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Théorie et pratique

Structures et adaptation
des exercices progressifs
en volleyball

Jean-Pierre Boucherin, chef de la branche sportive J+S Volleyball, EFSM

«Chaque entraineur a commencé
par cent exercices pour n‘en gar-
der, avec |'expérience, que vingt
qu'il sait varier et adapter selon les
besoins.»

Introduction

Lors de I'évaluation des cours d’en-
traineurs, on peut remarquer que l'in-
térét des participants concerne des sec-
teurs trés divers:

- volleyball féminin et masculin

— volleyball récréatif et volleyball de
compétition

— évolution du volleyball scolaire au
mini-volley de compétition

— évolution du volleyball du débutant
au champion

— beach volley

— etc.

Compte tenu de I'envergure de cet
éventail, il est impossible d'offrir un

2

échantillon spécifique conforme aux

désirs et aux besoins de chacun.

Notre ambition est donc plutét d'ex-
poser la fagon dont chaque entraineur:
— Peut améliorer une habileté motrice,

non pas en partant d’un exercice type
qu'il est possible de servir a toutes les
sauces, mais bien en élaborant une
série d'exercices progressifs ration-
nels en fonction d'un objectif déter-
miné;

— Peut développer les structures d'un
exercice progressif ou dégressif dans
le sens des difficultés, tout en tenant
compte:

e de certains principes pédagogiques

de base

e des besoins et des compétences de

ses joueurs

e des situations spécifiques du volley-

ball.

Les exercices progressifs

Un exercice est une chose qui vit, qui
évolue, qui se développe et qui, sou-
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vent, meurt pour ne plus étre a la mode.
Il est possible d’en dire autant des exer-
cices progressifs appelés, aussi, exerci-
ces ouverts (M. Genson) ou exercices
évolutifs (G.-A. Carrel).

Définition
Une suite d’exercices progressifs per-

met d’enseigner la tdche proposée en

allant:

de la forme la plus simple a la plus

complexe

— de I'analytique au global

— d’un comportement de base élémen-
taire a la spécialisation (selon les si-
tuations tactiques)

— de l'intention dans la recherche des
causes de la faute au développement
maximal de la performance.

Dans cette idée d’'évolution progres-

sive, nous sommes convenus des ap-
pellations suivantes, tout en tenant
compte du fait qu'il est parfois difficile
de différencier avec précision les caté-
gories d’exercices:
I’exercice laboratoire (EL)
I’exercice d'application (EA)
I'exercice de situation (ES)
I'exercice tactique (ET)
Ainsi, lors de I'élaboration des macro-
cycles d’entrainement, surtout en phase
de préparation, il est possible de mettre
un objectif principal en évidence au tra-
vers d'une suite d’'exercices progressifs,
en l'occurrence la famille «attaque-dé-
fensen.



L'exercice laboratoire (EL)

L'exercice laboratoire consiste a sim-
plifier une situation de jeu a I’'extréme
pour permettre une répétition gestuelle
(kinesthésique) avec recherche absolue
de la qualité d’exécution, et ceci dans le
but:

— d'introduire analytiquement un mou-
vement (passe contre un mur: prépa-
ration des mains)

- d’acquérir des automatismes bien dé-
limités (élan pour le smash: toujours
gauche — droite — gauche)

- de corriger un geste ou un mouve-
ment parasite (mouvement imparfait
lors de la finition d'un smash - exer-
cice au mur: smasher bras tendu, sol
— mur, en accentuant le fouetté du
poignet).

Caractéristiques

— N’introduire qu’un seul accent (mou-
vement du poignet par exemple);

- Simplifier les taches:

e prise d’'information (perception con-
nue, exigeant toujours la méme ré-
ponse motrice)

e trajectoire du ballon (facile, adap-
tée)

e déplacements (connus, courts, sim-
ples)

e manipulation (toucher du ballon
connu a l'avance);

— Procéder a une exécution lente, sur-
tout au début:

e laisser le temps nécessaire a l'inté-
riorisation (réflexion), a la rétroac-
tion (feed-back) et a la concentra-
tion;

— Procéder a une exécution plus rapide,
mais toujours précise et propre ainsi

a créer insensiblement un automatis-

me gestuel:

e éviter les comportements de situa-
tion stressants

e exiger un nombre élevé de répéti-
tions.

L'exercice d'application (EA)

L'exercice d'application consiste a dé-
velopper progressivement, par des ac-
tions transitoires, I'exercice laboratoire
de telle sorte a I'amener vers des situa-
tions de jeu tres simplifiées et diversi-
fiées.

Ainsi appliqué, |'exercice laboratoire
va permettre:

- De concevoir le perfectionnement ou
la stabilisation d'un mouvement se-
lon des formes plus complexes;

— De découvrir graduellement les évé-
nements qui se passent avant et/ou
aprés la manipulation;

— D'introduire des facteurs d’engage-
ment psychiques et de stress tempo-
rels;

D’insister spécialement sur une exé-
cution de bonne qualité de I'accent
(des accents) déterminé(s).

Caractéristiques

Introduire, simultanément ou consé-
cutivement, deux ou trois accents (la
passe avec arrét pied gauche et pied
droit en avant, plus préparation des
mains et soutien par exemple);
Prévoir des variantes (le défenseur
recoit des ballons de gauche, de droi-
te, de lI'avant, de l'arriére par exem-
ple);

Introduire les notions de réaction et
de vitesse, mais d’'une maniere pro-
gressive pour ne pas nuire a la qualité
de I'exécution et du résultat (défendre
plusieurs ballons par exemple);
Exiger d’obtenir absolument le résul-
tat qui a été convenu a I'avance et qui
est connu de tous;

Mettre en évidence les deux derniers
points, pour créer un climat de ten-
sion et de comportement stressant;
Créer des combinaisons de deux ou
trois habiletés motrices logiques;
S’approcherinsensiblement de I'«exer-
cice de situation» en créant des
«mini-situations» d’entrainement pro-
ches du jeu.

L'élaboration de ces mini-situations

devrait répondre a certains critéres pro-
ches de situations de jeu authentiques.

convient alors de penser aux points

suivants:

Enchainement logique des différentes
actions motrices: respecter une cer-
taine chronologie de ces multiples ac-
tions, telles qu’elles se présentent ha-
bituellement dans le cadre d’'une com-
pétition. :

Trajectoire des ballons: I'entrainement
de chaque habileté fondamentale exi-
ge des trajectoires spécifiques pos-
sédant des caractéristiques précises,
et ceci aussi bien s’il s’agit de ballons
qui arrivent sur le joueur, que s'il s’agit
de trajectoires résultant de la manipu-
lation du joueur (ballon qui doit abso-
lument provenir du camp adverse lors
de l'entrainement des réceptions de
service par exemple).

Charges psychiques et physiques: mi-
se en évidence des capacités émotion-
nelles et de condition physique proches
de celles de la situation de jeu (exer-
cice de psychotension a réussir abso-
lument sous peine d’étre obligé de re-
commencer au début par exemple).
Taches et actions motrices supplémen-
taires avant, pendant et apres l'exécu-
tion d’une habileté: augmenter la quan-
tité et la complexité des informations
a détecter, et introduire des actions
motrices pour accroitre les charges
liées aux facteurs de la condition phy-
sique (roulade en avant, toucher une
ligne et revenir avant une défense par
exemple).
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e Réglement: respecter I'esprit des re-
gles (comportement du joueur, au ser-
vice, avant le coup de sifflet de I'ar-
bitre, et durant les cinq secondes qui
suivent par exemple).

e Différence dans les réles de partenaire
et de défenseur: apprendre a distin-
guer l'adversaire du partenaire (lors
d’'un exercice a trois, un joueur atta-
que alors que les deux autres défen-
dent par exemple: celui qui attaque se
comporte en adversaire et ne dpit
donc pas avoir peur de «faire mal»; les
deux défenseurs, eux, agissent en par-
tenaires: ils apprennent a s’entraider,
a se décider, a prendre leurs respon-
sabilités).

L'exercice de situation (ES)

L'exercice de situation consiste a re-
produire, justement, une situation de
jeu authentique sous une forme simpli-
fiée et isolée. Il sollicite en général I'en-
gagement de 3 a 5 joueurs qui étudient
et entrainent différentes solutions selon
des accents précis (habiletés techni-
ques, tactique collective) dans une si-
tuation de jeu bien déterminée. Il s’agit,
en fait, d'une suite logique d’exercices
(ou «exercice complexe») faisant appel
aux éléments suivants:

Entrainement et stabilisation de tou-
tes les habiletés motrices;

Contréle du comportement (atten-
tion: tenir compte de la prise d’infor-
mation, du traitement de l'informa-
tion et de I'anticipation);

Liaison des actions motrices dans un
ordre chronologique: avant, pendant
et apres;

Evaluation du résultat face a des ad-
versaires plus ou moins agressifs;
Entente et coopération entre deux ou
trois partenaires.

L'exercice tactique (ET)

L'exercice tactique, tel la finition d’une
mosaique, consiste a entrainer, avec
une équipe de 6 joueurs, certains élé-
ments psychomoteurs bien déterminés
et déja étudiés, selon les structures
précédentes, sous des formes adaptées
de compétition comme, par exemple, le
jeu de transition (stratégie visuelle des
trois joueurs au block, ou relations block-
défense, ou combinaisons d’attaque).

*

Cette forme d’entrainement ferme la
boucle: global - analytique - global.
L'exercice tactique permet de contréler
et de corriger I’évolution du comporte-
ment personnel de chaque joueur dans
diverses situations de jeu trés proches
de la compétition.



Entrainement type

L'exemple qui suit présente en fait matiére a plusieurs ent-
rafnements, un ou deux microcycle(s) d'une équipe de niveau

supérieur.

Il permet surtout d’illustrer le développement théorique
qui vient d’étre présenté (structure des exercices progressifs:
EL- EA- ES- ET).

Période de préparation:
Mai-juin.

Thémes:
L'arriere-défense: comportement des
joueurs aux postes 1, 6 et 5.

Condition physique:

Cing exercices (voir dessins) avec un
ballon lourd pour deux joueurs: 4 séries
de 5 exercices a 12 répétitions chacun.

Objectif:

Agir sur un meilleur comportement du
défenseur dans le but de permettre une
construction optimale (en difficulté, il
leéve le ballon a une hauteur de 5 métres
environ sur le milieu de la ligne des 3
meétres).

Accents de base:
La séance d’entrainement va compren-
dre 4 accents de base répartis selon le

principe <avant - pendant - aprésy:
Position de départ: comportement du
joueur

Déplacement: appuis — orientation
Qualité de la trajectoire du ballon dé-
fendu par le joueur

Déplacement aprés avoir touché le
ballon.

Abréviations:

A = Accent - V = Variante — T = Entrai-
neur

EL = Exercice laboratoire

EA = Exercice d’application

ES = Exercice de situation

ET = Exercice tactique.

Remarque:

Tout en leur laissant leurs accents, leurs
objectifs et I'esprit qui les imprégnent,
I'entraineur devrait étre capable d’adap-
ter les exercices au niveau de son
équipe.

Séance d’entrainement

Par vagues: se déplacer dans le sens de
la longueur et revenir en variant sa fa-
con de courir.

Exemple: courir a reculons de coté, en
position accroupie, etc. (15 parcours).

Par vagues: départ de la ligne de fond:
toucher une ligne tous les 3 meétres,
puis plonger vers l'arriere; dés la ligne
médiane, sprinter sur 3 métres.

Echauffement

1 J:,E ey ',.'-‘:1' o] ','-'.I"IZ":?' P
~E. J::.':._:_..:.-_: e -_.'- .__‘_ -Fe-
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@ = Présentation de Il'objectif principal al-

lant du global a I'analytique.

T frappe sur le ballon pour donner le
départ; il exécute alors un service de
I'autre coté du filet. Les 3 joueurs A, B,
C récupeérent le ballon, construisent et
attaquent en direction des 3 joueurs D,
E, F. Lexercice se poursuit ainsi a 3 x 3
jusqu’a ce que le ballon tombe au sol
(changement).

Partie principale
4

rE -,"_—"'j
I'E el ]

,1\?" ‘,‘==l]

EL @ = Position de départ, déplacement et

arrét derriére le ballon, retour.
Attaquer avec précision le défenseur en
position sur la ligne de fond; exécuter
une manchette pour redonner le ballon;
auto-passe intermédiaire et nouvelle at-
taque; ballon levé a 5 métres; revenir au
point de départ.
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EA

Méme chose que l'exercice 4, mais
avec un troisieme joueur sur la droite
du défenseur qui recoit le ballon de

celui-ci et le transmet a |'attaquant.

Il
Ei\?m

[’y e
céj :\]

—

@ = Psychotension: réussir au moins dix
passages par-dessus le filet.

Continuer a tenir compte des 4 accents
de base: jouer a 2 x 2 avec 2 autres
joueurs a l'extérieur du terrain et en
possession d’'un ballon chacun: dé-
fense — construction — attaque. Si un
joueur commet une faute en défense ou
ne respecte pas un accent, il court tou-
cher le mur d’en face. Sa place est prise
par un remplagant qui lance le ballon a
I’équipe adverse avant de pénétrer sur
le terrain, et ainsi de suite.

L

I
4
E@g' ‘Jl ! JE.?-

T transmet le ballon au passeur, qui fait
attaquer en position 4; ce dernier atta-
que la ligne; un joueur effectue le block
sans agressivité; le défenseur construit
sur le bloqueur et le jeu continue.

E% NEZ 2

EA.@ = Stratégie visuelle pour le joueur A.

Défense de A combinée avec service-ré-
ception; service exécuté sur B ou C; con-
struction, attaque sur A qui construit sur
P; ce dernier passe dans |'autre camp;
passe aux 3 metres sur P; attaque de A
qui retourne en défense; le jeu continue.

ES @ = Psychotension: construire sur P qui
donne a T; retourner & la position de départ
en cas de faute (petite diagonale).

T attaque sur A et B qui, aprés chaque
défense, se déplacent pour exécuter 8
nouvelles défenses: petite diagonale -
grande diagonale - centre - ligne;
deux fois et retour.

el ,'|\,)

10 [ 5 3 4

] ]
P
B

ET

Jeu de transition sur relance; le block se
forme mais ne saute pas; continuer
d’appliquer les accents de base.

Retour au calme
- Réussir 20 services

- Enlever les chaussures et courir pendant trois minutes
— Exécuter des exercices de stretching et de suspension. B
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