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Handball

Initiation au 6:0 systéme de défense avec aide d’une série de jeux combinés avec une série d’exer-
cices paralléles effectués en courant.

Série de jeux: balle au chasseur — lutte pour le ballon — ballon-chateau comme jeu d’équipe

Série d’exercices: marquer un adversaire — se démarquer — marquer la balle — défense de zone
= technique de défense — tactique de défense

Notre lecon mensuelle

Texte et dessins: Heinz Suter

Traduction: D. Seydoux

Programme élémentaire pour 14 éléves

Durée: 90 minutes

Lieu: salle de gymnastique ou place séche

Matériel: 1 balle pour 2 joueurs, 4 ballons

lourds, sautoirs, sifflet, chrono

Légende:
Q Stimulation @ Habileté /\ Souplesse articulaire ¥ Résistance générale
cardiovasculaire et musculaire
& Endurance PP Vitesse CV Colonne vertébrale ,’l Vitesse de réaction
1. Initiation 15 minutes — Courir sur place; a un signe visuel, (le moniteur laisse
. . tomber la balle par terre) prendre la position de
«Le maitre et son chien» ] base
\v/ (@) Se déplacer latéralement \
£ ) . — De la position de base, 3 pas chassés a gauche la-
iooron o o0 IO SO s s 05 traloment avec sau vl (pa do saut ré ) d
vité — continuer de courir — comme ci-dessus, 3 pas chassés a droite latérale-
. . . t
— courir — courir en cercle avec abaissement du centre A men e
de gravité — continuer de courir — courir en avant — I ::tgraallleem?r:;geet Ledl:loq?vement de la défense & gauche
3 pas chassés 4 gauche de coté — courir en arriére ite
— 3 pas chassés a droite de cote
Corps face a face Bras :
- CV av.
o CV arr. '\ o
CV lat.
Le moniteur surveille les exercices de gymnastique que CV rot
les éléves doivent trouver eux-mémes et donne le signal, . T
lorsqu’un nouveau groupe d’exercice commence Jambes
par exemple: exercices pour les jambes — 60—90"’, Pas d’attaque
exercices pour la colonne vertébrale en — De la position de base, 2 pas en avant avec saut final
avant — 60—90”" (position de base, une main sur ld hanche de [I'ad-
versaire, l'autre main dirigée vers la balle), 2 pas
O commence |'exercice, <~ essaie aussi rapidement que en arriére avec saut final
possible de faire de méme. Aprés chaque groupe d’exer- — comme ci-dessus, augmenter le rythme
cice changer les réles. — la balle dirige le mouvement de la défense en avant
2. Phase de performance 75 minutes "
Lutte pour le ballon 10 minutes " ,
Marquage d’un adversaire — se démarquer T
2 équipes. Temps de jeu: 3 x 3 minutes )}
— quelques exercices de combinaison: position de base
Régles de jeu adaptées a I'état de préparation de la — déplacement latéral — pas d’attaque
classe (par ex. interdit de dribbler, dribble autorisé
une fois). ‘
Aprés la premiére mi-temps raccourcir le terrain de O
20x10 m a12x6 m. I
Technique de défense 15 minutes
Eléments mobiles de la défense — position de base —
déplacement latéral — pas d’attaque — sans balle, en
essaim
Position de base en défense = position des jambes c
écartées (40 cm), mains a hauteur de poitrine
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Ballon-chateau comme jeu d’équipe 15 minutes
Initiation & la zone de but, au marquage de balle —

défense de zone
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L’équipe en attaque (en.-nombre supérieur) joue la balle
de part et d’autre jusqu’a ce qu'une bonne position
de tir se présente. L’équipe en défense et le gardien
essaient d’empécher les tirs au but (le touché du ballon
lourd a partir du cercle)

Adapter les régles de jeu au degré de préparation de la
classe

— avec une balle
— avec deux balles

>0

Tactique de défense 20 minutes

Le joueur no 3 passe au no 2 en course. Le joueur no 1
comme défenseur s’avance (marquage de la balle). Passe
en retour au no 3

Le joueur no 1 regoit alors la balle et le no 2
devient défenseur. Aprés 10 passes changer les roles.
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La balle dirige le mouvement de la défense.

Durée d’'un exercice pour les joueurs concernés: environ
45—60"".
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— déplacement latéral pour faire bloc

— former des triangles

Jeu 15 minutes
Handball en salle

Application des éléments entrainés

Position de base — déplacement latéral — pas d’attaque
Les régles de jeu sont adaptées a I'état de préparation
de la classe.

3. Retour au calme

Discussion concernant le jeu
Douches

Littérature

J. Dolenec; H. Suter: Systémes de marquage par zones
en handball dans la revue J+S (1971) nos 1 et 9.
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