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Notre lecon mensuelle

Volleyball

Exemple de legon, donnée au cours central J+S, en janvier 1973 J.-P. Boucherin

Groupe J+S de 14 joueurs (joueuses). Fin de cours 2 pour la 2e partie. La mise en train est
un exemple spécifique valable pour tous les cours J+S, du débutant au joueur confirmé.
Legon de 90 minutes dans des conditions matérielles favorables.

Thémes 1ére partie:
Echauffement
1ére partie: 5 minutes

a) Différentes formes de course légére; individuelles, li-
bres, en groupe: Marche, marche accélérée, pas chas-
sé de coété, pas sautille, sautillés, course dans toutes
les directions, différents petits sauts, etc. Tous ces
exercices sont déja combinés avec certains mouve-

Echauffement type en insistant sur des exercices d’as-
souplissement

2e partie: ments des bras et des mouvements plus amples des

Exercices de défense et prétactiques jambes. Petits jeux d’émulation et d’attrape (sans re-
cherche encore de la vitesse mais plutét de I'agilité et
de I'habileté).

3e partie:

10 minutes

b) Exercices d’assouplissement et d’élongation selon les
6 séries d’exercices en insistant surtout sur la prépara-
tion des articulations.

Voir les dessins.
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Retour au calme d’aprés des exercices de décontraction
et relaxation.




5 minutes

c) Echauffement selon des exercices spécifiques au volley-
ball:

1. Appuis renversés, roues

2. Roulades avant de cété

3. Défense roulante

4. Suite d’exercices acrobatiques. Exemple: appui ren-
versé — roulade avant — roulade arriére pour reve-
nir & 'appui renversé et a la station.

5. Déplacements latéraux: aller toucher les lignes de
coté (6 lignes), voir dessin

6. Déplacements avant arriere, les épaules
constamment face au filet, voir dessin

7. Blocks au filet, puis gestes de la manchette sur la
ligne des 3 métres. A exécuter 6 fois de suite.

restent

% 6x

5 a 7 minutes
d) Echauffement avec ballons:

Jonglage ou passe & 2: passe de précision, de force,
manchette, smash

2e partie:
Phase de performance

Exemple 1:

A exécute des manchettes sur les ballons smashés par B
et C. Bien insister sur I'orientation des épaules.

Exemple 2:

Smashes sur la grande diagonale, réceptionner pour don-
ner perpendiculairement au filet. Aussi avec des exercices
intermédiaires.

Exemple 3:

Smashes sur la ligne, réceptionner pour donner en di-
rection du filet selon la grande diagonale. Varier aussi
avec les balles feintées.
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3e partie:
Retour au calme

Divers exercices de relaxation et de respiration.
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