ses qualités. La philosophie est de favoriser :

- la prise d’initiative ;

- l’engagement ;

- la responsabilité ;

Le but n’est en aucun cas de le téléguider, de le robotiser et de l’enfermer dans des schémas de jeu. 
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Cette philosophie sera accompagnée d’une transmission à chaque séance des valeurs  
de notre sport telles que l’esprit d’équipe, le respect des autres (coéquipiers, arbitres, adversaires,  
entraîneurs, le club, le maillot…), le dépassement de soi, le plaisir et la combativité.

Or ce long parcours comporte différentes grandes étapes qui seront le reflet de son développement physique,  
intellectuel, social et psychologique.

En s’appuyant sur l’expérience et en se basant sur les connaissances actuelles en matière d’entraînement,  
que ce soit au niveau de l’approche technique, motrice, psychologique ou pédagogique, il est possible de proposer  
au joueur débutant une planification adaptée à ses besoins et à ses capacités, renforçant ainsi ses habiletés  
et lui assurant un développement harmonieux.

C’est ce que la Fédération Française de Hockey sur Glace propose au travers de ce Guide Fédéral de l’École de Hockey. 
Ce dernier est le fruit d’un travail de réflexion, d’analyse, de recherche et d’échange de la part des cadres techniques  
et du personnel fédéral qui s’appuie par ailleurs sur les connaissances avancées de grandes fédérations étrangères en la matière.

Nous souhaitons qu’il nous permette d’unir tous nos efforts afin de réaliser la mission première du hockey sur glace français :  
le développement du joueur et de la joueuse de hockey sur glace.

La culture de la victoire passe avant tout par le développement du joueur.  
Il est temps de lui offrir l’opportunité de se réaliser au travers de son parcours.

Gérald Guennelon, 

Directeur Technique National
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CONSTRUCTION  
DU GUIDE FÉDÉRAL DE L’ÉCOLE DE HOCKEY 
Le guide fédéral est à destination de tous les acteurs techniques et administratifs qui participent au suivi du joueur tout au long  
d’une saison sportive liée à l’Ecole de Hockey.

De manière à simplifier la compréhension du document, nous avons établi deux parties avec des fiches thématiques :

- �Une partie « Vie de Club » qui regroupe un ensemble de fiches proposant des aides/outils aux différents moments de la saison  
pour les dirigeants et accompagnateurs du projet École de Hockey.

- �Une partie « technique » qui planifie la répartition et la progression des contenus techniques sur une saison complète d’un jeune enfant 
débutant le hockey sur glace. Cette partie est par conséquent à destination des entraîneurs généraux des clubs qui organisent la saison 
et managent l’équipe technique, des entraîneurs de l’École de Hockey qui suivent les enfants toute l’année mais aussi de tous  
les aide-entraîneurs qui montent sur la glace de manière permanente ou occasionnelle pour aider ou diriger les ateliers.

On appelle École de Hockey le stade de l’acquisition des fondamentaux techniques du hockey sur glace.

Nous avons regroupés ces fondamentaux sous 4 grands thèmes :

- Déplacement.

- Equilibre.

- Mobilité.

- Maniement.

Il faut garder à l’esprit que chaque stade peut déborder sur les stades précédents ou suivants en termes d’objectifs à atteindre.  
Chaque stade s’étend en fait à plus ou moins 2 ans. Vous pouvez vous y référer lorsque vous bâtissez vos contenus. En d’autres termes, 
l’âge auquel l’enfant débute la pratique du hockey sur glace est variable, mais il se situe idéalement entre 4 et 6 ans.

STADES CATÉGORIE ÂGES

Acquisition  
des fondamentaux techniques

École de glace 4-5, 6-7

DÉFINITION DES PÉRIODES QUI RYTHMENT LA SAISON SPORTIVE  
EN éCOLE DE HOCKEY 

« Pour le joueur, la satisfaction et la motivation découlent du fait  
qu’il peut réussir aujourd’hui ce qui s’avérait impossible hier. »

Nous avons donc décomposé la saison sportive en 3 périodes, en fonction des plages scolaires, des vacances et des disponibilités  
de glace habituelles. Durant toutes ces périodes, le jeune joueur évolue tant sur la plan technique que dans la vie de l’Ecole de Hockey  
ou au sein du club. C’est pourquoi les fiches proposées sont réparties en fonction de la chronologie (calendrier sportif et scolaire)  
et des différentes activités de l’association.
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PÉRIODE DE DÉCOUVERTE (SEPTEMBRE - OCTOBRE)

Partie « Vie de Club »
Il s’agit d’initier les parents et accompagnateurs à la vie du club. Mais cette période est aussi le moment  
pour expliquer le fonctionnement d’un club, évoquer la saison, discuter de l’équipement, présenter les entraîneurs  
et dirigeants lors de la réunion d’accueil par exemple, ou encore pendant la réunion « équipement ».

Partie « Technique »
Il s’agit de présenter aux joueurs un élément nouveau dans des conditions artificielles, constantes, stables et prévisibles  
(qui sont les caractéristiques de la surface glacée).

- Dominante : compréhension et exécution correcte de la consigne.

- Caractéristiques : vitesse modérée. 

- Exigences : nécessité d’avoir des joueurs reposés, attentifs et concentrés.

PÉRIODE DE DÉVELOPPEMENT (NOVEMBRE - DÉCEMBRE - JANVIER - FÉVRIER)

Partie « Vie de Club »
C’est une période charnière car elle peut correspondre aux premiers événements sportifs comme les Plateaux Fair PlayZir.  
La fiche qui présente ces derniers est particulièrement utile durant ce moment de la saison.

Partie « Technique »
Il s’agit de poursuivre l’apprentissage dans des conditions contrôlées par l’entraîneur sans adversaire,  
ou avec collaboration et en présence de l’adversaire.

- Dominante : taux de réussite (résultat de l’action), objectif : 7/10.

- Caractéristiques : moment favorable à répétition pour l’apprentissage avec une vitesse augmentée et progressive.

- Exigences : nécessité d’avoir des joueurs reposés, concentration et évaluation d’une bonne coordination œil-main.

PÉRIODE DE PERFECTIONNEMENT (MARS-AVRIL-MAI)

Partie « Vie de Club »
Cette période est importante dans la mesure où elle correspond aux derniers mois de la saison. La vie de club prend alors  
tout son sens pour fidéliser le couple Joueur-Parents. C’est souvent le moment des tournois de clubs ou des fêtes de fin de saison.  
Il faudra donc mobiliser des personnes volontaires pour ces événements essentiels.

Partie « Technique »
L’esprit est de stabiliser et affiner les éléments dans des conditions contrôlées par l’entraîneur, semi-contrôlées ou aléatoires,  
avec opposition de l’adversaire.

- Dominante : prise de décision de l’athlète en fonction de la situation, du moment et du taux de réussite (résultat de l’action).

- Caractéristiques : respect approximatif ou absolu des conditions réelles rencontrées en compétition à vitesse optimale.

- �Exigences : système de solutions « associatives » (fait appel au vécu et à la mémoire des joueurs) et introduction occasionnelle  
d’un stress psychologique.

Ainsi, la saison sportive de l’Ecole de Hockey est particulièrement rythmée, avec de nombreux temps forts et éléments  
à la fois techniques et liés à la vie du club. Ce guide fédéral se propose donc de vous détailler la photographie  
de la première année de pratique d’un joueur ou d’une joueuse, depuis ses débuts jusqu’à la fin de la saison.
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Réunion  
accueil

Réunion  
Plateau Fair PlayZir 

Plateau  
Fair PlayZir 

Fête d’hiver
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Fête de club

Tournoi de Noël
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Plateau  
Fair PlayZir 3

Plateau  
Fair PlayZir 4
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Fair PlayZir 5
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de fin de saisn

Réunion  
équipement





Service aux clubs guide fédéral de l’école de hockey

s e r v i c e 
a u x  c l u b s 

La FFHG au service des clubs

KIT COMMUNICATION-recrutement : « Tous hockey »

Chaque kit est composé de :
- Une affiche 60X40 (15 exemplaires).

- Un dépliant (500 exemplaires).

- Un clip vidéo (1 DVD).

KIT ÉQUIPEMENT-INITIATION

Chaque kit se compose de 6 pièces d’équipement : 
- Casque. 

- Crosse.

- Jambières.

- Coudières.

- Gants.

- Protège-cou.

KIT MANIEMENT ET PREPARATION PHYSIQUE : 

Chaque kit est composé de :

- 1 DVD présentant 400 exercices.

- 20 balles en bois.

- 1 sac FFHG.

Kit communication

kit équipement-initiation 

Kit maniement  
et préparation physique
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La réunion d’accueil est un rendez-vous important, un instant  
de convivialité, du début de saison. C’est avant tout une rencontre  
entre des encadrants, des familles, des enfants. Elle doit permettre  
de faire découvrir l’univers dans lequel les enfants vont s’épanouir.  
Une relation de confiance doit donc s’installer entre les différentes  
personnes concernées. 

Tâches : préparer la réunion, présenter l’organisation générale et la planification,  
associer les bénévoles.

Comment organiser  
la réunion d’accueil ?
Le binôme entraîneur-responsable de l’École de Hockey,  
qui est une personne membre du club, anime la réunion.

Programmer  
et construire la réunion
- Période recommandée durant les 15 premiers jours de septembre.

- Prévoir une salle adaptée au nombre de personnes.

- Définir le contenu de la réunion.

Communication
- �Invitation : Inviter les parents à venir à la réunion, au moins  

une semaine à l’avance, avec date, heure, lieu et objet de celle-ci.

- Modalités : panneau d’affichage, e-mails, rappel verbal.

Déroulement
- �Accueil : Remercier chaque parent d’être venu et présenter  

les dirigeants du club présents (président, directeur sportif, entraîneurs, 
membres du bureau, responsable des licences…).

- �Information générale : présenter le hockey sur glace en général  
(ses valeurs, ses spécificités..). 

- �Organisation interne : présenter le club (organigramme, nombre  
de licenciés, événements…) et les personnes ressources (responsables  
des sections et des dirigeants d’équipe) + donner les coordonnées  
dans un livret d’accueil.

- �Déroulement de la saison : Annoncer la planification sportive, 
l’organisation générale et les premiers pas (voir ci-dessous).

- �Remerciements : Inviter les parents à s’impliquer en tant que bénévoles 
pour les différentes catégories.

Menez une réunion conviviale,  
avec sérieux et rigueur dans un esprit 
d’échange avec les parents.  
C’est la garantie d’une réunion efficace.
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d ’ a c c u e i l
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Planification sportive
- �Hebdomadaire : horaires, vestiaires, dirigeants de la catégorie École  

de Hockey

- �Événements (Plateaux Fair PlayZir, fêtes de club),  
premières dates.

- �Déroulement des entraînements : ludique, fondamentaux (agilité, 
équilibre, coordination), fondamentaux de technique individuelle,  
principes d’entraînement.

- �Démarche pédagogique, encadrement sportif et présentation  
de l’encadrement sportif.

Organisation générale  
et premiers pas
- �Règles du club : hygiène, politesse, respect code des parents  

et des joueurs, règles de sécurité sur la glace et dans la patinoire.

- Equipement : les premier pas, puis le kit « débutant ».

- �Point administratif : nombre de séances de découverte,  
dossier inscription et licences, délais, informations administratives ; 
mode de communication (affichage, e-mail, faire circuler une feuille  
de coordonnées).

- Visite de la patinoire (bureaux, vestiaires).

- Prochaine réunion : date et thème (réunion équipement). 

Esprit de la réunion
La réunion doit se dérouler dans un esprit de convivialité et d’échange 
avec les parents (caractère interactif). Les nouveaux venus doivent  
se sentir à l’aise très rapidement et être intégrés le mieux possible  
au reste du groupe.

Laisser également paraître de la rigueur dans votre organisation  
(respect des horaires notamment) afin de mettre en confiance  
l’ensemble des personnes concernées.

Prévoyez un pot d’accueil à la fin  
de la réunion et des invitations  
pour un des prochains matchs  
de votre équipe senior.
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Être responsable d’une équipe de hockey mineur c’est gérer  
une petite entreprise ! Le dirigeant doit veiller à l’exécution de toutes 
les tâches hors glace. L’objectif étant d’offrir à l’entraîneur les conditions 
optimales pour pratiquer l’activité sur glace. Le dirigeant d’équipe  
doit faire preuve d’écoute, de rigueur et de responsabilité.

Tâches : animer la saison sportive de son équipe, organiser les différentes activités  
et temps forts, accompagner et structurer le groupe en charge.

Animer pour impliquer
Le dirigeant d’équipe (aidé de l’entraîneur) est en relation avec les parents, 
les enfants, les élus du club et le responsable du calendrier.

C’est par la capacité à s’entourer et à déléguer certaines tâches  
aux parents que le dirigeant d’équipe gère de manière efficace  
le fonctionnement de l’École de Hockey.

Exemple 

- �Fédérer les parents autour des fêtes du club (voir fiche correspondate)  
et les faire participer, à l’organisation de celles-ci.

Organiser l’activité du groupe 
Le dirigeant est un relais de l’entraîneur à l’extérieur de la glace pour faire 
respecter les règles de vie du club mais aussi de la patinoire.

La coordination avec l’encadrement sportif doit permettre une bonne 
organisation générale du groupe.

Exemples

- �Réaliser, avec l’entraîneur, les invitations des joueurs pour les événements 
Fair PlayZir.

- �Mettre en place un listing administratif (nom, prénom, adresse, e-mail,  
numéro téléphone).

- Organiser les déplacements.

- S’assurer d’avoir le matériel nécessaire : maillots, pipettes.

- Gérer l’installation des vestiaires (propreté et clefs des vestiaires).



guide fédéral de l’école de hockey Dirigeant d’équipe

d i r i g e a n t 
d ’ é q u i p e

vie de club

Accompagner

Avant l’entraînement
- Ouvrir le vestiaire.

- Accueillir les enfants dans le vestiaire.

- Gérer le prêt de matériel si nécessaire.

- Aider l’entraîneur à préparer le matériel pédagogique.

- �Aider les enfants à s’équiper si besoin  
(les parents peuvent également fournir une aide).

- S’assurer que les enfants soient à l’heure.

- Remplir les pipettes.

- Fermer le vestiaire pendant l’entraînement.

- Veiller à ce que les parents ne soient pas en bord de glace.

Après l’entraînement
Vérifier le bon état du matériel récupéré (pipettes, etc.) ainsi que l’état  
de propreté du vestiaire.

Exemples lors d’un plateau Fair Playzir

- �Avant le plateau : être ponctuel au rendez-vous. Être présent 1 heure  
avant le début ; se présenter au responsable de la patinoire et responsable  
du club présent ; installer le vestiaire ; donner les maillots aux joueurs ; 
ranger le matériel non utilisé ; remplir les pipettes avant de les positionner 
sur le bord de piste ; aider à l’équipement, concentration et rappel  
du déroulement du plateau / respect des horaires du planning.

- �Pendant le plateau : favoriser une attitude sportive (code joueur  
et dirigeant) ; appuyer la logistique (matériel, pipette…). 

- �Après le plateau : récupérer maillots et pipettes ; saluer le responsable  
du tournoi et noter ses coordonnées téléphoniques. Vérifier le bon état  
du matériel récupéré ainsi que l’état de propreté du vestiaire.

L’esprit du jeu avant tout
Le plaisir de jouer doit être le moteur de chaque joueur.  
Le rôle du dirigeant d’équipe est donc d’insuffler aux licenciés le plaisir  
de pratiquer et le respect des équipiers, des adversaires, des arbitres  
et des encadrants.

Exemple

- �Faire adopter une attitude sportive hors glace et sur glace (enfants et/ou 
parents). Ne pas oublier qu’il s’agit de jeunes enfants. Encourager chaque 
joueur pour renforcer sa confiance en lui.

Structurer
Faire le bilan avec l’entraîneur du déroulement de chaque événement,  
du comportement des joueurs, du rôle des parents et les points à améliorer.

Réaliser un bilan de la saison avec tous les acteurs concernés  
(entraîneur, parents, enfants…).

Assurez-vous de bien disposer  
d’une licence « dirigeant non pratiquant ».

Sollicitez des réunions mensuelles avec  
tous les responsables d’équipes du club.
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Bien s’équiper, c’est assurer sa sécurité !  
L’utilisation, l’ajustement et l’entretien des différents équipements  
sont indispensables pour une pratique sécurisée et agréable. 

Tâches : conseiller dans le choix de l’équipement, dans son ajustement et dans son entretien.

La Fédération Française de Hockey sur Glace a réalisé un guide  
afin de présenter chaque pièce d’équipement. Ce guide illustré, intitulé  
« Guide pour bien s’équiper » (guide papier et dvd), informe  
notamment sur l’ajustement, la qualité, l’entretien et les critères  
de choix pour chaque type d’équipement. 

Vous pouvez vous reporter à ce livret afin de compléter votre expertise  
et conseiller au mieux joueurs et parents. 

Conseiller  
sur le choix de l’équipement
Dans un souci d’économie, il peut être tentant pour des parents d’investir 
dans des équipements plus grands afin d’anticiper les besoins futurs.  
Or, il est essentiel de choisir l’équipement correspondant au mieux  
aux besoins présents de l’enfant. Aujourd’hui, les équipements  
sont adaptés au niveau pratique et à l’âge du joueur. 

Exemple 

- �Lors de la réunion d’accueil de début de saison, faites un point  
sur les besoins en équipements et les critères de choix. 

- Présentez les conseils des entraîneurs sur les tailles de patins.

Présenter leur ajustement
- �Accompagner les premiers pas de l’enfant dans la découverte  

des équipements. 

- �Présenter comment bien ajuster chaque pièce  
avant de monter sur la glace. 

Cet apprentissage essentiel deviendra ensuite un rituel de préparation 
pour le jeune joueur, c’est donc une étape essentielle de l’initiation  
à l’équipement.

- �Organisez une réunion dédiée  
spécifiquement aux équipements  
en début de saison  
(aidez-vous du guide et du DVD).

- �Accordez un moment en cours  
de saison à la vérification  
des équipements.

Guidez le jeune joueur à s’équiper,  
ajuster et entretenir son équipement.  
Vous lui pemettrez ainsi d’acquérir  
rapidement les bons réflexes.
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Présentation de la méthodologie 
d’équipement pendant la réunion 
- Enfiler le « quatre-pattes ».

- Mettre la coquille et son porte-jarretelles. 

- �Mettre ses jambières, accrocher les bas via le porte-jarretelles.  
Les bas viendront au-dessus des jambières. 

- Revêtir la culotte et serrer les patins.

- Enfiler le plastron, les coudières ainsi que le maillot qui ira par-dessus.

- Attacher le protège-cou puis le casque. 

- Se munir des gants et de la crosse.

Souligner  
l’importance de l’entretien
Tous les équipements doivent nécessairement être séchés après chaque 
utilisation (rencontres et entraînements). 

Cet impératif permet de maintenir la qualité de l’équipement  
et répond à des principes d’hygiène. Ne jamais faire sécher l’équipement 
sur une source directe de chaleur car cela pourrait l’endommager. 

A l’image des autres pièces d’équipement, les patins doivent être  
séchés, les semelles enlevées. Par ailleurs, les lames doivent être  
protégées, couvertes, lorsque les enfants sont hors glace.

Vaporisez périodiquement  
les équipements avec un antiseptique  
en aérosol à base d’alcool.
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Plateau Fair PlayZir

Le plateau Fair PlayZir est un outil de développement à destination  
des clubs, reposant sur l’organisation d’événements sportifs  
ou «plateaux» autour d’animations pour les plus jeunes licenciés  
et leurs accompagnateurs. Il s’agit ainsi d’organiser une journée  
conviviale et ludique permettant notamment de tisser des liens  
avec les autres clubs participants.

Tâches : mobiliser les ressources de son club, coordonner les actions à mener, dialoguer  
avec les différents intervenants, animer une action de développement structurante  
pour son le club.

PLATEAUX FAIR PLAYZIR : UN FORMAT 
D’ANIMATION ET DE DÉVELOPPEMENT
La programmation d’une journée Fair PlayZir est sous la responsabilité 
des Ligues régionales. Les 2 éléments principaux de la programmation 
d’une telle journée sont la proximité géographique des clubs participants 
et la disponibilité en ressources humaines du club organisateur support  
de l’organisation.

Sur un format avec un créneau de 1H30 minimum, il s’agit de mettre  
en action l’ensemble des joueurs et joueuses (4 à 6 groupes) regroupés 
sur 3 thématiques différentes qui prennent place par tiers de glace :

- Jeu Collectif.

- Jeu Technique et individuel.

- Rencontre sur le format de jeu U9.

Les différents ateliers ludiques mis en place sont basés  
sur des caractéristiques de mobilité, de déplacement et d’équilibre. 

Si les joueurs et joueuses sont le cœur des plateaux, ces rendez-vous 
doivent également constituer une animation et un partage  
pour tous les acteurs (entraîneurs, bénévoles, parents, arbitres),  
notamment par l’intermédiaire d’aménagement de moments  
de convivialité au cours de la journée.

MOBILISER LES ÉNERGIES  
POUR UN PLATEAU RÉUSSI 
L’organisation d’une journée Fair PlayZir nécessite la mise en place  
d’un certain nombre d’actions préalables, notamment : 

- �Vérifier que ses installations (vestiaires notamment) permettent  
un accueil des participants dans de bonnes conditions.

- �Communiquer avec les responsables de la Ligue afin de promouvoir  
cet événement dans l’ensemble des clubs. 

Téléchargez la documentation complète 
relative à l’organisation d’un plateau  
Fair PlayZir sur le site fédéral : 
www.hockeyfrance.com
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Plateau Fair PlayZir

- �Mobiliser les ressources humaines nécessaires à l’organisation  
au sein de son club.

- �Etablir le programme de la journée, avec un planning précis  
et la détermination du rôle de chaque intervenant.

- �S’assurer d’avoir le matériel pédagogique nécessaire à l’organisation  
des ateliers (cônes, cerceaux, palets bleus, jalons, réducteurs  
de cage…).

- �Organiser une réunion interne de préparation avec les intervenants  
du club.

- �Communiquer autour de la tenue de l’événement auprès  
de vos licenciés et des médias locaux.

UNE JOURNÉE CONVIVIALE  
ET LUDIQUE
Le programme d’une journée Fair PlayZir est jalonné d’un certain nombre 
d’étapes chronologiques dont voici un exemple type :

- �Accueil des joueurs, joueuses, dirigeants et parents et mise en place 
d’un moment de convivialité (restauration) avec eux. 

- �Echange entre le référent technique et les entraîneurs des clubs

- �Habillage des joueurs et joueuses et détermination de la composition 
des équipes.

- �Explication et mise en place des ateliers.

- Réalisation du plateau. 

- �Démontage des ateliers, photos (notamment une photo de groupe  
sur la glace).

- Déshabillage des joueurs et joueuses.

- Rangement du matériel pédagogique.

- �Mise en place d’un moment de convivialité (restauration)  
avec les joueurs et joueuses, les dirigeants et les parents pour clore  
le plateau et remercier les participants.

POUR LES PLATEAUX À VENIR
Une fois la journée Fair PlayZir terminée, il est utile d’en faire le bilan  
pour les prochains événements, que ce soit dans le cadre d’une nouvelle 
organisation ou de la participation future à un plateau organisé  
par un autre club. Pour se faire, vous devez : 

- �Etablir un compte-rendu (ou fiche bilan) de la journée et le transmettre 
au référent technique et à la ligue régionale responsable afin d’évaluer  
au mieux l’événement.

- �Envoyer une communication aux clubs participants pour les remercier  
de leur venue et partager photos et vidéos de l’événement.

N’hésitez pas à faire des photos  
de l’événement pour transmettre  
aux participants et à la FFHG.
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o u v e r t e s

vie de club

Nombreuses sont les associations qui organisent  
de manière ponctuelle ou récurrente des journées portes ouvertes  
afin de promouvoir leurs activités. Dans le cas d’un club de hockey  
sur glace, elles permettent notamment de faire découvrir les spécificités  
de ce sport parfois méconnues, de recruter des nouveaux licenciés  
et de fédérer tous les acteurs autour d’un projet commun à l’ensemble du club.

Tâches : mobiliser les ressources de son club, coordonner les actions à mener, dialoguer  
avec les futurs licenciés, les convaincre de s’inscrire, promouvoir les activités de son club, 
accompagner leur mise en place, suivre les inscriptions.

PRÉPARER LES CONDITIONS D’UNE JOURNÉE RéUSSIE :  
DATE, RESSOURCES ET BESOINS, COMMUNICATION
- �Le choix de la date est prépondérant. Plusieurs paramètres sont à prendre en compte, notamment le degré de disponibilité  

des bénévoles et de la patinoire. Il convient également de choisir un jour de la semaine favorisant une fréquentation optimale,  
ainsi qu’une période de l’année propice aux inscriptions. 

Exemple

- �La journée portes ouvertes se fera de préférence le weekend car il est plus facile de mobiliser des bénévoles  
pour l’organisation et d’attirer des visiteurs. 

- �Le mois de septembre et le mois de mai sont particulièrement appropriés à la tenue d’une journée portes ouvertes,  
car ils correspondent à la période des inscriptions des enfants à une activité sportive.

- �La tenue d’une journée portes ouvertes nécessite également la présence d’un certain nombre de personnes, ainsi que la mobilisation  
de moyens matériels et logistiques. Il faut donc définir les besoins et mobiliser les parents volontaires.

Exemple 

- Supports de promotion et de renseignements sur le club.

- �Réalisation de supports permettant la prise de contact et les relances. 

- �Matériel de base pour l’initiation : casques, crosses, patins, palets, cerceaux, cônes…

- �Prévoir les besoins en lien avec la restauration des visiteurs et des membres de l’organisation. 

- Définir un planning précis de la journée. 

- �Relancer les membres de l’organisation appelés à participer pour s’assurer de leur présence le Jour J.

- �Faire-savoir et aussi important que savoir-faire. Pour garantir une fréquentation optimale et attirer l’attention, il est nécessaire de bien 
communiquer en amont. Beaucoup d’initiatives sont envisageables en la matière, à moindre coût, notamment en vous appuyant  
sur l’aide de vos partenaires et bénévoles. 

Exemple

- �Utiliser les canaux de communication habituels : site internet du club, réseaux sociaux.

- Profiter des événements existants du club (matches) pour communiquer sur la journée portes ouvertes.

- �Réaliser de supports de promotion de l’événement en partenariat avec un imprimeur local (affiches, flyers…).

- �Contacter les medias locaux, presse, radio et TV.

- Se servir des supports de communication généralement proposés par les collectivités locales.

- �Promouvoir votre journée portes ouvertes sur le terrain : écoles, marchés, lieux fréquentés par le public.



guide fédéral de l’école de hockey Journée portes ouvertes
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vie de club

UNE ORGANISATION OPTIMALE LE JOUR J : GESTION DES RESSOURCES,  
ACCUEIL ET ACTIVITÉS
- �Tous les acteurs sont importants. Chacune des personnes a un rôle déterminant à jouer dans le bon déroulement de la journée.  

Elles ont une affectation et des tâches précises à réaliser.

Exemple 

- �Organiser une réunion de mise en place en début de journée : présentation de chacun des acteurs et de son rôle  
lors de la journée, mise en place matérielle, révision du planning établi lors de la phase de préparation, remerciements 
adressé aux bénévoles pour leur présence.

- �Les futurs adhérents doivent être accueillis de manière chaleureuse et individualisée. Ils doivent repartir avec le sourire et des réponses  
à toutes leurs interrogations. 

Exemple

- Remettre des supports explicatifs aux visiteurs.

- �Remettre une fiche à remplir par les visiteurs pour leurs contacts et les relancer après l’événement.

- �Distribuer des goodies aux visiteurs afin qu’ils gardent en mémoire la journée et l’activité.

- Mettre en place un service de restauration rapide.

- �Récompenser les enfants déjà licenciés qui amènent leurs amis à la journée portes ouvertes (parrainage).

- �Proposer des activités variées et divertissantes. Rien n’est plus parlant qu’une initiation pour faire découvrir le hockey sur glace  
et les sensations qu’il procure. 

Exemple 

- Mettre en place des exercices ludiques sur la glace.

- Prendre des photos/vidéos de la journée. 

- �Mettre sur les casques une bande de tape avec le prénom de l’enfant pour favoriser la proximité.

- �Remettre des coupons d’initiations gratuites ultérieures pour maximiser les chances de recrutement.

LES SUITES DE LA JOURNÉE PORTEs OUVERTEs
- �Une fois l’événement terminé, les informations recueillies lors de celui-ci doivent être exploitées pour tirer les bénéfices de la journée  

portes ouvertes.

Exemple

- �Etablir un bilan de la journée afin de trouver des pistes d’amélioration pour la prochaine organisation.

- �Relancer les participants avec l’aide de la fiche-contact qui leur a été remise. 



guide fédéral de l’école de hockeyOrganiser une fête

fête  du club
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Une fête de club est l’occasion de rassembler et de fédérer joueurs,  
dirigeants, parents et encadrement sportif, au cours d’un moment  
privilégié. Echange, partage, convivialité et renforcement des liens  
sont les maîtres mots de ce type de rassemblement où se côtoie 
l’ensemble des acteurs de la vie quotidienne d’un club.

Tâches : planifier et organiser la mise en place de l’événement, informer,  
animer les différents temps forts de la fête. 

principe général
- �Organiser une ou plusieurs fêtes pour les jeunes joueurs durant  

la saison sportive. Les associer de préférence à un événement particulier  
(début de saison, Noël, fin de saison) tout en veillant à bien adapter  
les dates au calendrier général du club.

- �Choisir un mercredi après-midi ou un weekend et faire valider le projet 
par les élus du club.

- �Identifier la personne qui va coordonner l’action : entraineur, élu,  
bénévole, ainsi que les personnes qui participent à l’organisation.

- �Définir en début de saison les critères observés tout au long  
de la saison qui seront récompensés lors de la fête: valoriser  
les comportements (assiduité, entraide, connaissance du règlement).

Concevoir la fête 
- �Séquencer les différents temps de l’évènement (accueil, animation  

sur et hors glace, goûter, remises de récompenses….),

- �Concevoir sur glace des concours par équipe sur de petits ateliers,  
des parcours d’agilité ou autre.

- �Créer des petits jeux d’initiation pour les amis des joueurs.

- �Organiser hors glace des jeux de préférence collectifs qui vont renforcer 
la cohésion de groupe et l’entraide. 

- Prévoir un goûter et des petits lots pour les récompenses.

- �Mettre en place une tombola avec gains de places pour les matches  
du championnat de l’équipe première du club.

Préparer l’événement
- Faire une répartition des tâches.

- Lister le nombre de personnes nécessaires le jour de la fête.

- Rechercher les bénévoles qui vont s’impliquer le jour même.

- �Rechercher des bénévoles qui vont s’impliquer en amont  
(confection de gâteaux, recherche de lots, communication…).

- Définir le rétro-planning (voir ci-dessous).

- Identifier le matériel nécessaire pour les jeux sur et hors glace.

- Composer le goûter.

- Rechercher des petits lots.

En début de saison,  
faites parrainer un enfant par un joueur senior  
(création de binômes).
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informer et promouvoir
- �Relancer la semaine précédente tous les bénévoles  

et tous les participants.

- �Informer suffisamment longtemps à l’avance auprès des jeunes  
licenciés, des parents et des « parrains » par le biais d’affichettes,  
du bulletin du club, d’e-mails aux familles.  
Prévoir un coupon réponse de participation.

Construire un Rétro-planning
- Conception du projet (saison précédente).

- Validation par les instances dirigeantes (fin de saison).

- �Communication du projet aux jeunes adhérents et aux parents  
(fin de saison ou rentrée sportive).

- �Invitation des joueurs, parents, parrains, élus à J- 2mois  
(e-mail, document à remettre à l’entraînement).

- �Information sur le site du club à J -2 mois pour recherche bénévoles  
(préparation gouter et déco salle).

- Collecte de petits cadeaux, réalisation de médailles à J -2 mois.

- �Constitution d’un organigramme pour la répartition des tâches  
et diffusion aux bénévoles J -1 mois (par e-mail).

- �Réunion physique au club avec les bénévoles pour calage  
des tâches à J -15 jours.

- �Relance par e-mail des invitations aux joueurs et aux parents  
à J -15 jours.

Invitez les amis des jeunes joueurs  
à participer à ces fêtes et proposez  
leur de découvrir l’activité.



guide fédéral de l’école de hockeyNutrition et Hygiène

n u t r i t i o n 

e t  h y g i è n e
vie de club

Respecter son corps, préserver et améliorer son capital «santé»  
sont des aspects importants de la vie d’une personne. Une alimentation 
adaptée et une attention particulière portée à l’hygiène font notamment 
partie intégrante des attitudes à adopter au quotidien. Dans un cadre 
sportif, elles facilitent une pratique sereine et épanouissante.

Tâches : informer et conseiller les parents et les enfants sur les bonnes pratiques à adopter 
en matière de nutrition et d’hygiène; afficher des consignes pour les appliquer dans le vestiaire.

UNE ALIMENTATION QUOTIDIENNE 
ÉQUILIBRÉE
- �Bien s’alimenter et se reposer correctement permet à l’enfant de 

pratiquer le hockey sur glace dans de bonnes conditions physiques,  
que ce soit lors des matches ou des entraînements. 

- �Avoir un régime alimentaire approprié dans la vie de tous les jours  
est au moins aussi important que lors de la période précédent  
les matches ou les entraînements. 

- �Dans le cadre familial et scolaire, des repas diversifiés doivent être 
favorisés, couvrant les besoins énergétiques engendrés par la dépense 
quotidienne et la pratique sportive. Pour ce faire, il est conseillé de 
respecter la pyramide alimentaire et les apports par grande famille 
d’aliments : céréales et dérivés, légumes, fruits frais, laits et produits 
laitiers, viandes, poissons, œufs et légumes secs, sucres et matières 
grasses. 

- �L’enfant étant en période de croissance, ne pas oublier les apports 
protéiques. Ceux-ci sont en général bien couverts par une alimentation 
diversifiée.

De manière générale il faut proscrire les aliments aux calories « vides »  : 
aliments sucrés tels que bonbons, sodas qui ne contiennent  
que du sucre et aucun autre apport nutritif (pas de vitamine,  
pas d’oligoélément). Il faut également consommer raisonnablement  
des lipides mais ne pas les supprimer totalement ! 

UNE ALIMENTATION ADAPTÉE À LA 
PRATIQUE DU HOCKEY SUR GLACE
Bien s’hydrater pour optimiser la pratique et favoriser la récupération, 
boire des petites quantités d’eau à intervalles réguliers avant, pendant  
et après les séances d’entraînements et les matches. Il ne faut pas  
attendre de ressentir la sensation de soif pour s’hydrater.

Prévoyez des collations collectives  
(panier de fruit) à la fin des matches  
et des entraînements.

Une alimentation équilibrée associée  
à un temps de repos correct garanti  
aux joueurs d’être dans les meilleures 
dispositions pour être performants  
sur la glace. 

- �Favorisez la consommation d’eau  
et de fruits dans les vestiaires.

- �Attention aux boissons énergétiques  
et aux compléments alimentaires.
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Exemples 

- �Repas d’avant pratique (plateau Fair Playzir, tournoi ou entraînement) :  
favoriser l’apport de glucides : pâtes, riz, pommes de terre, céréales, 
légumes et fruits frais.

- �Pour une collation d’avant-pratique ou après pratique : favoriser  
les céréales (attention aux barres très sucrées !), fruits frais ou secs  
et laitages.

PRENDRE SOIN DE SON CORPS  
ET DE SON MATÉRIEL
- �Hygiène corporelle : Prendre sa douche après chaque entraînement  

et match. 

- �Bien se sécher après la douche pour éviter de prendre froid et utiliser  
des « claquettes » pour éviter les mycoses aux pieds.

- �Nettoyer régulièrement son équipement et le sécher correctement.  
Sortir l’équipement après chaque entraînement, laver  
les sous-vêtements après chaque entraînement / laver l’équipement 
avant chaque période de vacances.

- �Pour éviter la transmission de virus et bactéries, les enfants doivent 
avoir leur propre bouteille d’eau.

- Que mettre dans le sac de hockey ?

- Serviette.

- Gel douche.

- Claquettes.

RÉCUPÉRATION/SOMMEIL
Veiller aux horaires de sommeil :  
les heures avant minuit sont plus réparatrices.  
Le manque de sommeil ou la mauvaise qualité  
de sommeil ont des répercussions sur l’attention,  
le dynamisme, la vigilance, la récupération,  
et la résistance aux chocs sur la glace.
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La pratique d’un sport quel qu’il soit doit être source d’amusement,  
de camaraderie, d’épanouissement et d’intégration. Le hockey sur glace 
est riche des valeurs qu’il véhicule et leur apprentissage est bénéfique 
aussi bien sur la glace, qu’en dehors. Parents et enfants doivent  
en être conscients et se comporter en gardant un esprit sportif.

Tâches : instaurer un dialogue avec les parents, transmettre les bonnes pratiques  
et les règles de vie commune au sein de l’équipe, accompagner leur mise en place.

Pour les petites catégories d’âge, le couple parents-enfants  
est indissociable et ne peut-être envisagé de manière indépendante  
par les dirigeants.

Si l’enfant est le premier concerné puisqu’il pratique directement l’activité, 
ses parents doivent également être accompagnés et un dialogue régulier 
doit être maintenu avec eux pour les conseiller et les sensibiliser  
sur les bons comportements à adopter.

PARENTS : FAVORISER 
L’ÉPANOUISSEMENT DE L’ENFANT 
Être parent d’un jeune hockeyeur, c’est veiller à ce que son enfant 
s’épanouisse à travers la pratique de son sport. Le hockey sur glace,  
à travers les valeurs qu’il véhicule, peut agir de façon positive  
sur le développement et l’éducation d’un enfant au quotidien. 

En tant que référence aux yeux de leurs enfants, les parents ont un rôle 
primordial à jouer dans la façon dont leur enfant appréhende la pratique 
du hockey sur glace. Ils doivent nouer une relation de confiance  
avec les acteurs du club et s’appuyer sur l’expérience et le savoir-faire  
de ces derniers en matière d’encadrement.

Les parents peuvent ainsi s’inspirer des quelques bonnes pratiques  
ci-dessous pour permettre à leur enfant de vivre pleinement  
leur expérience de jeune hockeyeur : 

Exemples 

- �Accompagner son enfant aux entraînements en lui permettant d’arriver  
à l’heure.

- Etre présent aux rencontres de son enfant. 

- Accompagner l’équipe sur les tournois. 

- Soutenir son enfant aussi bien dans ses victoires que dans ses défaites. 

- Participer aux manifestations du club. 

- Prendre part aux transports des enfants. 

- �Faire bénéficier le club de ses compétences  
(photos, secrétariat, recherche de partenaires). 

- �Organisez des réunions/rencontres  
régulières avec les parents pour évoquer 
la situation de leurs enfants.

- �Encouragez et récompenser les bonnes 
pratiques. 

Le rôle des parents est primordial  
dans l’évolution de leur enfant.  
Il est donc nécessaire qu’ils soient présents 
lors des entraînements, des matchs,  
des tournois… 
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- �Dialoguer régulièrement avec les dirigeants, les bénévoles, l’éducateur  
du club de son enfant.

- �Respecter l’ensemble des acteurs du Hockey sur Glace : arbitres, joueurs, 
éducateurs, dirigeants, autres parents.

- �Laisser son enfant vivre sa propre expérience du Hockey sur Glace,  
sans chercher à influencer sa vision de ce sport ou ce qu’il pourrait  
en attendre.

ENFANTS : ÊTRE BIEN DANS SON 
SPORT, BIEN DANS SON CLUB
La pratique d’une discipline quelle qu’elle soit nécessite d’avoir  
un comportement conforme à l’esprit sportif et aux valeurs qu’il véhicule. 

Le Hockey sur Glace doit avant tout être source de plaisir  
et d’amusement. Sa pratique ne doit jamais être vécue comme un poids 
ou une contrainte dans le quotidien d’un enfant.

Le jeune hockeyeur peut mettre à profit le «code de bonne conduite»  
suivant pour se sentir bien dans ses patins, évoluer harmonieusement 
dans son sport avec ses camarades de jeu.

Exemples

- �S’amuser, s’améliorer, tisser des liens d’amitié et donner  
le meilleur de soi-même.

- Respecter les décisions, les règles, l’arbitre. 

- �Respecter l’adversaire, les dirigeants qui sont des bénévoles  
et qui transmettent leur passion. 

- �Etre positif et garder le sourire quoi qu’il arrive, rester maître  
de soi en toutes circonstances. 

- �Respecter les équipements et l’environnement sportifs  
(patinoire, vestiaires, matériel mis à disposition). 

- Cultiver l’esprit d’équipe. 

- �Jouer pour son propre plaisir  
et pas pour faire plaisir à quelqu’un d’autre.

Affichez des messages positifs  
sur les murs du vestiaire (notion de plaisir) 
et des photos de groupe.
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Quel plaisir de voir une glace fraichement surfacée prête à accueillir  
de nouveaux hockeyeurs ! Le bonheur d’y glisser y est décuplé lorsque  
cela se fait dans un environnement de qualité, sécurisé et bien entretenu. 
De la glace aux vestiaires en passant par la buvette, la patinoire est un lieu 
spécifique à respecter et à maintenir en état.

Tâches : sensibiliser au respect de la patinoire et du personnel ; avertir sur les risques 
encourus ; considérer la patinoire comme un lieu de partage. 

Sensibiliser au respect du lieu
- �Traiter la patinoire comme on traite une maison : les enfants  

rangent et nettoient leur chambre lorsqu’il leur est demandé. Cette règle 
s’applique également aux vestiaires. Rendre les vestiaires en état après 
un match ou un entraînement est un gage de qualité d’encadrement.

Exemple

- �Le dirigeant d’équipe met en place un système de rangement des affaires 
personnelles (mettre les sacs sous les bancs par exemple).

- �Le dirigeant d’équipe est attentif à la vérification de l’état des vestiaires  
et des autres locaux avant de les quitter.

- �Patinoire, lieu sacré : la patinoire est un équipement couteux et rare. 
L’entraîneur et le dirigeant devront être vigilants aux comportements  
des joueurs hors glace dans leur patinoire mais également dans celle 
des adversaires. Les coûts d’entretien d’une patinoire sont suffisamment 
élevés pour ne pas être alourdis par des dégradations évitables. 

Exemple 

- �Vos jeunes ont de bons lancés ? En tant que dirigeant, contribuez  
à ce qu’ils le prouvent uniquement sur la piste. Il est indispensable d’interdire 
les jeux de crosses dans les couloirs et les tribunes. 

Avertir sur les risques encourus
- �Limiter les risques sur la glace : la prévention est un moyen important 

pour limiter les blessures. Ne pas oublier d’informer constamment  
sur les risques liés à l’utilisation des patins, des crosses  
et aux spécificités de la glace.

Exemples

- �L’entraineur doit s’assurer qu’aucun enfant ne se trouve  
sur la glace au moment où la surfaceuse est en marche. La visibilité  
du conducteur est réduite, il est également nécessaire de vérifier qu’aucun 
matériel ne reste sur la glace avant son passage.

- �Les cages de but représentent un risque pour les jeunes joueurs.  
Aucun enfant ne doit être chargé de déplacer les buts. 

- �Restez vigilant aux comportements  
des joueurs en dehors de la glace.

- �Faites de la prévention pour limiter  
les blessures.

- Faites de la sécurité une priorité.



guide fédéral de l’école de hockey Lieu de vie spécifique

p a t i n o i r e 
l i e u  d e  v i e 

s p é c i f i q u e
vie de club

La sécurité partout et pour tous : La sécurité est une priorité aussi bien  
sur la glace qu’en dehors. Les risques ne s’arrêtent pas une fois sortis  
de la surface de glace. Informez sur les risques encourus (palets qui volent)  
et les moyens de les limiter (où se placer, avertir du risque…).  
Les parents-spectateurs doivent également être sensibilisés à cela.

Exemples

- �En tant que dirigeant d’équipe : invitez les parents à se placer  
directement en tribunes afin d’éviter l’engorgement aux portes  
de la piste.

- �Veiller à ce que les déplacements des joueurs dans l’enceinte  
de la patinoire se fassent dans le calme, sans courir, les palettes  
des crosses à terre et les protèges lames enfilés. 

Considérer la patinoire  
comme un lieu de partage 
- �« Votre » patinoire est également celle des autres : le propriétaire  

de la patinoire accueille le hockey dans son infrastructure,  
comme il le fait pour d’autres utilisateurs. Nous l’en remercions.  
Il faut faire en sorte que le hockey ne soit pas mal vu. La bonne image  
du hockey dépend de l’attitude de chacun dans cette enceinte publique.

Exemple

- �Les règles de la vie quotidienne s’y appliquent : tous les acteurs  
du club (enfants, parents, dirigeants et entraîneurs) se doivent  
de dire bonjour au personnel de la patinoire et aux autres joueurs.

- �La ponctualité indispensable au partage de l’équipement :  
tout le monde veut patiner ! Les contraintes horaires d’une patinoire  
sont importantes. Il est nécessaire de respecter les créneaux horaires 
prévus. La ponctualité est la base des bonnes relations avec les autres 
utilisateurs et la direction de la patinoire.

Exemple 

- �Prendre en compte le rangement du matériel  
dans la timing de vos entraînements.

Invitez le personnel de la patinoire  
à vos événements festifs.  
Associez-les également à l’organisation 
de ceux-ci.



guide fédéral de l’école de hockeyDéveloppement durable

d e v e l o p p e m e n t 

d u r a b l e
vie de club

Initier les jeunes joueurs au développement durable en hockey sur glace,  
c’est possible ! 
Agir dans le respect du développement durable  
implique une action forte du club vis-à-vis des jeunes pratiquants,  
mais également un réel investissement des jeunes eux-mêmes.  
Des dirigeants aux joueurs, chacun doit ainsi intégrer ces petits  
« trucs » essentiels. Les conseils sont déclinés dans les différents  
secteurs pour les 2 acteurs concernés : le club et le joueur.

Tâches : sensibiliser et informer les adhérents, promouvoir les bonnes conduites,  
générer le changement des comportements. 

L’équipement (tenue, matériel)
- �Le club : effectuer des achats groupés pour prêter aux pratiquants, 

organiser des bourses aux équipements. Faire passer des informations 
sur le site pour présenter le matériel disponible. Donner des conseils sur 
la qualité et sur le matériel le plus adapté au niveau et à l’âge du joueur.

- Le joueur : prendre soin de son matériel, l’entretenir et le réparer.

Déplacement
- �Le club : organiser le co-voiturage avec les parents pour les actions  

se déroulant à l’extérieur du club, organiser des déplacements collectifs 
en bus ou minibus.

- �Le joueur : pour se rendre à l’entraînement du club et pour les petits 
déplacements, privilégier les déplacements doux (marche, vélo, roller), 
utiliser au maximum les transports en commun, le co-voiturage.

Consommation
- �Le club : donner des informations sur le bon comportement à avoir : 

ne pas gaspiller l’eau de la douche ou du robinet, éteindre les lumières, 
fermer les portes - agir sur la collecte des déchets – donner des conseils 
sur l’alimentation (voir fiche nutrition) dans les réunions ou par affichage 
et au quotidien (entraîneur).

- �Le joueur : l’inciter à reproduire à l’identique dans sa vie quotidienne  
les principes dictés par le club, s’alimenter avec des productions locales 
et de saison (fruits, légumes…). 

Demandez auprès de la Direction  
Départementale Chargée des Sports 
(DDCS) la documentation existante  
sur le développement durable telle  
que le « Petit manuel du sportif éco futé » 
pour la diffuser aux jeunes joueurs.



guide fédéral de l’école de hockey Développement durable

d e v e l o p p e m e n t 
d u r a b l e

vie de club

Santé
- �Le club : veiller à la bonne hydratation des joueurs durant entraînement 

et compétition, visite annuelle médecin du sport.

- �Le joueur : communiquer sur l’hygiène de vie (bonne alimentation, 
hydratation, récupération).

Manifestations sportives  
ou fêtes des joueurs
- �Le club : éviter les produits jetables, opter pour les grands formats,  

acheter des gobelets, en plastique réutilisables, privilégier  
la communication électronique.

- �Le joueur : apporter des desserts faits à la maison par lui-même  
ou ses parents.

Sensibilisation  
au développement durable
- �Le club : organiser des jeux pour les enfants sur cette thématique.

- �Le joueur : faire un bilan de ses actions dans ce domaine à la fin  
de la saison. 

Partenariat
- �Le club : démarcher des partenaires impliqués sur cette thématique  

et récompenser les joueurs les plus actifs dans ce domaine.
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introduct ion

les fiches techniques 
Les fiches techniques se divisent en deux catégories :

les fiches techniques générales :

- Fiche Planification technique de la saison.

- Fiche Nomenclature.

- Fiche Organisation de la séance.

- Fiche Progressions des contenus.

- Fiche démarche pédagogique.

- Fiches Rôles de l’entraîneur.

Les fiches techniques « séances » 
Il y aura 27 fiches « Séances » qui seront proposées dans le guide ce qui correspond  
à une fiche par semaine (la première version du guide comporte 14 fiches).

Les fiches sont réparties en fonction des périodes de travail et des habiletés à acquérir.

Elles sont jalonnées dans le temps de manière explicative et progressive.  
La fiche planification permet d’avoir une vision globale de la saison de l’École de Hockey 
d’un point de vue technique.

planification

Définition de la planification
La planification est un plan de préparation sportive à partir de la reprise de l’entraînement 
jusqu’à l’objectif que constitue la formation complète du jeune joueur. « Les dates  
de compétition » (tests, rencontres, plateaux…), de stages et de vacances sont autant  
de balises qui jalonnent la planification de l’entraînement. Elle rend compte d’une stratégie 
d’organisation du temps pour préparer un sportif (ou un collectif) à ses objectifs sportifs  
qui seront à adapter en fonction du public.

La planification technique que nous proposons dans ce guide en École de Hockey  
correspond à cette définition sauf qu’il n’y a pas vraiment de compétition majeure  
pour un enfant qui commence le hockey sur glace. Les événements sportifs que sont  
les Plateaux Fair PlayZir et les tournois internes aux clubs sont cependant importants  
pour les parents et les jeunes joueurs.

La planification technique est construite dans ce sens.

Explication de la planification École de Hockey
La planification est établie de la manière suivante :

- �Sur l’axe vertical, vous trouverez les fondamentaux techniques  
et les habiletés qui en découlent.

-�Sur l’axe horizontal, vous trouverez les mois de travail par périodes  
(découverte, développement et perfectionnement) et les fiches.

Introduction



guide fédéral de l’école de hockey

i n t r o d u c t i o n

introduction partie technique
Pour une meilleure compréhension de la planification, il y a un code couleur par habiletés 
techniques selon les fondamentaux : Déplacement, Equilibre, Mobilité et Maniement.

Nouvelles habiletés Habiletés prioritaires Habiletés de rappel

Vous trouverez donc une correspondance de ces codes couleurs dans les fiches « séances » 
puisque les horloges indiquent en même temps, la durée de l’exercice et la nature de l’habileté.

Bonne lecture.

Introduction
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guide fédéral de l’école de hockeyFiche générale #1

n o m e n c l at u r e
fiche générale #1

Les petites horloges situées à côté de chaque habileté  
vous renseignent sur :

- La durée de l’exercice : 15 minutes, 20 minutes…

- Le positionnement de l’exercice au cours de la séance d’entraînement.

- �La nature de l’habileté travaillée : l’horloge est de la couleur  
correspondante.

Joueurs

Entraîneur

Palet

Crosse

Plot

Patiner en avant sans palet

Patiner en avant avec palet

Patiner en arrière sans palet

Patiner en arrière avec palet

Patiner et freiner

Glisser sur deux patins

Pivoter

Accélérer

Passer

Tirer

Abandonner le palet sur place

Tranche de 20 minutes

Tranche de 15 minutes

HORLOGE

LÉGENDE DES SYMBOLES

e





guide fédéral de l’école de hockeyFiche générale #2

o r g a n i s a t i o n 

d e  s é a n c e
fiche générale #2

Organisation des Zones de travail et de jeu

Selon le nombre d’enfants sur la glace, la durée de l’entraînement et les thèmes techniques choisis, plusieurs organisations  
de zone de travail sont envisageables.

Organisation en 3 zones

Organisation en 5 zones

Organisation en 4 zones

Organisation en 6 zones



guide fédéral de l’école de hockey Fiche générale #2

o r g a n i s a t i o n 
d e  s é a n c e

fiche générale #2

Les éducatifs peuvent prendre différentes formes.

Le parcours 
C’est une forme d’éducatif qui permet d’enchaîner plusieurs habiletés différentes répondant à  la même thématique ou non. 

Les + : beaucoup de joueurs en activité / feed-back facile.

Les vagues 
C’est une forme d’éducatif ou tous les joueurs réalisent le même geste en même temps en faisant souvent des allers-retours  
d’un point à un autre.

Les + : beaucoup de passages / routine d’exécution / suivre l’exemple de l’entraîneur (reproduction).

L’exercice répétitif
C’est un éducatif sur une habileté technique qui s’enchaîne de lui-même et dont la fin est souvent liée au temps ou aux passages  
de tous les joueurs. Il est possible de faire cet educatif en mouvement (ex : patinage) ou en position stationnaire  
(ex : répétition d’un geste de maniement).

Les + : autonomie des enfants / répétition du geste technique.

Le principe du jeu

Au cours du jeu, quelle que soit sa nature, le système nerveux central réorganise l’activité des organes, des systèmes et des fonctions.  
Le jeu est donc un moyen indispensable à l’apprentissage.

La variété enrichit les capacités sportives du joueur et maintient un niveau de motivation. Elle retarde l’apparition de la fatigue.

Toutefois, tous ces jeux variés doivent être complémentaires les uns des autres et doivent tenir compte de l’évolution des joueurs,  
et des objectifs fixés dans une planification par rapport à un âge et un niveau donné.

Il est indispensable que l’entraîneur soit un réel animateur pour apporter le maximum de plaisir, tout en appréhendant  
les points techniques à travers la mise en place d’objectifs et de challenges.

Les jeux peuvent prendre la forme de courses, de relais de manière individuelle ou par équipe, avec un objectif plus ou moins éloigné  
des spécificités du Hockey et/ou des grandes règles des sports collectifs.

Formes des ateliers

Matériel pédagogique 

éducatif

le jeu

Le matériel pédagogique devra répondre aux besoins des séances. Il n’est pas nécessaire d’en avoir une quantité importante,  
afin de maîtriser au mieux le temps d’entraînement.

Le matériel pédagogique indispensable pour le début de la période découverte est le suivant :

- Des plots de différentes couleurs.

- Des chaises ou (poussoirs) pour permettre de se déplacer sur la glace.

- Différents objets à ramasser ou pousser (des balles de tennis, ballons de différentes tailles ou des anneaux).

Dans un deuxième temps, à partir de la période de développement, le matériel complémentaire sera :

- Une bombe de peinture (pour démarquer des zones ou des espaces sur la glace).

- Des coupelles et jalons.

- Des cerceaux.

- Des palets bleus.

- Des petits buts.



guide fédéral de l’école de hockeyFiche générale #3

p r o g r e s s i o n 

des contenus
fiche générale #3

FONDAMENTAUX / PÉRIODE DÉCOUVERTE DÉVELOPPEMENT PERFECTIONNEMENT

Déplacement 15% 30% 40%

Équilibre 45% 20% 20%

Mobilité 35% 40% 20%

Maniement 5% 10% 20%

0%

20%

40%

60%

80%

100%
100

Sept. Oct. Nov. Déc. Janv. Fév. Mars Avr. Mai

Déplacement Équilibre Mobilité Maniement

Progression des contenus

planification





guide fédéral de l’école de hockeyFiche générale #4

p r i n c i p e 
d ’ e n t r a i n e m a n t 

p é d a g o g i e
fiche générale #4

objectif taches

Quelle démarche utiliser  
pour que mon enseignement soit efficace ?

- Observer  
- Analyser  
- Construire 

- Diriger l’entraînement  
- Evaluer

DEUX maÎtres mots 
- �Patience : Tenir compte du rythme d’apprentissage de chaque enfant. 

Orienter le contenu en fonction du niveau et des progrès. 
Ne pas spécialiser les enfants trop vite !

- �Plaisir : Prendre en compte leurs intérêts et leurs besoins.  
Formes jouées = Liberté, Effort, Plaisir.  
Les enfants éprouvent du plaisir à s’améliorer d’autant plus qu’ils sont 
en groupe du même âge, avec les mêmes intérêts.

Mise en place d’une découverte guidée : le principe est de placer l’enfant 
dans une situation où l’entraîneur initiation connaît l’objectif à atteindre 
mais pas le jeune joueur.

Par exemple

La situation a pour objectif d’apprendre à fléchir les genoux : 

- �Approche directive : l’entraîneur initiation dit aux jeunes joueurs :  
« On plie les genoux »

- �Approche globale: l ’entraîneur initiation demande aux enfants de 
ramasser un ballon. Dans cet exemple, l’enfant arrivera à la solution  
à son rythme, mais l’entraîneur initiation doit s’assurer que l’objectif 
est atteint.

Il est donc important de mettre en place une situation adaptée pour que 
les enfants soient motivés et réussissent l’objectif.

Exemple

L’enfant veut se lever car il veut ramasser un objet se situant plus loin.  
« Prend le temps de prendre le temps ».

La formule de l’entraînement 

Chaque séance doit comporter 3 parties :

- �Une prise en main : accueil des joueurs 
sur le glace (10%).

- �Le coeur de la séance : phase principale 
du travail et de l’apprentissage (80%).

- �Fin de la séance : retour au calme (10%).

Transmettez du plaisir  
car le jeune joueur apprend en s’amusant !



guide fédéral de l’école de hockey

p r i n c i p e 

d ’ e n t r a î n e m e n t 
p é d a g o g i e

fiche générale #4

Fiche générale #4

Les principes pédagogiques 
- Attirer l’attention des enfants.

- �Parler clairement, distinctement et à haute voix  
en regardant les enfants.

- �Avoir un langage imagé et adapté à l’âge de l’enfant.

Exemple

Trouver des noms d’exercices en relation avec le monde de l’enfance.

- �Adapter les exercices au besoin du groupe : simplifier ou complexifier. 

Exemple

Prévoir des variantes à chaque exercice.

- Faire répéter en permettant l’initiative et le choix.
- Analyser les causes de l’échec.

- Aider et encourager.

- Corriger.

- Faire comprendre le but des exercices.

- Participer « activement » à l’entraînement. 

La pédagogie doit s’organiser  
sur le temps d’activité du joueur
Le temps d’engagement (TE)*  
de chaque enfant doit être optimisé pour que celui-ci  
soit sollicité 50% de la durée totale de l’entraînement  
en prenant en compte les pauses et les explications. 

Le temps d’apprentissage (TAM)**  
est donc supérieur à 50%  
car il prend, par exemple,  
en considération les phases d’observation.

*(TE) : Temps où l’enfant est en activité

**(TAM) : �Temps où l’enfant est en train d’apprendre  
en étant en activité ou pas (moment  
d’observation, moment d’échange ou de retour …).



guide fédéral de l’école de hockeyFiche générale #5

p r i n c i p e 
d ’ e n t r a i n e m a n t 

l e  r ô l e  d e 
l’ e n t r a i n e u r

fiche générale #5

principes

Savoir être entraîneur en favorisant l’épanouissement 
de l’enfant.

1 - Être patient et avoir confiance en ses jeunes joueurs.

2 - Etre disponible.

3 - Etre ferme et équitable. 

4 - Etre sincère et honnête.

5 - Être un motivateur.

6 - Etre à l’écoute des jeunes.

7 - Etre positif et enthousiaste.

8 - Respecter l’enfant dans son intégrité.

9 - Véhiculer une image de modèle pour le jeune joueur.

 - �Le plaisir d’apprendre…  
c’est apprendre avec plaisir

- �« Avoir de l’autorité »…  
n’est pas obligatoirement « Être autoritaire »

- �Le respect se gagne… 
il ne s’impose pas, on ne l’exige pas

- �Établissez un relation de confiance  
avec le responsable d’équipe.

- Communiquez avec les parents.

PRINCIPE D’Entraînement :  
LE COMPORTEMENT DE L’ENTRAÎNEUR EN DEHORS DE LA GLACE

objectif taches

Favoriser l’épanouissement du jeune joueur en mettant en avant 
des attitudes et comportements pédagogiques.

- Ecouter / Communiquer 
- Valoriser 
- Respecter - Diriger 



guide fédéral de l’école de hockey Fiche générale #5

p r i n c i p e 

d ’ e n t r a î n e m e n t 
l e  r ô l e  d e 

l ’ e n t r a i n e u r
fiche générale #5

PRINCIPES

1 - Etre enthousiaste

Dynamiser le groupe par la voix de façon positive.  
Susciter l’intérêt des jeunes joueurs.

2 - Participer activement

Effectuer des démonstrations. Se déplacer pour être près des joueurs  
afin de les corriger.

3 - Encourager

Motiver les joueurs en valorisant les bonnes exécutions, en encourageant 
les joueurs dans l’application des consignes. 

4 - Faire  bouger

Aménager les conditions d’entraînement avec du matériel,  
des consignes pour que les joueurs aient un maximum de temps  
en activité, soient mobiles.

5 - Corriger

Corriger le groupe, donner une consigne et un point clé maximum.  
Corriger individuellement pendant le déroulement de l’exercice.

L’ENTRAÎNEUR A POUR MISSION  
DE FAIRE PROGRESSER CHAQUE JOUEUR

Outils de l’entraîneur

L’entraîneur reste un exemple et pour cela il doit avoir une tenue appropriée  
et du matériel spécifique : 

- Survêtement aux couleurs du club.

- Tableau, Gants, Crosse, Sifflet, Patins et sa séance écrite.

- �Préparez le matériel avant l’entraînement.

- �Faites participer les joueurs dans la 
mise en place des exercices.

- �Préférez la démonstration de l’exercice 
à l’utilisation du tableau.

PRINCIPE D’Entraînement :  
LE RÔLE D’ANIMATION DE L’ENTRAÎNEUR SUR LA GLACE

objectif taches

Animer un entraînement, transmettre son énergie  
et former les joueurs.

- Etre enthousiaste 
- Participer activement  
- Encourager  

- Faire bouger 
- Corriger 

Chaque enfant doit vivre  
une expérience de succès  
pendant un entraînement.



Fiche #1 guide fédéral de l’école de hockey

p r e m i e r s  p a s 

séance 1 sEPt.
fiche #1

En cercle autour de l’entraîneur
- S’asseoir sur la glace afin de découvrir ses propriétés.

- Expliquer l’environnement glacé de façon ludique.

- Toucher la glace avec sa main.

- Jouer avec la glace.

Consignes

- Prendre le temps de jouer avec le joueur.

- Pas plus de 2 à 3 enfants en même temps.

En cercle autour de l’entraîneur
- �Se mettre à genoux puis debout en s’aidant des mains  

sur la glace.

- Se mettre debout en poussant sur un genou avec les mains.

- Se mettre debout sans utiliser les mains.

- Se mettre debout le plus vite possible.

Consignes 

Développer l’aspect ludique de cet exercice.

Jouer avec la glace

Se mettre debout

éducatif

éducatif

objectif taches

- Découverte d’un nouvel environnement 
- Mettre le jeune joueur en confiance

�- Jouer avec la glace 
- Se mettre debout 
- Marcher sur la glace



Fiche #1guide fédéral de l’école de hockey

p r e m i e r s  p a s 
séance 1  sEPt.

fiche #1

En vague d’un côté à l’autre
- Pousser une chaise en marchant sur la glace.

- �Initier à la chute en mettant les mains devant en cas de  
déséquilibre (l’enfant ne doit pas tomber sur les fesses).

- Marcher plus vite.

- Marcher en changeant de direction.

Consignes

Sécuriser l’enfant pour ne pas qu’il tombe sur les fesses.

En vague d’un côté à l’autre 
- Rester en équilibre sur deux jambes.

- Marcher sur la glace sans aide.

- �Initier à la chute en mettant les mains devant en cas de  
déséquilibre (l’enfant ne doit pas tomber sur les fesses).

- Marcher en changeant de direction.

- Marcher plus vite.

Consignes

Faire la démonstration de l’exercice aux enfants.

Marcher avec l’aide d’une chaise

Marcher sans l’aide d’une chaise

éducatif

éducatif



guide fédéral de l’école de hockeyFiche #2

p r e m i e r s  p a s 

séance 2 sept.
fiche #2

En cercle autour de l’entraîneur
- Se mettre debout avec l’aide des mains.

- Se mettre debout sans l’aide des mains.

- Jouer avec la chute sur les genoux au signal de l’entraîneur.

- Tomber, rouler sur le côté, ramper, se relever.

Consignes

Attention à ce que le joueur ne tombe pas sur les fesses.

En vague d’un côté à l’autre 
- �Pousser une chaise en poussant sur un pied  

(droit puis gauche). 

- �Se déplacer avec les pieds à angle droit  
(pieds en canard) avec l’aide d’une chaise.

- Se déplacer sans chaise, sans aide.

Consignes

Mimer la démarche d’un canard avec le joueur.

Tomber et Se relever

Se déplacer avec ou sans chaise

éducatif

éducatif

objectif taches

Se déplacer sur la glace �- Tomber 
- Se relever 
- Se déplacer en variant les attitudes



guide fédéral de l’école de hockey Fiche #2

p r e m i e r s  p a s 
Séance 2  sEPt.

fiche #2

En vague d’un côté à l’autre 
- Trottinette : pousser sur une jambe, glisser sur l’autre.

- Patiner avec un jalon sur les épaules : lever la tête.

- Patiner avec les mains sur les genoux.

- Patiner avec les mains au-dessus de la tête.

Consignes 

Faire la démonstration des modes de déplacements aux enfants.

Fléchir les genoux. Lever la tête.

En vague d’un côté à l’autre 
- Patiner en utilisant les bras.

- Accélérer.

- Changer de direction au signal de l’entraîneur.

Consignes

Stimuler les enfants en introduisant une course de vitesse  
entre eux.

Se déplacer en variant les attitudes

Se déplacer en changeant de direction

éducatif

éducatif



guide fédéral de l’école de hockeyFiche #4

d é c o u v e r t e 

séance 1 oct.
fiche #4

Exercice répétitif
- �Marcher dans différentes directions en échappant  

à l’entraîneur (espace réduit).

- Augmenter l’aire de jeu.

- Augmenter la vitesse de patinage de l’entraîneur.

Consignes

- Ne pas s’arrêter au cours de l’exercice.

- Lever la tête pour changer de directions.

Exercice répétitif
- �Patiner dans toutes les directions. Freiner en chasse-neige un pied  

au signal de l’entraîneur.

Consignes

- Fléchir les genoux.

- S’arrêter le plus vite possible.

- �Tourner le pied vers l’intérieur (rotation de la hanche)  
et appuyer sur la glace.

Chaises musicales
Les joueurs patinent et freinent à côté d’un plot au signal  
de l’entraîneur le plus vite possible.

Utiliser 2 plots de moins que le nombre de joueurs.

Marcher dans différentes directions

Freiner chasse-neige un patin

E

E

éducatif

jeu - parcours (cf.schéma)

objectif taches

Initiation au déplacement - Marcher, freiner 
- Pousser et glisser 
- Passer d’un patin à l’autre

éducatif (cf.schéma)



guide fédéral de l’école de hockey Fiche #4

d é c o u v e r t e 
séance 1  oct.

fiche #4

En vague d’un coté à l’autre
- �Pousser puissamment sur un pied pour glisser le plus longtemps 

possible sur l’autre pied.

Consignes 

- �Ouvrir le pied à 90°, fléchir la jambe  
(volonté de « rentrer dans la glace »).

- Pousser le plus de fois possible (fréquence).

- �Pousser puissamment sur un pied pour glisser le plus longtemps 
possible sur l’autre pied.

Loup glissé
2 loups tentent de toucher les autres joueurs qui patinent  
en trottinette. Les joueurs sont protégés lorsqu’ils glissent  
dans la position du petit bonhomme. 

Variantes : �- Augmenter le nombre de loups. 
- Glisser sur un pied.

Relais trottinette
- Relais par groupe avec un déplacement en trottinette. 

- Le 1er groupe ayant effectué tous ces passages a gagné. 

- Faire recommencer si mauvaise exécution technique.

Pousser et glisser avec un patin

Pousser et glisser avec un patin

E

L L

éducatif

jeu - parcours (cf.schéma)

jeu - parcours (cf.schéma)



guide fédéral de l’école de hockeyFiche #6

d é c o u v e r t e 

séance 3 oct.
fiche #6

Exercice répétitif
- �Patiner avant d’effectuer un tour sur soi-même au signal de l’entraîneur.

- Patiner avec les mains sur les genoux.

- �Patiner en touchant la glace avec une main au signal de l’entraîneur.

Consignes 

- Fléchir les genoux, conserver la tête levée.

- Faire la démonstration des différentes attitudes.

En vague d’un coté à l’autre
Pousser 2 à 3 fois puis glisser sur 2 patins : 

- Mains sur les genoux.

- Mains sur les patins.

- Fesses sur les talons.

Consignes

- Conserver les patins parallèles.

- Fléchir les genoux.

- Conserver la tête levée. 

Le glisseur fou
Relais par équipe avec comme consigne de glisser  
en se fléchissant dans la zone délimitée. 

Consignes 

- Mettre les mains sur les genoux.

- Mettre les fesses sur les talons.

Se déplacer en variant les attitudes

Glisser sur deux patins

E

éducatif (cf.schéma)

éducatif (cf.schéma)

jeu - parcours

objectif taches

Initiation à la mobilité et à l’équilibre - Se déplacer en variant les attitudes 
- Se fléchir en glissant 
- Pousser un objet



guide fédéral de l’école de hockey Fiche #6

d é c o u v e r t e 
séance 3  oct.

fiche #6

Exercice répétitif
- �Patiner dans toutes les directions et glisser  

avec les 2 pieds en se fléchissant au signal de l’entraîneur.

- Patiner avec plus de vitesse.

- Faire 2 virages en fléchissant.

Consignes 

- Avoir le dos droit et la tête levée.

- Conserver la position de base en glissant.

En vague d’un coté à l’autre
- Patiner en faisant rouler un ballon.

- Patiner en poussant un objet (plot…).

- Patiner en faisant avancer un palet avec les mains.

Consignes 

- Fléchir les jambes.

- Avoir le dos droit et la tête levée.

Les cueilleurs
Chaque équipe doit ramener dans son camp  
les objets en passant par une zone où les joueurs  
glissent en se fléchissant. La première équipe  
rapportant tous ses objets gagne.

Le chasseur
Relais à 2 joueurs  en simultané qui doivent ramener  
dans leur maison des objets en les tenant au-dessus  
de leurs têtes au retour.

Variantes : déplacement en trottinette.

Fléchir en glissant

Se déplacer en poussant un objet

éducatif

éducatif

jeu - parcours (cf.schéma)

jeu - parcours (cf.schéma)



guide fédéral de l’école de hockeyFiche #8

d é v e l o p p e m e n t 

Séance 1 nov.
fiche #8

Parcours
- �Pousser d’un pied uniquement en laissant l’autre sur une ligne droite  

(il est possible de la dessiner sur la glace).

- Reprendre de la vitesse.

- Pousser de l’autre pied sur le retour.

Consignes

- Rester le plus longtemps possible sur 1 patin.

- Prendre de la vitesse et glisser sur 1 patin.

En vague d’un coté à l’autre 
Démarquer 3 zones de patinage sur la largeur de l’éducatif :

- Prendre de la vitesse en zone 1.

- Glisser sur la jambe droite en zone 2.

- Glisser sur la jambe gauche en zone 3.

Evolution : réduire le temps de glisse et ajouter  
2 zones supplémentaires pour passer deux fois sur chaque pied.

Consignes

- Regarder devant soi.

- Rester dans un premier temps sur l’intérieur des patins.

Jeu par équipe (4 équipes)
- �Le premier joueur de chaque équipe démarre en poussant  

de la jambe droite, va poser un palet dans le cerceau de sa couleur  
et revient, dans son groupe, en poussant de la jambe gauche.

- L’équipe qui gagne est celle qui a mis tous ses palets dans le cerceau.

Evolutions : faire le parcours en marchant, en poussant un joueur  
de son équipe.

Patiner et Glisser sur 1 patin 

Passer d’un patin à l’autre

GLISSER
PIED DROIT

GLISSER
PIED DROIT

GLISSER
PIED GAUCHE

GLISSER
PIED GAUCHE

éducatif

éducatif

objectif taches

Développer le déplacement sur la glace - Pousser et Glisser 
- Patiner (pousser et glisser)

jeu - parcours (cf.schéma)



guide fédéral de l’école de hockey Fiche #8

d é v e l o p p e m e n t 
Séance 1  nov.

fiche #8

Parcours 
- Prendre de la vitesse.

- �Effectuer un slalom en gardant les deux patins en contact  
avec la glace (évolution possible : pieds joints).

- Faire des citrons avec le maximum d’amplitude.

- Faire des citrons courts et rapides.

Parcours 
- �Les joueurs doivent effectuer un parcours. Ils ont dans les mains  

un jalon avec au bout une coupelle retournée (qui matérialise  
la crosse qui glisse sur la glace). 

- L’entraîneur devra vérifier le positionnement des mains.

Consignes 

- Garder la coupelle en contact avec la glace.

- Garder un positionnement des mains assez écarté.

- Avoir la tête haute.

- Mimer une conduite de palet.

Jeu relais par équipe
Le premier joueur de chaque équipe démarre en faisant  
des citrons, puis prend de la vitesse pour effectuer le slalom  
en gardant les 2 pieds sur la glace et revient dans son groupe.

Jeu du mime
- �Tous les joueurs se déplacent dans la zone avec leur jalon  

et leur coupelle en guise de crosse et doivent imiter l’entraîneur.  
(1 genou sur la glace, à plat ventre, faire tomber le jalon  
et le ramasser, deux genoux sur la glace, accélérer …).

- �Au coup de sifflet, les joueurs doivent s’arrêter  
avec une tenue de crosse correcte.

- Possibilité de faire un jeu d’élimination en fonction de la réussite.

Se déplacer avec les 2 patins sur la glace

Se déplacer en poussant un objet

éducatif

éducatif

jeu - parcours (cf.schéma)

jeu - parcours (cf.schéma)



guide fédéral de l’école de hockeyFiche #10

d é v e l o p p e m e n t 

Séance 3 nov.
fiche #10

En vague d’un coté à l’autre
Enchaîner des attitudes différentes pour se rendre d’un côté  
à l’autre de la balustrade :

1 - Marcher.

2 - Démarrer vite et finir doucement.

3 - Enjamber 3 fois un obstacle sur la longueur.

4 - Glisser 1 pied.

5 - Se déplacer en citron.

6 - Se déplacer face à l’entraîneur en croisés.

Consignes

- Maintenir la position de base.

- Regarder devant soi.

En vague par groupe
Effectuer plusieurs éducatifs ou différents objets sont à pousser :

1 - Pousser une chaise.

2 - Faire rouler un ballon.

3 - Pousser un autre joueur.

Evolution : possible en relais.

Consignes

- Fléchir les genoux.

- Garder le dos droit.

Se déplacer en variant ses attitudes 

Se déplacer en poussant un objet 
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zone de déplacement 
en variant les positions 

selon les consignes 
de l’entraineur

objectif taches

Développer l’équilibre - Maintenir la position de base  
- Patiner  
- Glisser 

éducatif (cf.schéma)

éducatif (cf.schéma)



guide fédéral de l’école de hockey Fiche #10

d é v e l o p p e m e n t 
Séance 3  nov.

fiche #10

En vague d’un coté à l’autre
Démarquer 3 zones de patinage sur la largeur de l’éducatif :

1 - Prendre de la vitesse en zone 1.

2 - Glisser avec les deux patins en zone 2.

3 - Patiner de de nouveau en zone 3.

Evolutions : se baisser lors de la phase de glisse, se baisser  
avec une crosse dans une main, se baisser en position de base.

Consignes

- Maintenir la position de base.

- Regarder devant soi.

- Garder le même niveau de flexion (proche de 90°).

L’orage par Equipe
Constituer 3 équipes. Chaque équipe pousse ou porte un objet :  
- Les bleus poussent un ballon.

- Les violets poussent un cône.

- Les rouges portent un ballon au-dessus de la tête.

Au signal sonore signifiant «l’orage» tous les joueurs se rendent  
dans leur cabane. L’équipe arrivée première dans la cabane gagne.  
A la fin de chaque manche, les équipes changeront d’objet.

Consignes

- Lever la tête. 
- �Rester éloigné de sa cabane sur la première partie  

du jeu (l’entraîneur peut changer les cabanes au cours de la partie).

Défi par équipe « qui va le plus vite »
- �Le premier joueur de chaque équipe démarre et prend de la vitesse  

et ensuite doit se laisser glisser sur les deux patins.

- Le premier de la course marque 1 point pour son équipe.

- L’équipe qui a le plus de points gagne.

Fléchir en glissant 

Se déplacer en poussant un objet  
Se déplacer en portant un objet

éducatif

jeu - parcours (cf.schéma)

jeu - parcours (cf.schéma)



guide fédéral de l’école de hockeyFiche #13

d é v e l o p p e m e n t

Séance 3 déc.
fiche #13

Exercice répétitif : suivre son partenaire
Un joueur doit réaliser un enchaînement d’actions en suivant un partenaire 
qui essaie de le surprendre :

- Accélération.

- Changement de direction.

Evolution : le joueur suiveur doit essayer de le toucher  
ou de prendre un foulard.

Consignes

Rester sur les patins.

La pêche
- Défi individuel

- �Commencer le jeu par un rappel de la tenue de crosse en position  
de base.

- �Chaque joueur patine et au signal, doit ramasser sa crosse  
et la tenir avec les deux mains au-dessus.  
Faire quelques passages de cette façon.

Variantes : �élimination si mauvaise tenue / enlever une crosse  
à chaque passage.

Le chat glacé
Tous les joueurs patinent dans la zone. Deux chats doivent toucher  
les autres joueurs. Une fois touché par le chat, le joueur est glacé  
et doit rester immobile, les patins écartés. Il peut se faire délivrer  
par un autre joueur qui passe en dessous de lui, à plat ventre.  
(Changer de chats toutes les 3-4 minutes).

Patiner et changer de rythme

Tenue de crosse 

éducatif

objectif taches

Développer le déplacement, l’équilibre,  
la mobilité et le maniement

- Patiner 
- Sauter 

- Freiner 
- Tenir sa crosse 

jeu - parcours (cf.schéma)

jeu - parcours (cf.schéma)



guide fédéral de l’école de hockey Fiche #13

d é v e l o p p e m e n t 
Séance 3  déc.

fiche #13

Parcours en slalom
- �Possibilité de faire le parcours en citron pour rappeler le geste  

du chasse-neige.

- �Effectuer un slalom en s’arrêtant à chaque plot en respectant  
le freinage chasse-neige.

- �Pour augmenter le temps d’action, un joueur, positionné à chaque 
plot, démarre lorsque le joueur le précédant a freiné.

En vague d’un côté à l’autre
Chaque joueur effectue le parcours avec différents sauts.  
Il faudra sauter par-dessus les obstacles :

- Un pied après l’autre.

- Pieds joints.

- À cloche pied.

Consignes

- Eviter l’obstacle.

- Rester équilibré sur les patins à la réception.

- Garder la tête haute.

Les sauteurs
Tous les joueurs  se placent contre la balustrade et doivent patiner  
jusque de l’autre côté pour se sauver. Dans une zone déterminée  
au centre, l’entraîneur lance des palets sur la glace pour toucher les lames 
des joueurs. Les joueurs devront sauter pour éviter de se faire toucher.

La traversée
- Relais courte distance.

- �Le premier joueur de chaque équipe patine et va freiner au premier 
plot et passe le témoin au deuxième joueur qui fait la même chose.

- La première équipe qui traverse gagne.

- Possibilité de faire l’aller et le retour.

Freiner Chasse-neige UN patin 

Sauter un obstacle

éducatif

éducatif

jeu - parcours (cf.schéma)

jeu - parcours (cf.schéma)



guide fédéral de l’école de hockeyFiche #15

d é v e l o p p e m e n t 

Séance 2 janv.
fiche #15

Parcours
- �Effectuer un parcours avec un slalom « serpent »  

et un slalom serré en ligne.

- Il faut varier les objets à pousser (cône, chaise, ballon, pneu…).

Consignes :

- Plier les jambes.

- Ramener les patins en dessous du corps.

En vague d’un côté à l’autre
- �Chaque vague de joueur part en patinant et au coup de sifflet,  

ils doivent sauter pieds joints (3 à 4 sauts par vague).

Consignes :

- Essayer de fléchir.

- Pousser sur les jambes.

- Décoller les patins.

La course à l’américaine
- Course par équipe, constituer 3 équipes.

- �Le premier joueur de chaque équipe part avec un cône qu’il pousse  
à l’aide de sa crosse dedans. Ainsi, un joueur doit pousser son plot autour 
de l’anneau. A la fin du tour le joueur passe le relai au deuxième.  
Une fois que tous les joueurs sont passés une manche est terminée, 
l’équipe arrivée première gagne.

Le brise lame
- 2 équipes dont une avec 1 balle par joueur.

- �Au signal, les joueurs possédant les balles les  lancent  
dans les patins des joueurs de l’équipe adverse (sans balles).  
Ces derniers doivent sauter pieds joints pour éviter d’être touchés.

- �Le joueur touché s’arrête et s’accroupit. Il est délivré si un partenaire 
fait 1 tour complet autour de lui.

Variante : Tirer la balle avec une crosse.

Se déplacer en avant en poussant un objet 

Sauter un obstacle (pieds joints)

éducatif

éducatif

objectif taches

Développer l’équilibre et le maniement - Pousser un objet 
- Sauter un obstacle 
- Conduire un objet avec la crosse

jeu - parcours (cf.schéma)

jeu - parcours (cf.schéma)



guide fédéral de l’école de hockey Fiche #15

d é v e l o p p e m e n t 
Séance 2  janv.

fiche #15

En vague en aller/retour.
- Se mettre par 3 à 4-5 m d’écart (2 joueurs d’un côté, 1 de l’autre).

- �Effectuer un travail de déplacement en poussant une coupelle  
avec la crosse.

- Début par le groupe de 2 joueurs.

Variante : �- Mettre un slalom entre les deux groupes.  
- Faire l’exercice sous forme de relais.

Consignes :

- Lever la tête.

- Ecarter les coudes.

Les transporteurs
- Les joueurs sont par paires.

- Chacun à une crosse, chaque paire à 6 coupelles.

- �Une zone pour chaque paire dessinée à la peinture à l’extrémité  
de la glace.

- �Au signal chaque joueur doit déposer une coupelle dans la zone  
et revenir en patinant pour que le suivant parte.

- La première paire qui amène les 6 coupelles remporte la partie. 

Se déplacer en avant en poussant un objet avec la crosse
éducatif

jeu - parcours (cf.schéma)



guide fédéral de l’école de hockeyFiche #17

d é v e l o p p e m e n t 

Séance 4 janv.
fiche #17

En vague d’un côté à l’autre : glisser en arrière
- �Se tenir à la balustrade et se pousser en arrière avec l’aide  

des bras pour se laisser glisser.

- �Se faire pousser par un partenaire avec un cerceau,   
le partenaire patine en avant. Le joueur doit se laisser glisser  
en arrière (il est possible de varier la position de glisse en arrière :  
plus ou moins fléchi).

Consignes :

- Maintenir une trajectoire droite.

- Avoir les genoux fléchis et le dos droit.

Effectuer des citrons en arrière
Tracer une ligne avec une bombe de peinture sur la largeur  
de la patinoire de balustrade à balustrade :

- �Le joueur doit commencer par faire des citrons en poussant  
avec ses deux patins à l’extérieur de la ligne et ramener ensuite 
ses patins proches de la ligne.

- �Faire le même éducatif avec un seul patin  
(donc un patin fixe et un patin qui exécute un demi-citron).

Consignes :

- Pousser sur l’intérieur des lames.

- Ramener les patins en dessous du centre de gravité.

Le pousse-pousse en Arrière
- �Par équipe de deux, l’objectif est de pousser son partenaire 

jusqu’au plot, d’échanger les rôles et de revenir au point de départ.

- �Le joueur qui est poussé doit se laisser glisser en arrière  
pour gagner de la vitesse. Les deux partenaires sont séparés  
par un cerceau.

- La première équipe qui est arrivée marque un point.

Se déplacer en arrière 
éducatif

objectif taches

Développer le déplacement, l’équilibre et le maniement - Se déplacer en arrière 
- Glisser 
- Lancer un objet

jeu - parcours (cf.schéma)



guide fédéral de l’école de hockey Fiche #17

d é v e l o p p e m e n t 
Séance 4  janv.

fiche #17

En vague en aller/retour
Se mettre par 3 à 4-5 m d’écart (2 joueurs d’un côté, 1 de l’autre).

Effectuer un travail de déplacement en poussant un ballon  
avec la crosse. Effectuer une passe en arrivant près du joueur.

Variante : �Changer les objets à passer (balle de tennis, palet bleu).

Consignes :

- Lever la tête.

- Viser la cible avec la palette.

Le bowling
Tirer avec précision et force :

- 2 équipes de 2 joueurs.

- Les joueurs sont répartis dans des zones de tir.

- Chaque équipe dispose de 5 palets.

- �Les joueurs doivent toucher les plots. Chaque plot rapporte  
un nombre de points différent en fonction de la distance.

- �Chaque joueurs effectue ses 5 tirs, puis c’est au joueur  
de l’équipe adverse et ainsi de suite.

- Privilégier le tir balayé.

Variantes : Faire sortir les plots du cercle avec puissance.

Lancer un objet avec sa crosse

Le plot voyageur
- 8 joueurs par paires avec 1 plot par équipe.

- 1 zone de départ, 1 zone d’arrivée et 1 zone de relais.

- Départ au signal.

- �Le premier joueur part et va poser son plot en se laissant glisser  
en fléchissant dans la zone relais.

- �Dès que le plot est posé, le second joueur part pour le récupérer  
avec le même objectif.

- Même chose pour le retour.

- Attribuer des points pour chaque manche (4-3-2-1).

Consignes :

- Garder la tête haute et le dos droit.

- Position de base.

- Jeu de la chaise musicale.

Les hérissons
- �Les joueurs doivent se déplacer d’un camp à l’autre pendant  

que deux autres joueurs (chasseurs) tentent de les intercepter.

- �Un hérisson qui se met en boule (se laisser glisser en fléchissant) 
ne peut être touché.

- �Un hérisson touché par un chasseur peut être libéré  
par un autre hérisson qui le touche en se fléchissant.

Fléchir en glissant 

éducatif

jeu - parcours (cf.schéma)

jeu - parcours (cf.schéma) jeu - parcours (cf.schéma)



guide fédéral de l’école de hockeyFiche #18

d é v e l o p p e m e n t 

Séance 1 fév.
fiche #18

Parcours
Mettre en place un slalom « serpent ». Le joueur patine et doit 
s’arrêter (freiner) avec un patin sur chaque plot.

Evolution avec des cerceaux : une balle de tennis dans chaque 
cerceau. Le premier joueur part et freine au cerceau  
pour ramasser la balle et la déposer sur le plot. Le deuxième 
joueur suit et ramasse la balle sur le plot et la dépose  
dans le cerceau et ainsi de suite.

Consignes :

- S’arrêter complétement sans que les balles ne s’échappent.

- Utiliser la lame intérieure du patin qui freine.

- Changer de pied à chaque plot.

Par colonne
- �Effectuer deux colonnes sur la ligne de but avec deux cônes  

en face de la colonne.

- �Les premiers joueurs de chaque équipe partent et effectuent  
deux pivots avant-arrière de suite au niveau des deux cônes  
(dans les deux sens). Les suivants partent au signal de l’entraîneur. 

Consignes :

- Ouverture du pied et bascule sur l’autre pied.

- Engager la jambe libre, les bras et les épaules.

Les feux
- Les joueurs patinent avec une crosse.

- �L’entraîneur est positionné avec des cartons de couleurs  
différentes (rouge, orange, vert).

- �Au feu vert, les joueurs se déplacent sur toute la surface  
de la glace librement.

- Au feu orange, ils s’arrêtent avec la jambe droite.

- Au feu rouge, ils s’arrêtent avec la jambe gauche.

Vérification du respect des consignes  
et de la position de la crosse.

Le voyageur malin - Relais par équipes de 2.
Chaque joueur part en patinage avant au niveau des cônes. Il effectue 
un pivot avant-arrière, puis il se dirige en patinage arrière  
jusqu’à la balustrade. Il effectue le retour avec le même principe  
puis il transmet sa crosse à son coéquipier. L’entraîneur décide  
du nombre de passages.

Freiner chasse-neige UN patin 

Pivoter Avant - Arrière

éducatif

éducatif

objectif taches

Développer la mobilité - Freiner 
- Pivoter 

- Démarrer 
- Changer de direction

jeu - parcours (cf.schéma)

jeu - parcours (cf.schéma)



guide fédéral de l’école de hockey Fiche #18

d é v e l o p p e m e n T 
Séance 1  fév.

fiche #18

En vague d’une balustrade à l’autre
Les joueurs doivent démarrer en V suivant plusieurs situations :

- �Suivre des marques effectuées au sol (un patin dans chaque zone : petits pas).

- Pousser un partenaire.

Effectuer ces éducatifs sans crosse, puis avec crosse.

Consignes :

- Rester sur l’avant des patins.

- Lever la tête.

- Pas rapides.

Exercice répétitif : virages brusques
- Virage moto : �par deux, un joueur pousse son partenaire jusqu’à  

une ligne et celui-ci doit revenir à cette ligne en se laissant 
glisser (donner l’image d’une moto dans un virage).

- Slalom serpent : �le joueur effectue un slalom serpent et fait un virage 
brusque à chaque fois en se laissant glisser derrière  
le plot (sans crosse, puis avec la crosse)  
+ possibilité de faire un defi-relais par équipe.

Consignes :

- Fléchir les genoux.

- Tourner la tête vers la direction souhaitée.

- Jambe avant vers la direction souhaitée.

Le tri des palets
- 2 équipes de 3 joueurs.

- 4 cerceaux placés dans les coins – 2 par équipes.

- Des portes matérialisées par des plots.

- Une zone avec plots et palets au centre de la glace.

Au signal chaque équipe doit remplir chaque cerceau en séparant  
les plots des palets et en passant par les portes (à l’aller et au retour ).

La course au palet
- �Deux joueurs se font face et doivent aller récupérer le palet pour le déposer  

dans une zone.

- �Le signal est lorsque le palet part de la palette de l’entraîneur. Chaque joueur  
qui dépose le palet dans la zone en premier marque un point pour son équipe.

Variante : faire partir les joueurs au signal sonore.

Démarrer en V

Changer de direction (virages)

éducatif

éducatif

jeu - parcours (cf.schéma)

jeu - parcours (cf.schéma)



guide fédéral de l’école de hockeyFiche #21

PerfectionnemenT 

Séance 2 Mars
fiche #21

En vague d’un coté à l’autre
- Patiner en faisant passer la crosse autour de soi.

- Patiner en portant sa crosse au-dessus de sa tête.

- Patiner en portant un objet avec sa crosse horizontale.

Consigne 

- Bouger les pieds continuellement.

En vague d’un coté à l’autre
Prendre de la vitesse et effectuer un slalom les 2 patins sur la glace.

Consigne

Pousser avec le pied extérieur pour garder de la vitesse.

Vide ton camp
Les lancers se font au niveau de la ligne :

- Ballons portés et lancés au-dessus de la tête (touche de foot).

- Palets lancés avec la « main du bas » type lancer balayé.

Consignes

- Orienter ses pieds en fonction du mode de lancer.

- Rester équilibré.

Pile ou Face
- Une équipe « pile » et une équipe « face ».

- �Chaque équipe doit retourner le plus de palets possible  
sur « pile » ou sur « face ».

Consigne :

- Ramasser le palet entre les patins.

- Repartir sans lever les patins de la glace.

Se déplacer : en portant un objet et lancer

Se déplacer DEUX patins sur la glace

éducatif

éducatif

objectif taches

Perfectionner le déplacement et l’équilibre - Glisser 
- Dissocier 
- Patiner (transfert du corps)

jeu - parcours (cf.schéma)

jeu - parcours (cf.schéma)



guide fédéral de l’école de hockey Fiche #21

P e r f e c t i o n n e m e n T 
S é a n c e  2  M a r s

fiche #21

En vague d’un coté à l’autre 
- �Effectuer un pas de patineur statique en passant par-dessus une ligne  

de peinture.

- �Effectuer la même chose en avançant à cheval sur la ligne (les patins restent 
dans l’axe au départ puis ouvrir progressivement pour la poussée).

- Traverser la glace en courant.

Consigne

Utiliser les bras et le haut du corps pour garder ses appuis et l’équilibre.

L’ours et le serpent
- �Aller : après une prise de vitesse, glisser et lever les pieds au-dessus  

des plots…. Démarche de l’ours.

- �Retour : une poussée entre chaque plot… Glisser comme un serpent.

Consigne

- Bien basculer les épaules sur la jambe qui supporte.

Poussée - Passer d’un pied sur l’autre
éducatif

jeu - parcours (cf.schéma)

RELAIS

RELAIS

DÉPART
EN MÊME

TEMPS



guide fédéral de l’école de hockeyFiche #23

PerfectionnemenT 

Séance 1 AvrIL
fiche #23

En vague d’un coté à l’autre
- �Effectuer des sauts patins décalés (enjamber)  

ou pieds joints par-dessus les obstacles.

- �Toujours retrouver une position de base à la réception du saut.

Consigne

S’appuyer sur 1 jambe avant d’enjamber.

Fléchir et s’équilibrer après un saut pieds joints.

En groupe de 3 
Effectuer des virages autour d’un plot.

Consigne

Se baisser avant de faire son virage.

Poids sauteurs
- �Enjamber 2 fois une latte avant de la prendre et de la porter dans le camp 

adverse en sautant à pieds joints au-dessus des lignes.

- Poser la latte à côté d’un plot vide.

Consigne

Garder la latte à 2 mains pendant les sauts.

Relais coupe tête
- �Par paires, le joueur avec le relais effectue son virage en passant 

sous le pont.

- �Les ponts sont équipés de balle de tennis au bout d’une corde.

Consigne 

Le joueur doit toucher la balle pendant son virage :

- Avec la grille (lever la tête).

- Avec le coté du casque (tourner la tête).

Matériel pour le jeu :

Sauter un obstacle

Fléchir en glissant

éducatif

éducatif

objectif taches

Perfectionner l’équilibre et le maniement - Sauter 
- Fléchir 
- Contrôler sa crosse

jeu - parcours (cf.schéma)

jeu - parcours (cf.schéma)

PIEDS
JOINTS



guide fédéral de l’école de hockey Fiche #23

P e r f e c t i o n n e m e n T 
S é a n c e  1  av r i l

fiche #23

En groupe statique
Faire des mouvements en contrôlant la coupelle  
(Dessiner un O, un U, un 8, un L, un W …).

Consigne

Dessiner en faisant les plus grands gestes possibles pour utiliser  
au mieux les bras.

Parcours canne
Le parcours s’effectue avec une crosse et une coupelle :

- �Passer entre le plot et le point marqué au sol (ou une coupelle).

- Faire un tour complet entre les plots.

- Faire un 8 autour des plots.

- Possibilité de faire des marquages au sol pour guider.

Conduire un objet avec sa crosse
éducatif

jeu - parcours (cf.schéma)



guide fédéral de l’école de hockeyFiche #25

PerfectionnemenT 

Séance 3 AvrIL
fiche #25

Exercice répétitif : Le wagon (par paires)
- �En se suivant, le wagon doit suivre la locomotive  

qui va dans tous les sens.

- �Par 3 ou 4 dans un espace réduit, se déplacer dans tous les sens 
sans se toucher.

Consigne

Décaler ses pieds sur le virage. La jambe du coté  
où l’on tourne est devant.

L’esquive
- 2 équipes.

- �Chaque joueur doit passer au travers des barrages  
sans se faire toucher et revenir en passant la fôret de plots.

- �Le départ du suivant peut se faire en relais  
ou lorsque le 1er passe la ligne rouge de retour.

3 points : aucune touche

2 points : 1 touche

1 point : 2 touches

Changer de direction 
éducatif

objectif taches

Perfectionner la Mobilité et le Déplacement - Démarrer 
- Changer de direction 
- Pousser efficacement

jeu - parcours (cf.schéma)



guide fédéral de l’école de hockey Fiche #25

P e r f e c t i o n n e m e n T 
S é a n c e  3  av r i l

fiche #25

Effectuer une poussée et glisser jusqu’à l’arrêt.

Repousser avec la même jambe.

Traverser la glace avec le moins de poussées possibles.

- Avec la même jambe

- En alternant les poussées sur les deux jambes.

Consigne

Bien fléchir sur la jambe d’appui pour garder son équilibre.

En petits groupes, exercice répétitif
Lancer un palet en l’air devant et le joueur doit l’attraper avant qu’il tombe.

Par 2 – Course Grand Prix
- �2 joueurs côte à côte. Un des 2 a le choix de partir quand il veut.  

L’autre doit réagir.

- Course sur une distance courte.

- �Chacun vient taper la main de l’entraineur positionné en face d’eux.

Consignes

- Bien se déséquilibrer vers l’avant pour partir vite.

- Faire des petites foulées, patins en V.

Record en 4
- Les joueurs sont par paires.

- �Le joueur dispose de 4 poussées pour aller le plus loin  
possible en glisse sur 2 patins.

- Le record pour chaque est marqué par un plot.

- 3 ou 4 essais pour battre son record.

Le cerceau Magique
- Course 2 par 2.

- �L’entraineur lance 2 cerceaux en les faisant rouler verticalement  
et en leur donnant une rotation inverse.

- �Les joueurs placés devant partent dès qu’ils voient passer le cerceau  
et ils doivent être prêt à le récupérer avant qu’il ne retombe à plat sur la glace.

Poussée efficacement

Démarrer (Patins en V)
éducatif

éducatif

jeu - parcours (cf.schéma)

jeu - parcours (cf.schéma)



guide fédéral de l’école de hockeyFiche #26

PerfectionnemenT 

S é a n c e  1  m a i
fiche #26

Exercice répétitif sur place
- �Se baisser, se relever et faire un quart de tour les 2 patins  

parallèles, finir le mouvement en se baissant.

- �Faire un tas de neige entre ses patins en frottant la glace  
avec l’extérieur des lames.

En vagues
- �Freiner en chasse-neige 1 pied et ramener l’autre en parallèle avant l’arrêt 

complet. Faire la même chose en se laissant glisser sur 2 patins.

- �En glissant sur ses 2 patins, se relever et faire un quart de tour 
les 2 patins parallèles, finir le mouvement en se baissant.

Consigne

- Insister sur l’allégement – flexion/extension/flexion.

Les serveurs (Jeu en course relais)
Chaque joueur doit prendre la coupelle sur le plot et la déposer  
sur le plot en face.

Chaque freinage est effectué en regardant le fond de la patinoire.

Le joueur suivant part lorsque le précédent prend la dernière coupelle.

Freiner en dérapage
éducatif

objectif taches

Perfectionner la Mobilité et le Maniement - Pivoter 
- Freiner 
- Contrôler le palet

jeu - parcours (cf.schéma)



guide fédéral de l’école de hockey Fiche #26

P e r f e c t i o n n e m e n T 
S é a n c e  1  m a i

fiche #26

Exercice répétitif sur place
- �En se positionnant sur une ligne matérialisée, exécuter des demi-tours  

en ouverture de pied et bascule du poids du corps d’un pied sur l’autre.

- �Faire un demi tour en faisant la toupie sur une jambe en lançant les bras  
et les épaules pour déclencher le mouvement.

Exercice répétitif
Se déplacer sur une ligne droite matérialisée avec de la peinture :

- �Garder son palet sur la ligne en utilisant les 2 côtés de sa palette.

- �Garder son palet à droite ou à gauche de la ligne en utilisant  
les 2 côtés de sa palette.

Consigne

Utiliser les poignets et épaules pour contrôler le mouvement de sa crosse. 

Relais Aveugle
les joueurs sont par 3. Chaque joueur doit faire 3 navettes. 
Il part en patinage avant et pivote en patinage arrière à la ligne  
centrale, et va jusqu’à son partenaire en patinage arrière.  
Il repart en avant lorsque son partenaire le touche dans le dos.

Variante : Se laisser glisser sur 2 patins en arrière jusqu’à son partenaire.

L’autoroute
Une autoroute est matérialisée par de la peinture.

Chaque équipe doit aller chercher les palets d’un côté  
pour les apporter de l’autre côté.

Dès qu’un palet est pris par un joueur, le suivant entre sur l’autoroute.

Chaque équipe à son sens d’entrée et de sortie.

Pivoter ( Av / Ar )

Contrôler son palet en mouvement
éducatif

éducatif

jeu - parcours (cf.schéma)

jeu - parcours (cf.schéma)

1
1

3

2

3

2

1

2
1

2



guide fédéral de l’école de hockey
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