Melle Nathalie ALIDOR

TC Dieuze

INITIATEUR 1

Les séances que j’ai dirigées
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Nombre d’élèves : 3 

Age : garçons 8-10 ans

Date : O7 février             1
	10’


	Échauffement : 3 tours de terrain, échanges 2*1 où chacun passe seul

	8’
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	8’
	

	

	12’
	

	

	5’
	Services  

	15’
	Points : 2 serveurs, 1 relanceur (qui change toues les 5 minutes)


Nombre d’élèves : 6 

Age : filles 14-16 ans


Date : O7 février          2

	10’


	Échauffement : 3 tours de terrain, échanges 2*2 , remplacement quand faute

	8’
	

	

	7’
	

	

	15’
	

	

	5’
	Services  

	10’
	Points par équipe de 3


Nombre d’élèves : 4 

Age : filles 14-16 ans


Date : 14 février            3
	10’


	Échauffement : 5 tours de terrain, échanges 2*2

	15’
	

	

	10’
	

	

	10’
	

	

	5’
	Services  

	10’
	Points    


Nombre d’élèves : 6 

Age : filles 14-16 ans


Date : 21 février              4
	10’


	Échauffement : 5 tours de terrain, échanges 2*2 remplacement quand faute

	10’
	

	

	10’
	

	

	10’
	

	

	5’
	Services 

	15’
	Points   


Nombre d’élèves : 4 

Age : filles 14-16 ans


Date : 28 février           5
	8’


	Échauffement : 5 tours de terrain, échanges 2*2

	8’
	
	

	10’
	

	

	10’
	

	

	9’
	Travail de la régularité (exo improvisé = jeu dirigé) 

2 équipes s’affrontent en fond de court

Dès qu’un J fait une faute dans le filet, il fait un tour de terrain  

Faute ( gage (aspect à réutiliser) 

	5’
	Services  

	10’
	Points   


Nombre d’élèves : 5 

Age : filles 14-16 ans


Date : O7 mars              6
	5’


	Échauffement : 5 tours de terrain dont 2 avec des pas chassés sur la largeur, échanges 2*3 

	8’
	
	

	10’
	

	

	10’
	

	

	7’
	Exo improvisé car 5 J au lieu de 6 donc il restait du temps !

2 balles en revers, aller chercher une balle

	5’
	Services  

	15’
	Points    ….


Nombre d’élèves : 5 

Age : filles 14-16 ans


Date : 20 mars              7
	5’


	Échauffement : 3 tours de terrain, échanges 2*3

	10’
	

	

	10’
	
	

	10’
	

	

	10’
	Travail de la régularité : « tournante ».

E fait la mise en jeu (pas de prison car pas assez de joueuses)

	5’
	Services  

	10’
	Points    


Nombre d’élèves : 4 

Age : garçons 16-18 ans

Date : 15 :mai              8
J’avais prévu pour 6 : exercices sur un court, des points sur l’autre court

	8’


	Échauffement : 5 tours de terrain, échanges 2*2

	8’
	

	

	8’
	
	

	8’
	

	

	5’
	Interdiction de se déplacer sur le « vert » ( prendre la balle tôt juste après le rebond

	8’
	Services  

	15’
	Points : en simple puis en double


Nombre d’élèves : 5 

Age : filles 14-16 ans


Date : 22 mai               9
	5’
	Échauffement : 3 tours de terrain, échanges 2*2 remplacement quand faute

	8’
	

	

	8’
	

	

	7’
	Rattraper un lob : J part du filet, E lobe J

	12’
	

	

	5’
	Services  

	15’
	Points    


Nombre d’élèves : 5 

Age : garçons 8-10 ans      
           Date : 29 mai            10

5 ( faire les exercices avec un ramasseur et le changer au cours de l’exercice

	8’


	Échauffement : 3 tours de terrain, échanges 2*2 remplacement quand faute

	10’
	
	

	8’
	

	

	14’
	

	

	5’
	Services  

	15’
	Points                                                                         « bonne séance » selon Jean-Baptiste


Nombre d’élèves : 4 

Age : filles 14-16 ans


Date : 29 mai            11
	THÈME : déplacements en pas courus et coups long de ligne

	8’
	Échauffement : 3 tours de terrain, échanges 2*2

	8’
	
	

	Insister sur :

- arrêt avant la frappe

- de profil

- transfert du poids vers l’avant

- flexion

- grand accompagnement 

(car coup profond)


	8’
	
	
	

	10’
	2 balles : 1 coup droit et 1 revers (pas obligatoirement dans cet ordre)


	

	10’
	Services  

	15’
	Points  (jeux pour préparer les matches à venir)


Nombre d’élèves : 3 

Age : garçons 8-10 ans                 Date : 5 juin                    12
	10’


	Échauffement : 3 tours de terrain, échanges 2*1 où chacun passe seul

	10’
	

	

	10’
	

	

	5’
	Services  

	25’
	Matches en simple

Le premier à 4 points remplace le « solitaire »
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Travail du coup droit





E envoie à chaque joueur 1 balle longue et 1 balle courte





Travail du revers





E envoie à chaque joueur 1 balle longue et 1 balle courte





Travail du placement





E envoie une balle en coup droit


J se replace au centre


E envoie une balle en revers





Travail de la montée au filet





E envoie une balle en coup droit ( coup d’approche


J vient se placer à la croix, reprise d’appui,


1 volée, pas chassés du filet au fond de court
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Travail du coup droit long : long de ligne et croisé





E envoie 2 balles :


- un CD en décalage à croiser


- 1 CD long de ligne





Toucher le filet


Sprint jusqu’à la ligne de fond de court





2 passages
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Travail du coup droit court





E envoie une balle à J qui doit la renvoyer dans le carré de service en face de lui vers la cible





Venir toucher le plot avec une flexion





2 passages
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Travail du coup droit





S’arrêter avant de frapper





E envoie une balle longue, J se replace au centre puis rattrape une balle courte et va chercher une balle
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Travail de la volée





Insister sur la jambe de devant : gauche quand coup droit, droite quand revers


De profil pour le smash





E envoie pour une volée coup droit puis un smash (vers la cible), J touche le plot        2 passages
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Travail du revers





E envoie une balle longue côté revers puis 1 volée de revers


Zig-zag dans le couloir
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Travail du revers





E envoie une balle longue que J doit croiser puis rattraper un amorti à remettre dans le carré de service








2 passages
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Montée à la volée





E envoie une balle (en coup droit ou revers) et 1 volée





J slalome ou fait des petits pas selon le côté








2 passages
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Mise en situation de match





E envoie 3 balles :


- 1 coup droit


- 1 revers


- 1 balle courte





J cherche 2 de ses trois balles puis petits pas 
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Travail du jeu au filet





E envoie à chaque joueur :


- 1 volée


- 1 smash











2 passages
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Mise en situation de match





E envoie 3 balles à chaque joueur :


- 1 coup droit


- 1 revers


- 1 volée





Retour à la ligne de fond de court en sprint
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Travail du déplacement





Série de balles. 


Après chaque frappe, J vient toucher la croix avec une flexion.











4 passages 


CD   AB   DC   BA


----, ---- , ---- , ---- 


AB  CD  AB    CD
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E envoie


1 balle longue CD à J1


1 balle longue R à J2


1 balle courte CD à J1


1 balle courte R à J2


…





Les joueuses en coup droit passent côté revers
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Travail du revers d’attaque





E envoie une balle en revers à attaquer.


J va toucher le filet puis fait des petits pas.
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Travail du coup droit d’attaque





E envoie une balle en coup droit à attaquer.


J va toucher le filet et slalome entre les plots.
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Travail du smash





1 smash, toucher le filet, 1 smash 





Oblige au déplacement en pas chassés





2 séries : qu’en CD, CD et revers
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Travail du déplacement





- 1 CD en décalage à croiser


- 1 amorti à remettre dans le carré en diagonale





Aller chercher une balle





Jeu de jambes rapide
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Travail du coup droit de différentes longueurs





3 CD dont 1 volée à frapper en essayant d’alterner croisé et long de ligne


Aller chercher 2 balles





Arrêt avant la frappe, de profil, transfert poids vers l’avant, pas de préparation à la volée, jambe gauche devant
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Travail du smash





E envoie une balle courte puis lobe le joueur qui doit smasher





Zig-zag dans le couloir








2 passages
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Travail des coups droit croisés





E envoie à J une balle en coup droit à croiser





Venir toucher le filet après chaque balle
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Travail des 


coups long de ligne





E envoie une balle en coup droit à J1, qui passera en revers à son prochain tour








2 passages
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volée-volée





J  J  J  J
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Travail des volées basses





1 en coup droit


1 revers





Aller toucher le plot
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Volée de préparation et de finition en coup droit





1 long de ligne


1 croisée





Aller chercher une balle





�
�
�
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
 �
 �
�
�
�
�
�
�
�






Travail du passing





En mettre 2 à la volée !!





E fait la mise en jeu.


J essaie de faire un passing. On joue le point (à la fin de chaque point le passeur vient toucher le filet)


( passeurs # volleyeurs
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Coup droit et revers





1 coup droit long


1 coup droit court


Se replacer au centre


1 revers long


1 revers court





Toucher le filet
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Smashes





1 smash


Toucher le filet


1 smash





Pas chassés, de profil
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Parcours





zig-zag


smash


petits sauts


coup droit


sprint jusqu’à la bande


reprise d’appui, volée CD


chercher 2 balles sur 3











Coup droit





1 balle


Toucher le filet


Course arrière














2 passages
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Travail du fond de court





4 balles dans l’ordre





puis 2ème passage avec les balles n°3 et 4
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Parcours





1 volée coup droit


1 smash


course arrière


1 revers


sprint


1 volée revers
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Jeu dirigé
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Revers





1 balle


Toucher le filet


Pas chassés














2 passages
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