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ETAPE PREPAPING
SEANCE ] (sur11)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a théemes
C = Formes Compet.

EXERCICES (recto) BUTS
Jeux de jonglages sur place : Apprentissage

-en CD % Contact balle-raquette
-en R o
- en alternance CD/R *6
Jeu contre le mur avec un rebond au sol O Apprentissage
Enchainer des renvois : - en CD, _9, Interception balle par

-enR, Q9 lo Raquette

- en alternance CD - R %)

. Mi(rjliDtennis (filet = une séparation de TT) : o Apprentissage
-jeucen 3 | Lecture des trajectoires
-JeuenR > de balle
- jeu en alternance CD - R
B laisse rebondir la balle sur sa demi-table puis I'envoie .
directement sur la demi-table adverse (pas de rebond sur sa Apprent!ssage
propre demi-table). A arréte la balle et la renvoie de la méme % Service aménage en
faan. A et B alternent un service aménagé CD et un service 5 CDetenR
aménagé R. i

e}
B lance la balle avec sa main libre et effectue un :g Apprentissage
service reglementaire. A arréte la balle et renvoie la 8’ Service reglementaire
balle de la méme fagon. 5 du CD et du R

:
A envoie a la main, une balle sur le CD de B qui 5 Construction
renvoie en CD. 8 durenvoi de la balle

sur le R de B. B renvoie toutes les balles en CD.

A et B échangent la balle en contre attaque CD sur | ¢ App.rentissage .
contre attaque CD prés de la table dans la diagonale | @ | Geste simple de renvoi
CD. 2 en CD
O
O
©  Apprentissage
A et B échangent la balle en contre attaque R sur 5 pp. 9 ,
. ) c | Geste simple de renvoi
contre attaque R pres de la table dans la diagonale R. = en R
3
o c
A distribue en CD une balle sur le CD et une balle g Apprentissage
o
9

Idem, mais en inversant les roles.

Déplacement latéral




ETAPE PREPAPING
SEANCE ] (sur11)

(suite)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a théemes
C = Formes Compet.

marque 1 point.

frajectoire des balles

EXERCICES (verso) BUTS
L'entraineur distribue les balles en CD sur le CD de Apprentissage
10 A qui contre attaque du CD avec distribution de de la contre aftagque
balles faciles a jouer : lentes et assez hautes. A CD
" 3
L entraineur distribue les ballqs en R sur le R de A o Apprentissage
11 | qui contre attaque du R avec distribution de balles | © de la contre attaque R
faciles a jouer : lentes et assez hautes. o)
C
O
L'entraineur distribue régulierement et alternative- g— Liaison
12 | ment une balle sur le CD et une balle sur le R. S| contre atta que CD et
1 wn
A remet alternativement en contre attaque CD et en 8 contre attaque R
contre attaque R. S
L'entraineur distribue une balle sur le CD et une balle I_%) ]
milieu de table. A se déplace pour renvoyer toutes les Apprentissage
13 balles en contre attaque CD. (Distribution lente de Déplacement latéral
facon a permettre a A de se déplacer entre chaque balle)
Match en deux manches de 11 points. A lance, a la
main, une balle sur la demi-table CD de B. Pour ne
pas trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 )
metres de la tabrle‘ etil lance,lg ballq en dessous de < Améliorer
14 la hanche (lancé a bras cassé interdit). £ ' de ball
- s1 B réussit a envoyer la balle sur la table, il 8_ € renvol ae bale en
marque 1 point. O CD
- s1 B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A | =
marque 1 point. 2
Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on N
inverse les rdles a la 2e manche. g—
Match en deux manches de 11 points. A lance,ala | ©
main, une balle sur toute la table de B. Pour ne pas o
trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 3
meétres de la table et il lance la balle en dessous de % Améli
la hanche (lancé a bras cassé interdit). 0 meliorer
15 | - si B réussit a envoyer la balle sur la table, il 3 la lecture de la
>
5
9

- si B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A
marque 1 point.

Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on
inverse les rdles a la 2e manche.




ETAPE PREPAPING
SEANCE ] (sur11)

(fin)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a théemes
C = Formes Compet.

EXERCICES BUTS

Match-service (2 manches en 5 points), avec le

service aménage. Service du CD la 1re manche et du

R la 2e manche.

- s1 B réussit son service, c'est a A de servir.

- s1 A ratte son service, B marque 1 point.

- si A réussit son service, c'est a nouveau a B de Concours
16 |servir. Le premier joueur qui ratte son service perd 1 | _ de services

point. .103)

- s1 B ratte son service, A marque 1 pointetc'esta |3

lui de servir. 8

Le premier joueur qui ratte son service perd 1 point. |

Le premier joueur qui a marqué 5 points est gagnant. 2

La Tournante Gg Co\nstruction
17 |Les joueurs sont par groupe de 6. & | de reperes spatiaux par

Effectuer des tournantes. % rapport d la table

N

18 Match 1 contre 1, avec le sprvice "aménage" en une jg Apprentissage

manche gagnante de 11 points. 8 des régles du jeu

Match par équipes X

Constituer des équipes de 5 a 7 joueurs. 9

Equipe A et Equipe B : Pour le match aller, chaque

joueur de I'équipe A choisit un adversaire dans f ey

1'équipe B et effectue une manche de 11 points. A la Competltlons
19  fin des parties on additionne tous les points obtenus ear equipes

(et non le nombre de victoires) par joueurs d'une
méme ¢quipe. L'équipe gagnante est 1'équipe qui a
le plus de points.

Pour le match retour, c'est I'éqipe B qui défie
1'équipe A (ce sont donc les joueurs de I'équipe B
qui choisissent leur adversaire).




ETAPE PREPAPING
SEANCE 2 (sur11)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a themes
C = Formes Compet.

EXERCICES (recto)

BUTS

Jeux de jonglages en déplacement sous forme de

Apprentissage

parcours, de relais: - en CD @ | Contact balle-raquette
-en R 8
- en alternance CD/R *5
(Jieu gont‘re le mur, sur un c;rcle ala craie de 1 métre % Apprentissage
e diametre dans lequel le joueur doit envoyer la e ,
balle avec un rebond au sol. Enchainer des renvois : é Interception balle par
en CD, en R, en alternance CR - R. [0} la Raquette
Mini tennis (filet = une séparation de TT) 2 .
Records d'échanges : o Apprentissage
-en CD 3 | Lecture des trajectoires
-en R > de balle
- en alternance CD - R
B laisse rebondir la balle sur sa demi-table puis I'envoie .
directement sur la demi-table adverse dans une zone a Apprentlssage
atteindre (1/2 table CD, 1/2 table R). Aarréte laballeetla | Q| Service aménage en
renvoie de la méme facon. A et B alternent un service -8 CDetenR
aménagé CD et un service aménagé R. "6
E lance la balle avec §a main lll?re et effectue qlterna— :o Appren tissage
ivement un service réglementaire CD et R en impo- % ; . ,
sant des zones a atteindre (1/2 table CD, 1/2 table R).| © Service reglementaire
A arréte la balle et la renvoie de la méme facon. \é duCDetduR
A envoie a la main, une balle sur le CD de B qui g Construction
renvoie en CD dans une zone a atteindre (le CD,le |8 | 4y renvoi de Ia balle

R, de A).

A et B échangent la balle en contre attaque CD sur | ¢ App.rentissage .
contre attaque CD, en se reculant de la table g Geste simple de renvoi
(environ 1 métre), dans la diagonale CD. 45 en CD

o
A et B échangent la balle en contre attaque R sur pe Apprentissage
contre attaque R dans la diagonale R, B étant reculé g Geste simple de renvoi
de la table (environ 1 métre). *(E) en R

O
A distribue en CD une balle sur le CD et une balle | & .
sur le R de B. B s'étant reculé de la table (environ 1 | 5 Apprentissage

o

o

metre), renvoie toutes les balles en CD.
Idem, mais en inversant les roles.

Déplacement latéral




ETAPE PREPAPING
SEANCE 2 (sur11)

(suite)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a théemes
C = Formes Compet.

marque 1 point.
- s1 B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A

frajectoire des balles

EXERCICES (verso) BUTS
L'entraineur distribue les balles, avec variation de la .

10 hauteur des balles, ou de la longueur des balles, en dAlpprer;tlssﬁage
CD sur le CD de A qui contre attaque du CD avec © la contre afiaque
distribution de balles faciles a jouer : lentes. B CD
L'entraineur distribue les balles, avec variation de la _8 .
hauteur des balles, ou de la longueur des balles, en |.Q Apprentissage

11 R sur le R de A qui contre attaque du R avec N de la confre affaque R
distribution de balles faciles a jouer : lentes. 'g
L'entraineur distribue réguliérement et alternative- | 2 Liaison

12 | ment deux balles sur le CD et deux balles sur le R. 3 Contre attaque CD et
A remet alternativement 2 balles en contre attaque | § contre attaque R
CD et 2 balles en contre attaque R. 8

o
L'entraineur distribue une balle sur un CD, un milieu, L -
13 unR. Ase déplace pour renvoyer toutes les balles en DéAp?Igg:rrrlwteliTslca]’rgéerol
contre attaque CD.
Match en deux manches de 11 points. A lance, a la
main, une balle sur la demi-table R de B. Pour ne
pas trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 )
metres de la table et il lance la balle en dessous de | = 3T

14 la hanche (lancé a bras cassé interdit). %) | Am.ed"ok;elrl'

- s1 B réussit a envoyer la balle sur la table, il 8_ € renvol de bale en

marque 1 point. O Cb

- s1 B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A | =

marque 1 point. £

Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on D

inverse les rdles a la 2e manche. g—

Match en deux manches de 11 points. A lance,ala | ©

main, une balle sur toute la table de B. Pour ne pas o

trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 3

metres de la table et il lance la balle en dessous de % -

la hanche (lancé a bras cassé interdit). 0 Ameliorer

15 | - si B réussit a envoyer la balle sur la table, il 3 la lecture de la

x
9

marque 1 point.
Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on
inverse les roles a la 2e manche.




ETAPE PREPAPING
SEANCE 2 (sur11)

(fin)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a théemes
C = Formes Compet.

EXERCICES

BUTS

16

Match-service (2 manches en 5 points), avec le
service reéglementaire. Service du CD la 1re manche
et du R la 2e manche.

- s1 B réussit son service, c'est a A de servir.

- s1 A ratte son service, B marque 1 point.

- s1 A réussit son service, c'est a nouveau a B de
servir. Le premier joueur qui ratte son service perd 1
point.

- s1 B ratte son service, A marque 1 point et c'est a
lui de servir.

Le premier joueur qui ratte son service perd 1 point.
Le premier joueur qui a marqué 5 points est gagnant.

Concours
de services

17

La Tournante

Les joueurs sont par groupe de 6. Les joueurs qui
perdent,laissent leur raquette sur la table pour
constituer des cibles a atteindre.

Construction
de reperes spatiaux par
rapport a la table

18

Match 1 contre 1, avec le service "au-dessus de la
table" en une manche gagnante de 11 points.

Apprentissage
des regles du jeu

19

Match par €quipes

Constituer des équipes de 5 a 7 joueurs.

Equipe A et Equipe B : Pour le match aller, chaque
joueur de I'équipe A choisit un adversaire dans
1'équipe B et effectue une manche de 11 points. A la
fin des parties on additionne tous les points obtenus
(et non le nombre de victoires) par joueurs d'une
méme ¢quipe. L'équipe gagnante est 1'équipe qui a
le plus de points.

Pour le match retour, c'est I'éqipe B qui défie
1'équipe A (ce sont donc les joueurs de I'équipe B
qui choisissent leur adversaire).

Jeux récreatifs et compétitifs (2e partie)

Compétitions
par équipes




ETAPE PREPAPING
SEANCE 3 (sur11)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a themes
C = Formes Compet.

EXERCICES (recto)

BUTS

Jeux de jonglages sur place avec : rebonds hauts

Apprentissage

renvoie en R.

(plus de 50 cm), rebonds bas (moins de 30 cm), @ | Contact balle-raquette
alternance d'un rebond haut et d'un rebond bas (en 8
CD, R ou/et en alternance) *5
Jeu c.:ont‘re le mur, dans un f:ercle a 1q craie de 1 métre % Apprentissage
de diametre dans lequel le joueur doit envoyer la © |t fion ball
balle, avec un rebond au sol qui doit s'effectueren | O nhierception balle par
arriere d'une ligne tracée au sol (2 2m du mur) %) la Raquette
Mini tennis (filet = une séparation de TT) © Apprentissage
© Mztchseen lu i ;siiﬁs on €e 3 | Lecture des trajectoires
> de balle
B laisse rebondir la balle en position pivot sur son R et doit .
effectuer un service aménagé du CD puis I'envoie Apprentlssage
directement sur la demi-table R adverse (pas de rebond sur | © | Service aménage en
sa propre 1/2 table. A arréte la balle et la renvoie de la méme -8 CDetenR
facon. =
o
B lance la balle avec sa main libre en position de pi- |- .
reenp P~ 1O Apprentissage
vot sur son R et effectue un service réglementaire du % Servi - i
CD. A arréte la balle et la renvoie de la méme fagon. | © ervice regiementaire
A et B varient la position de départ (CD, R, milieu). ) duCDefduR
:
A envoie a la main, une balle sur le R de B qui 3 Constructlon
= | durenvoi de la balle

CD de B. B renvoie toutes les balles en CD.
Idem, mais en inversant les roles.

A et B échangent la balle en contre attaque CD sur o Apprentissage
contre attaque CD, dans une latérale (A ou B est O | Geste simple de renvoi
donc en position de pivot). Idem, en changeant de | O en CD
latérale (pour le changement de role) O
O
: b Apprentissage
A et B jouent en parallele : A en CD et B en R. S pp. 9 ,
: : A ¢ | Geste simple de renvoi
Idem, mais en inversant les roles. =
c en R
O
O
. -
A distribue en R une balle sur le R et une balle sur le g Apprentissage
o
9

Déplacement latéral




ETAPE PREPAPING
SEANCE 3 (sur11)

(suite)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a themes
C = Formes Compet.

marque 1 point.

frajectoire des balles

EXERCICES (verso) BUTS
L'entraineur distribue les balles en CD, sur le CD de .

10 A qui contre attaque du CD sur un endroit précis dAlpprer;tlssﬁage
(sur le CD, sur le R), avec distribution de balles © la contre afiaque
faciles a jouer : lentes et assez hautes. B CD
L'entraineur distribue les balles en R surle R de A | & .
qui contre attaque du R avec un renvoi précis (sur le | 9 Apprentissage

11 R, sur le CD), avec distribution de balles faciles a 5 de la contre attague R
jouer : lentes et assez hautes. T
L'entraineur distribue réguliérement et alternativement 8_ . .
12 une balle sur le CD et une balle sur le R, mais quand il 8 Liaison
le désire, celui-ci peut doubler la balle sur le CD. - | Contre aftaque CD et
A remet alternativement en contre attaque CD (simple 8 contre aftaque R
ou double suivant le cas) et en contre attaque R. [}
L'entraineur distribue une balle sur un CD, un milieu, I_%)
un R. Apprentissage
13 A se déplace pour renvoyer 2 balles en contre attaque Déplacement latéral

CD et une en R.

Match en deux manches de 11 points. A lance, a la

main, une balle sur la demi-table CD de B. Pour ne

pas trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 )

metres de la table et il lance la balle en dessous de '07: Améliorer

14 la hanche (lancé a bras cassé interdit). € e renvoi de balle en
- s1 B réussit a envoyer la balle sur la table, il 8_
marque 1 point. O Cb
- s1 B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A | =
marque 1 point. £
Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on D
inverse les rdles a la 2e manche. g—

Match en deux manches de 11 points. A lance,ala | ©

main, une balle sur toute la table de B. Pour ne pas o

trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 3

metres de la table et il lance la balle en dessous de % -

la hanche (lancé a bras cassé interdit). 0 Ameliorer

15 - s1 B réussit a envoyer la balle sur la table, il 8 la lecture de la

x
9

- s1 B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A
marque 1 point.

Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on
inverse les réles a la 2e manche.




ETAPE PREPAPING
SEANCE 3 (sur11)

(fin)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a théemes
C = Formes Compet.

EXERCICES

BUTS

16

Match-service (2 manches en 5 points), avec le
service reglementaire vers une zone imposée a
atteindre (CD, R). Service du CD la 1re manche et
du R la 2e manche. Si B réussit son service, c'est a A
de servir.

- si A ratte son service, B marque 1 point.

- s1 A réussit son service, c'est a nouveau a B de
servir. Le premier joueur qui ratte son service perd 1
point.

- si B ratte son service, A marque 1 point et c'est a
lui de servir.

Le premier joueur qui a marqué 5 points est gagnant.

Concours
de services

17

La Tournante
Les joueurs sont par groupe de 6.
Effectuer des tournantes.

Construction
de reperes spatiaux par
rapport a la table

18

Match 1 contre 1, avec le service "réglementaire"
en une manche gagnante de 11 points.

Apprentissage
des regles du jeu

19

Match par €quipes

Constituer des équipes de 5 a 7 joueurs.

Equipe A et Equipe B : Pour le match aller, chaque
joueur de I'équipe A choisit un adversaire dans
1'équipe B et effectue une manche de 11 points. A la
fin des parties on additionne tous les points obtenus
(et non le nombre de victoires) par joueurs d'une
méme ¢quipe. L'équipe gagnante est 1'équipe qui a
le plus de points.

Pour le match retour, c'est I'éqipe B qui défie
1'équipe A (ce sont donc les joueurs de I'équipe B
qui choisissent leur adversaire).

Jeux récreatifs et compétitifs (2e partie)

Compétitions
par équipes




ETAPE PREPAPING
SEANCE 4 (sur11)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a themes
C = Formes Compet.

EXERCICES (recto) BUTS
Jeux de jonglages : 1-Le joueur qui perd la balle est .
¢liming, le gagnant est le dernier joueur a maintenir son O Apprentlssage
jonglage (en CD, R ou/et en alternance). 2- en o) Contact balle-raquette
opposition, essayer, tout en maintenant son jonglage, de | O
pertuber celui des autres. O
O} .
Jeu par deux contre le mur, style pelote basque. T Apprentissage
Les deux joueurs renvoient chacun a leur tour, la %’ Interception balle par
balle. 5 la Raquette
O
. Mi(rjliDtennis (filet = une séparation de TT) : o Apprentissage
-jeucen 3 | Lecture des trajectoires
“JeuenR > de balle
- jeu en alternance CD - R
B laisse rebondir la balle sur sa demi-table puis I'envoie direc- A ti
tement sur la demi-table adverse (pas de rebond sur sa propre ppren !ssag,e
demi-table). A renvoie la balle avec sa raquette. Barrétela | L | Service ameéenage en
balle et I'envoie a la main a A pour servir a son tour. A et B '8 CDetenR
alternent un service aménagé CD et un service aménagé R. "6
B lance la balle avec sa main libre et effectue un o .

e . . O Apprentissage
service réglementaire du CD. A renvoie la balle avec % Servi - i
la raquette. B arréte la balle et I'envoie a lamaina A | © ervice regiementaire
qui sert a son tour de la méme fagon. \é du CDetduR
A envoie a la main altemativemqnt, une balle sur le g Construction
CD et une balle sur le R de B quirenvoieen CD etR.. Q| 4| ranvoi de 1a balle

Compter le nombre de réussites sur 10 envois.

sur le R de B. B renvoie toutes les balles en CD.

A et B échangent la balle en contre attaque CD sur | g Applrentissage .
contre attaque CD, dans la diagonale R (A et B sont | Q | Geste simple de renvoi
.. . O
tous les deux en position de pivot). pa en CD
©
© ' Apprentissage
A et B échangent la balle en contre attaque R sur 5 pp. 9 ,
. . ¢ | Geste simple de renvoi
contre attaque R pres de la table dans la diagonale R. = en R
3
o c
A distribue en CD une balle sur le CD et une balle g Apprentissage
o
9

Idem, mais en inversant les roles.

Déplacement latéral




ETAPE PREPAPING
SEANCE 4 (sur11)

(suite)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a themes
C = Formes Compet.

marque 1 point.

frajectoire des balles

EXERCICES (verso) BUTS
II;ent.rameur distribue les balles en .CD. sur le CD de Apprentissage
qui contre attaque du CD avec distribution de
10 balles faciles a jouer : lentes et assez hautes. de la contre affaque
Compter le nombre de CD réussis sur 10 renvois. B CD
L'entraineur distribue les balles en R sur le R de A _8
qui contre attaque du R avec distribution de balles | @ Apprentissage
1T | faciles a jouer : lentes et assez hautes. Compter le O dela contre atfaque R
nombre de R réussis sur 10 renvois. -GE)
O
L'entraineur distribue réguliérement et alternative- | 2 Liaison
12 | ment une balle sur le CD et une balle sur le R en 8 Contre attaque CD et
augmentant le rythme. A remet alternativementen | § contre attaque R
contre attaque CD et en contre attaque R. 8
L'entraineur distribue une balle sur le CD et une balle I_%) ]
milieu de table. A se déplace pour renvoyer toutes les Apprentissage
13 balles en contre attaque CD dans un endroit précis Déplacement latéral
(sur le CD, sur le R)..
Match en deux manches de 11 points. A lance, a la
main, une balle sur la demi-table R de B. Pour ne
pas trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 )
metres de la tabrle‘ etil lance,lg ballq en dessous de < Améliorer
14 la hanche (lancé a bras cassé interdit). € e renvoi de balle en
- s1 B réussit a envoyer la balle sur la table, il 8_
marque 1 point. O CD
- s1 B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A | =
marque 1 point. £
Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on D
inverse les rdles a la 2e manche. g—
Match en deux manches de 11 points. A lance,ala | ©
main, une balle sur toute la table de B. Pour ne pas o
trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 3
metres de la table et il lance la balle en dessous de % -
la hanche (lancé a bras cassé interdit). 0 Ameliorer
15 | - si B réussit a envoyer la balle sur la table, il 3 la lecture de la
x
9

- s1 B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A
marque 1 point.

Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on
inverse les réles a la 2e manche.




ETAPE PREPAPING
SEANCE 4 (sur11)

(fin)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a théemes
C = Formes Compet.

EXERCICES

BUTS

16

Match-service (2 manches en 5 points), avec le
service aménag¢. Service du CD la 1re manche et du
R la 2e manche.

- s1 B réussit son service, c'est a A de servir.

- s1 A ratte son service, B marque 1 point.

- s1 A réussit son service, c'est a nouveau a B de
servir. Le premier joueur qui ratte son service perd 1
point.

- s1 B ratte son service, A marque 1 point et c'est a
lui de servir.

Le premier joueur qui ratte son service perd 1 point.
Le premier joueur qui a marqué 5 points est gagnant.

Concours
de services

17

La Tournante

Les joueurs sont par groupe de 6. Les joueurs qui
perdent,laissent leur raquette sur la table pour
constituer des cibles a atteindre.

Construction
de reperes spatiaux par
rapport a la table

18

Match 1 contre 1, avec le service "aménagé" en une
manche gagnante de 11 points.

Apprentissage
des regles du jeu

19

Match par €quipes

Constituer des équipes de 5 a 7 joueurs.

Equipe A et Equipe B : Pour le match aller, chaque
joueur de I'équipe A choisit un adversaire dans
1'équipe B et effectue une manche de 11 points. A la
fin des parties on additionne tous les points obtenus
(et non le nombre de victoires) par joueurs d'une
méme ¢quipe. L'équipe gagnante est 1'équipe qui a
le plus de points.

Pour le match retour, c'est I'éqipe B qui défie
1'équipe A (ce sont donc les joueurs de I'équipe B
qui choisissent leur adversaire).

Jeux récreatifs et compétitifs (2e partie)

Compétitions
par équipes




ETAPE PREPAPING
SEANCE 5 (sur11)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a themes
C = Formes Compet.

EXERCICES (recto) BUTS
Jeux de jonglages sur place : Apprentissage
-en CD Q| Contact balle-raquette
-en R 8
- en alternance CD/R *6
Jeu contre le mur avec un rebond au sol 0) .
Enchainer des renvois : - en CD, _9, Apprgntlssage
_enR, 5 Interception balle par
- en alternance CD - R D la Raquette
Mini tennis (filet = une séparation de TT) 2 .
Records d'échanges : o Apprentissage
-en CD 3 | Lecture des trajectoires
-en R > de balle
- en alternance CD - R
B laisse rebondir la balle sur sa demi-table puis I'envoie .
directement sur la demi-table adverse (pas de rebond sur sa Apprentlssage
propre demi-table). A arréte la balle et la renvoie de laméme | © | Service aménage en
facon. A et B alternent un service aménagé CD et un service -8 CDetenR
aménagé R. "6
B lance la balle avec sa main libre et effectue un o A i
service reglementaire. A arréte la balle et renvoie la \8) ppre:-n 'ssage,
balle de la méme facon. S Service reglementaire
Compter le nombre de services réussis sur 10. B duCDetduR
:
A envoie a la main, une balle sur le CD de B qui 5 Construction
renvoie en CD. 8 durenvoi de la balle

A et B échangent la balle en contre attaque CD sur | o, ‘APprentissage
contre attaque CD prés de la table dans la diagonale | Q | Geste simple de renvoi
CD. 2 en CD

o

O
A et B échangent la balle en contre attaque R sur pe Apprentissage
contre attaque R dans la diagonale R, B étant reculé g Geste simple de renvoi
de la table (environ 1 métre). *(E) en R

O
A distribue en CD une balle sur le CD et une balle S .
sur le R de B. B s'étant reculé de la table (environ 1 2 Apprentissage

P

metre), renvoie toutes les balles en CD.
Idem, mais en inversant les roles.

Déplacement latéral




ETAPE PREPAPING
SEANCE 5 (sur11)

(suite)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a themes
C = Formes Compet.

marque 1 point.

frajectoire des balles

EXERCICES (verso) BUTS
L'entraineur distribue les balles en CD sur le CD de Apprentissage
10 A qui contre attaque du CD avec distribution de de la contre aftagque
balles faciles a jouer : lentes et assez hautes. A CD
" 3
L entraineur distribue les ballqs en R sur le R de A o Apprentissage
11 | qui contre attaque du R avec distribution de balles | © de la contre attaque R
faciles a jouer : lentes et assez hautes. o)
C
O
L'entraineur distribue régulierement et alternative- g— Liaison
12 | ment une balle sur le CD et une balle sur le R. S| contre afta que CD et
1 wn
A remet alternativement en contre attaque CD et en 8 contre attaque R
contre attaque R. S
L'entraineur distribue une balle sur le CD et une balle I_%) ]
milieu de table. A se déplace pour renvoyer toutes les Apprentissage
13 balles en contre attaque CD. (Distribution lente de Déplacement latéral
facon a permettre a A de se déplacer entre chaque balle)
Match en deux manches de 11 points. A lance, a la
main, une balle sur la demi-table CD de B. Pour ne
pas trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 )
metres de la tabrle‘ etil lance,lg ballq en dessous de < Améliorer
14 la hanche (lancé a bras cassé interdit). £ ' de ball
- s1 B réussit a envoyer la balle sur la table, il 8_ € renvol ae bale en
marque 1 point. O CD
- s1 B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A | =
marque 1 point. 2
Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on N
inverse les rdles a la 2e manche. g—
Match en deux manches de 11 points. A lance,ala | ©
main, une balle sur toute la table de B. Pour ne pas o
trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 3
metres de la table et il lance la balle en dessous de % Améli
la hanche (lancé a bras cassé interdit). 0 meliorer
15 | - si B réussit a envoyer la balle sur la table, il 3 la lecture de la
>
5
9

- s1 B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A
marque 1 point.

Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on
inverse les réles a la 2e manche.




ETAPE PREPAPING
SEANCE 5 (sur11)

(fin)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a théemes
C = Formes Compet.

EXERCICES

BUTS

16

Match-service (2 manches en 5 points), avec le
service reéglementaire. Service du CD la 1re manche
et du R la 2e manche.

- s1 B réussit son service, c'est a A de servir.

- s1 A ratte son service, B marque 1 point.

- s1 A réussit son service, c'est a nouveau a B de
servir. Le premier joueur qui ratte son service perd 1
point.

- s1 B ratte son service, A marque 1 point et c'est a
lui de servir.

Le premier joueur qui ratte son service perd 1 point.
Le premier joueur qui a marqué 5 points est gagnant.

Concours
de services

17

La Tournante
Les joueurs sont par groupe de 6.
Effectuer des tournantes.

Construction
de reperes spatiaux par
rapport a la table

18

Match 1 contre 1, avec le service "au-dessus de la
table" en une manche gagnante de 11 points.

Apprentissage
des regles du jeu

19

Match par €quipes

Constituer des équipes de 5 a 7 joueurs.

Equipe A et Equipe B : Pour le match aller, chaque
joueur de I'équipe A choisit un adversaire dans
1'équipe B et effectue une manche de 11 points. A la
fin des parties on additionne tous les points obtenus
(et non le nombre de victoires) par joueurs d'une
méme ¢quipe. L'équipe gagnante est 1'équipe qui a
le plus de points.

Pour le match retour, c'est I'éqipe B qui défie
1'équipe A (ce sont donc les joueurs de I'équipe B
qui choisissent leur adversaire).

Jeux récreatifs et compétitifs (2e partie)

Compétitions
par équipes




ETAPE PREPAPING
SEANCE é (sur11)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a themes
C = Formes Compet.

EXERCICES (recto)

BUTS

Jeux de jonglages en déplacement sous forme de

Apprentissage

parcours, de relais: - en CD % Contact balle-raquette
-en R o
- en alternance CD/R *5
Jeu contre le mur, sur un cercle & la craie de 1 métre | © .
1 cont |t, surim ot . O Apprentissage
de diametre dans lequel le joueur doit envoyer la © |t fion ball
balle avec un rebond au sol. Enchainer des renvois : 9 nhierception palle par
en CD, en R, en alternance CR - R. %) la Raquette
& Apprentissage
Mini tenﬁztgﬁlse; lu ln ;(?frﬁzmmn de TT) 3 | Lecture des trajectoires
I de balle
B laisse rebondir la balle sur sa demi-table puis I'envoie .
directement sur la demi-table adverse dans une zone a Apprent!ssage
atteindre (1/2 table CD, 1/2 table R). A arréte la balle et la % Service aménage en
renvoie fle la méme faggn. A e:t B a}tement un service 5 CDetenR
aménageé CD et un service aménagé R. "6
B lance la balle avec sa main libre et effectue un :g Apprentissage
service reglementaire. A arréte la balle et renvoie la 8’ Service reglementaire
balle de la méme fagon. 5 du CD et du R
:
A envoie a la main, une balle sur le CD de B qui 5 Construction
renvoie en CD dans une zone a atteindre (le CD,le |8 | 4y renvoi de Ia balle

R, de A).

CD de B. B renvoie toutes les balles en CD.

A et B échangent la balle en contre attaque CD sur | ¢ App.rentissage .
contre attaque CD, en se reculant de la table g Geste simple de renvoi
(environ 1 métre), dans la diagonale CD. 45 en CD
©
. b Apprentissage
A et B jouent en parallele : A en CD et B en R. S pp. 9 ,
: : A ¢ | Geste simple de renvoi
Idem, mais en inversant les roles. =
c en Rk
O
O
o -
A distribue en R une balle sur le R et une balle sur le g Apprentissage
0]
9

Idem, mais en inversant les roles.

Déplacement latéral




ETAPE PREPAPING
SEANCE é (sur11)

(suite)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a themes
C = Formes Compet.

marque 1 point.
- s1 B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A

frajectoire des balles

EXERCICES (verso) BUTS
L'entraineur distribue les balles, avec variation de la .

10 hauteur des balles, ou de la longueur des balles, en dAlpprer;tlssﬁage
CD sur le CD de A qui contre attaque du CD avec © la contre afiaque
distribution de balles faciles a jouer : lentes. B CD
L'entraineur distribue les balles, avec variation de la _8 .
hauteur des balles, ou de la longueur des balles, en |.Q Apprentissage

11 R sur le R de A qui contre attaque du R avec N de la confre affaque R
distribution de balles faciles a jouer : lentes. 'g
L'entraineur distribue réguliérement et alternative- | 2 Liaison

12 | ment deux balles sur le CD et deux balles sur le R. 3 Contre attaque CD et
A remet alternativement 2 balles en contre attaque | § contre attaque R
CD et 2 balles en contre attaque R. 8

o
L'entraineur distribue une balle sur un CD, un milieu, L -
13 unR. Ase déplace pour renvoyer toutes les balles en DéAp?Igg:rrrlwteliTslca]’rgéerol
contre attaque CD.
Match en deux manches de 11 points. A lance, a la
main, une balle sur la demi-table R de B. Pour ne
pas trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 )
metres de la table et il lance la balle en dessous de | = 3T

14 la hanche (lancé a bras cassé interdit). %) | Am.ed"ok;elrl'

- s1 B réussit a envoyer la balle sur la table, il 8_ € renvol de bale en

marque 1 point. O Cb

- s1 B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A | =

marque 1 point. £

Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on D

inverse les rdles a la 2e manche. g—

Match en deux manches de 11 points. A lance,ala | ©

main, une balle sur toute la table de B. Pour ne pas o

trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 3

metres de la table et il lance la balle en dessous de % -

la hanche (lancé a bras cassé interdit). 0 Ameliorer

15 | - si B réussit a envoyer la balle sur la table, il 3 la lecture de la

x
9

marque 1 point.
Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on
inverse les roles a la 2e manche.




ETAPE PREPAPING
SEANCE é (sur11)

(fin)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a théemes
C = Formes Compet.

EXERCICES

BUTS

16

Match-service (2 manches en 5 points), avec le
service reglementaire vers une zone imposée a
atteindre (CD, R). Service du CD la 1re manche et
du R la 2e manche. Si B réussit son service, c'est a A
de servir.

- si A ratte son service, B marque 1 point.

- s1 A réussit son service, c'est a nouveau a B de
servir. Le premier joueur qui ratte son service perd 1
point.

- si B ratte son service, A marque 1 point et c'est a
lui de servir.

Le premier joueur qui a marqué 5 points est gagnant.

Concours
de services

17

La Tournante

Les joueurs sont par groupe de 6. Les joueurs qui
perdent,laissent leur raquette sur la table pour
constituer des cibles a atteindre.

Construction
de reperes spatiaux par
rapport a la table

18

Match 1 contre 1, avec le service "réglementaire"
en une manche gagnante de 11 points.

Apprentissage
des regles du jeu

19

Match par €quipes

Constituer des équipes de 5 a 7 joueurs.

Equipe A et Equipe B : Pour le match aller, chaque
joueur de I'équipe A choisit un adversaire dans
1'équipe B et effectue une manche de 11 points. A la
fin des parties on additionne tous les points obtenus
(et non le nombre de victoires) par joueurs d'une
méme ¢quipe. L'équipe gagnante est 1'équipe qui a
le plus de points.

Pour le match retour, c'est I'éqipe B qui défie
1'équipe A (ce sont donc les joueurs de I'équipe B
qui choisissent leur adversaire).

Jeux récreatifs et compétitifs (2e partie)

Compétitions
par équipes




ETAPE PREPAPING
SEANCE 7(sur11]

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a themes
C = Formes Compet.

EXERCICES (recto) BUTS

Jeux de jonglages sur place avec : rebonds hauts Apprentissage

(plus de 50 cm), rebonds bas (moins de 30 cm), % Contact balle-raquette

alternance d'un rebond haut et d'un rebond bas (en | 5

CD, R ou/et en alternance) *5
(Jieu c.:ont‘re le mur, dans un f:ercle a 1q craie de 1 métre % Apprentissage

e diametre dans lequel le joueur doit envoyer la © |t fion ball
balle, avec un rebond au sol qui doit s'effectueren | O nhierception balle par
arriere d'une ligne tracée au sol (2 2m du mur) %) la Raquette

Mini tennis (filet = une séparation de TT) : ) Apprentissage

-jeuen CD ® | Lecture des trajectoires

-JeuenR I de balle

- jeu en alternance CD - R

B laisse rebondir la balle en position pivot sur son R et doit .

effectuer un service aménagé du CD puis I'envoie Apprentlssage

directement sur la demi-table R adverse (pas de rebond sur | © | Service aménage en

sa propre 1/2 table. A arréte la balle et la renvoie de la méme -8 CDetenR

facon. "6
B lance la balle avec sa main libre et effectue alterna- .o .

. e . . O Apprentissage
tivement un service réglementaire CD et R en impo- % Servi Sl tai
sant des zones a atteindre (1/2 table CD, 1/2 table R).| © ervice regiementaire
A arréte la balle et la renvoie de la méme fagon. B du CD et duR

-
> Constructi
A envoie a la main, une balle sur le R de B qui 3 ons . ruction
= | durenvoi de la balle

renvoie en R.

sur le R de B. B renvoie toutes les balles en CD.

A et B échangent la balle en contre attaque CD sur " Apprentissage
contre attaque CD, dans une latérale (A ou B est 0 | Geste simple de renvoi
donc en position de pivot). Idem, en changeant de | O en CD
latérale (pour le changement de rdle) O
O
©  Apprentissage
A et B échangent la balle en contre attaque R sur S pp. 9 ,
. ) | Geste simple de renvoi
contre attaque R pres de la table dans la diagonale R. = en R
3
o c
A distribue en CD une balle sur le CD et une balle % Apprentissage
9

Idem, mais en inversant les roles.

Déplacement latéral




ETAPE PREPAPING
SEANCE 7(sur11]

(suite)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a themes
C = Formes Compet.

marque 1 point.

frajectoire des balles

EXERCICES (verso) BUTS
L'entraineur distribue les balles en CD, sur le CD de .

10 A qui contre attaque du CD sur un endroit précis dAlpprer;tlssﬁage
(sur le CD, sur le R), avec distribution de balles © la contre afiaque
faciles a jouer : lentes et assez hautes. B CD
L'entraineur distribue les balles en R surle R de A | & .
qui contre attaque du R avec un renvoi précis (sur le | 9 Apprentissage

11 R, sur le CD), avec distribution de balles faciles a 5 de la contre attague R
jouer : lentes et assez hautes. T
L'entraineur distribue réguliérement et alternativement 8_ . .
12 une balle sur le CD et une balle sur le R, mais quand il 8 Liaison
le désire, celui-ci peut doubler la balle sur le CD. - | Contre aftaque CD et
A remet alternativement en contre attaque CD (simple 8 contre aftaque R
ou double suivant le cas) et en contre attaque R. [}
L'entraineur distribue une balle sur un CD, un milieu, I_%)
un R. Apprentissage
13 A se déplace pour renvoyer 2 balles en contre attaque Déplacement latéral

CD et une en R.

Match en deux manches de 11 points. A lance, a la

main, une balle sur la demi-table CD de B. Pour ne

pas trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 )

metres de la table et il lance la balle en dessous de '07: Améliorer

14 la hanche (lancé a bras cassé interdit). € e renvoi de balle en
- s1 B réussit a envoyer la balle sur la table, il 8_
marque 1 point. O Cb
- s1 B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A | =
marque 1 point. £
Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on D
inverse les rdles a la 2e manche. g—

Match en deux manches de 11 points. A lance,ala | ©

main, une balle sur toute la table de B. Pour ne pas o

trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 3

metres de la table et il lance la balle en dessous de % -

la hanche (lancé a bras cassé interdit). 0 Ameliorer

15 - s1 B réussit a envoyer la balle sur la table, il 8 la lecture de la

x
9

- s1 B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A
marque 1 point.

Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on
inverse les réles a la 2e manche.




ETAPE PREPAPING
SEANCE 7(sur11]

(fin)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a théemes
C = Formes Compet.

EXERCICES BUTS

Match-service (2 manches en 5 points), avec le

service aménage. Service du CD la 1re manche et du

R la 2e manche.

- s1 B réussit son service, c'est a A de servir.

- s1 A ratte son service, B marque 1 point.

- si A réussit son service, c'est a nouveau a B de Concours
16 |servir. Le premier joueur qui ratte son service perd 1 | _ de services

point. .103)

- s1 B ratte son service, A marque 1 pointetc'esta |3

lui de servir. 8

Le premier joueur qui ratte son service perd 1 point. |

Le premier joueur qui a marqué 5 points est gagnant. 2

La Tournante Gg Co\nstruction
17 |Les joueurs sont par groupe de 6. & | de reperes spatiaux par

Effectuer des tournantes. % rapport a la table

N

18 Match 1 contre 1, avec le sprvice "aménage" en une jg Apprentissage

manche gagnante de 11 points. 8 des régles du jeu

Match par équipes X

Constituer des équipes de 5 a 7 joueurs. 9

Equipe A et Equipe B : Pour le match aller, chaque

joueur de I'équipe A choisit un adversaire dans f ey

1'équipe B et effectue une manche de 11 points. A la Competltlons
19  fin des parties on additionne tous les points obtenus ear equipes

(et non le nombre de victoires) par joueurs d'une
méme ¢quipe. L'équipe gagnante est 1'équipe qui a
le plus de points.

Pour le match retour, c'est I'éqipe B qui défie
1'équipe A (ce sont donc les joueurs de I'équipe B
qui choisissent leur adversaire).




ETAPE PREPAPING
SEANCE 8 (sur11)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a themes
C = Formes Compet.

EXERCICES (recto) BUTS
Jeux de jonglages : 1-Le joueur qui perd la balle est .
¢liming, le gagnant est le dernier joueur a maintenir son O Apprentlssage
jonglage (en CD, R ou/et en alternance). 2- en o) Contact balle-raquette
opposition, essayer, tout en maintenant son jonglage, de | O
pertuber celui des autres. O
O} .
Jeu par deux contre le mur, style pelote basque. T Apprentissage
Les deux joueurs renvoient chacun a leur tour, la %’ Interception balle par
balle. é la Raquette
Mini tennis (filet = une séparation de TT) - .
Records d'échanges : o Apprentissage
-en CD 3 | Lecture des trajectoires
-enR I de balle
- en alternance CD - R
B laisse rebondir la balle sur sa demi-table puis I'envoie direc- A ti
tement sur la demi-table adverse (pas de rebond sur sa propre ppren !ssag,e
demi-table). A renvoie la balle avec sa raquette. Barrétela | L | Service ameéenage en
balle et I'envoie a la main a A pour servir a son tour. A et B '8 CDetenR
alternent un service aménagé CD et un service aménagé R. "6
B lance la balle avec sa main libre en position de pi- |.o .
reenp P~ 1O Apprentissage
vot sur son R et effectue un service réglementaire du % Servi - i
CD. A arréte la balle et la renvoie de la méme fagon. | © ervice regiemeniaire
A et B varient la position de départ (CD, R, milieu). ) duCDefduR
-
A envoie a la main altemativemqnt, une balle sur le g Construction
CD et une balle sur le R de B quirenvoieen CD etR.. Q| 4| ranvoi de 1a balle

Compter le nombre de réussites sur 10 envois.

A et B échangent la balle en contre attaque CD sur | gy Apprentissage
contre attaque CD, dans la diagonale R (A et B sont | Q | Geste simple de renvoi
. . O

tous les deux en position de pivot). *5 en CD

O
A et B échangent la balle en contre attaque R sur pe Apprentissage
contre attaque R dans la diagonale R, B étant reculé g Geste simple de renvoi
de la table (environ 1 métre). *(E) en R

)
A distribue en CD une balle sur le CD et une balle S .
sur le R de B. B s'étant reculé de la table (environ 1 2 Apprentissage

P

metre), renvoie toutes les balles en CD.
Idem, mais en inversant les roles.

Déplacement latéral




ETAPE PREPAPING
SEANCE 8 (sur11)

(suite)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a themes
C = Formes Compet.

marque 1 point.

frajectoire des balles

EXERCICES (verso) BUTS
II;ent.rameur distribue les balles en .CD. sur le CD de Apprentissage
qui contre attaque du CD avec distribution de
10 balles faciles a jouer : lentes et assez hautes. de la contre affaque
Compter le nombre de CD réussis sur 10 renvois. B CD
L'entraineur distribue les balles en R sur le R de A _8
qui contre attaque du R avec distribution de balles | @ Apprentissage
1T | faciles a jouer : lentes et assez hautes. Compter le O dela contre atfaque R
nombre de R réussis sur 10 renvois. -GE)
O
L'entraineur distribue réguliérement et alternative- | 2 Liaison
12 | ment une balle sur le CD et une balle sur le R en 8 Contre attaque CD et
augmentant le rythme. A remet alternativementen | § contre attaque R
contre attaque CD et en contre attaque R. 8
L'entraineur distribue une balle sur le CD et une balle I_%) ]
milieu de table. A se déplace pour renvoyer toutes les Apprentissage
13 balles en contre attaque CD dans un endroit précis Déplacement latéral
(sur le CD, sur le R)..
Match en deux manches de 11 points. A lance, a la
main, une balle sur la demi-table R de B. Pour ne
pas trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 )
metres de la tabrle‘ etil lance,lg ballq en dessous de < Améliorer
14 la hanche (lancé a bras cassé interdit). € e renvoi de balle en
- s1 B réussit a envoyer la balle sur la table, il 8_
marque 1 point. O CD
- s1 B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A | =
marque 1 point. £
Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on D
inverse les rdles a la 2e manche. g—
Match en deux manches de 11 points. A lance,ala | ©
main, une balle sur toute la table de B. Pour ne pas o
trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 3
metres de la table et il lance la balle en dessous de % -
la hanche (lancé a bras cassé interdit). 0 Ameliorer
15 | - si B réussit a envoyer la balle sur la table, il 3 la lecture de la
x
9

- s1 B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A
marque 1 point.

Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on
inverse les réles a la 2e manche.




ETAPE PREPAPING
SEANCE 8 (sur11)

(fin)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a théemes
C = Formes Compet.

EXERCICES

BUTS

16

Match-service (2 manches en 5 points), avec le
service reéglementaire. Service du CD la 1re manche
et du R la 2e manche.

- s1 B réussit son service, c'est a A de servir.

- s1 A ratte son service, B marque 1 point.

- s1 A réussit son service, c'est a nouveau a B de
servir. Le premier joueur qui ratte son service perd 1
point.

- s1 B ratte son service, A marque 1 point et c'est a
lui de servir.

Le premier joueur qui ratte son service perd 1 point.
Le premier joueur qui a marqué 5 points est gagnant.

Concours
de services

17

La Tournante

Les joueurs sont par groupe de 6. Les joueurs qui
perdent,laissent leur raquette sur la table pour
constituer des cibles a atteindre.

Construction
de reperes spatiaux par
rapport a la table

18

Match 1 contre 1, avec le service "au-dessus de la
table" en une manche gagnante de 11 points.

Apprentissage
des regles du jeu

19

Match par €quipes

Constituer des équipes de 5 a 7 joueurs.

Equipe A et Equipe B : Pour le match aller, chaque
joueur de I'équipe A choisit un adversaire dans
1'équipe B et effectue une manche de 11 points. A la
fin des parties on additionne tous les points obtenus
(et non le nombre de victoires) par joueurs d'une
méme ¢quipe. L'équipe gagnante est 1'équipe qui a
le plus de points.

Pour le match retour, c'est I'éqipe B qui défie
1'équipe A (ce sont donc les joueurs de I'équipe B
qui choisissent leur adversaire).

Jeux récreatifs et compétitifs (2e partie)

Compétitions
par équipes




ETAPE PREPAPING
SEANCE 9 (sur11)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a themes
C = Formes Compet.

EXERCICES (recto) BUTS
Jeux de jonglages sur place : Apprentissage
-en CD % Contact balle-raquette
-en R o
- en alternance CD/R *6
Jeu contre le mur avec un rebond au sol O A i
Enchainer des renvois : - en CD, _9, pprgn Issage
_enR, (;) Interception balle par
- en alternance CD - R [ la Raquette
cC .
Mini tennis (filet = une séparation de TT) ° Apprentissage
Matohs en 11 poirﬁs 3 | Lecture des trajectoires
I de balle
B laisse rebondir la balle sur sa demi-table puis I'envoie .
directement sur la demi-table adverse (pas de rebond sur sa Apprent!ssage
propre demi-table). A arréte la balle et la renvoie de laméme | @ | Service amenage en
facon. A et B alternent un service aménagé CD et un service -8 CDetenR
aménagé R. "6
B lance la balle avec sa main libre et effectue un o .

e . . O Apprentissage
service réglementaire du CD. A renvoie la balle avec % Servi - i
la raquette. B arréte la balle et I'envoie a la main a A o ervice regiementaire
qui sert a son tour de la méme fagon. \qE) du CDetduR

O .
A envoie a la main, une balle sur le CD de B qui 5 Construction
renvoie en CD. 8 durenvoi de la balle

CD de B. B renvoie toutes les balles en CD.

A et B échangent la balle en contre attaque CD sur | ¢ App.rentissage .
contre attaque CD prés de la table dans la diagonale | Q | Geste simple de renvoi
CD. 2 en CD
O
O
\G) H
A et B jouent en parallele : A en CD et B en R. 5 App.rentlssage ,
: : A ¢ | Geste simple de renvoi
Idem, mais en inversant les roles. =
- enRi
O
O
o c
A distribue en R une balle sur le R et une balle sur le g Apprentissage
o
o

Idem, mais en inversant les roles.

Déplacement latéral




ETAPE PREPAPING
SEANCE 9 (sur11)

(suite)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a themes
C = Formes Compet.

marque 1 point.

frajectoire des balles

EXERCICES (verso) BUTS
L'entraineur distribue les balles en CD sur le CD de Apprentissage
10 A qui contre attaque du CD avec distribution de de la contre aftagque
balles faciles a jouer : lentes et assez hautes. A CD
" 3
L entraineur distribue les ballqs en R sur le R de A o Apprentissage
11 | qui contre attaque du R avec distribution de balles | © de la contre attaque R
faciles a jouer : lentes et assez hautes. o)
C
O
L'entraineur distribue régulierement et alternative- g— Liaison
12 | ment une balle sur le CD et une balle sur le R. S| contre afta que CD et
1 wn
A remet alternativement en contre attaque CD et en 8 contre attaque R
contre attaque R. S
L'entraineur distribue une balle sur le CD et une balle I_%) ]
milieu de table. A se déplace pour renvoyer toutes les Apprentissage
13 balles en contre attaque CD. (Distribution lente de Déplacement latéral
facon a permettre a A de se déplacer entre chaque balle)
Match en deux manches de 11 points. A lance, a la
main, une balle sur la demi-table CD de B. Pour ne
pas trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 )
metres de la tabrle‘ etil lance,lg ballq en dessous de < Améliorer
14 la hanche (lancé a bras cassé interdit). £ ' de ball
- s1 B réussit a envoyer la balle sur la table, il 8_ € renvol ae bale en
marque 1 point. O CD
- s1 B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A | =
marque 1 point. 2
Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on N
inverse les rdles a la 2e manche. g—
Match en deux manches de 11 points. A lance,ala | ©
main, une balle sur toute la table de B. Pour ne pas o
trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 3
metres de la table et il lance la balle en dessous de % Améli
la hanche (lancé a bras cassé interdit). 0 meliorer
15 | - si B réussit a envoyer la balle sur la table, il 3 la lecture de la
>
5
9

- s1 B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A
marque 1 point.

Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on
inverse les réles a la 2e manche.




ETAPE PREPAPING
SEANCE 9 (sur11)

(fin)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a théemes
C = Formes Compet.

EXERCICES

BUTS

16

Match-service (2 manches en 5 points), avec le
service reglementaire vers une zone imposée a
atteindre (CD, R). Service du CD la 1re manche et
du R la 2e manche. Si B réussit son service, c'est a A
de servir.

- si A ratte son service, B marque 1 point.

- s1 A réussit son service, c'est a nouveau a B de
servir. Le premier joueur qui ratte son service perd 1
point.

- si B ratte son service, A marque 1 point et c'est a
lui de servir.

Le premier joueur qui a marqué 5 points est gagnant.

Concours
de services

17

La Tournante
Les joueurs sont par groupe de 6.
Effectuer des tournantes.

Construction
de reperes spatiaux par
rapport a la table

18

Match 1 contre 1, avec le service "réglementaire"
en une manche gagnante de 11 points.

Apprentissage
des regles du jeu

19

Match par €quipes

Constituer des équipes de 5 a 7 joueurs.

Equipe A et Equipe B : Pour le match aller, chaque
joueur de I'équipe A choisit un adversaire dans
1'équipe B et effectue une manche de 11 points. A la
fin des parties on additionne tous les points obtenus
(et non le nombre de victoires) par joueurs d'une
méme ¢quipe. L'équipe gagnante est 1'équipe qui a
le plus de points.

Pour le match retour, c'est I'éqipe B qui défie
1'équipe A (ce sont donc les joueurs de I'équipe B
qui choisissent leur adversaire).

Jeux récreatifs et compétitifs (2e partie)

Compétitions
par équipes




ETAPE PREPAPING
SEANCE ]O[surﬂ)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a themes
C = Formes Compet.

EXERCICES (recto)

BUTS

Jeux de jonglages en déplacement sous forme de

Apprentissage

parcours, de relais: - en CD @ | Contact balle-raquette
-en R 8
- en alternance CD/R *5
Jeu contre le mur, sur un cercle & la craie de 1 métre | © .
1 eont |, SUE UL €€ ; o Apprentissage
de diametre dans lequel le joueur doit envoyer la © |t fion ball
balle avec un rebond au sol. Enchainer des renvois : 9 nhierception palle par
en CD, en R, en alternance CR - R. %) la Raquette
. Mi(rjliDtennis (filet = une séparation de TT) : o Apprentissage
-Jjeuen 3 | Lecture des frajectoires
-JeuenR > de balle
- jeu en alternance CD - R
B laisse rebondir la balle sur sa demi-table puis I'envoie .
directement sur la demi-table adverse dans une zone a Apprent!ssage
atteindre (1/2 table CD, 1/2 table R). A arréte la balle et la O Service amenage en
renvoie de la méme facon. A et B alternent un service -8 CDetenR
aménagé CD et un service aménagé R. "6
B lance la balle avec sa main libre et effectue un o Abprentissage
service reglementaire. A arréte la balle et renvoie la \8) Pp . g ,
balle de la méme facon. S Service reglementaire
Compter le nombre de services réussis sur 10. B duCDetduR
-
A envoie a la main, une balle sur le CD de B qui g Construction
renvoie en CD dans une zone a atteindre (le CD,le |8 | 4y renvoi de Ia balle

R, de A).

sur le R de B. B renvoie toutes les balles en CD.

A et B échangent la balle en contre attaque CD sur | ¢ App.rentissage .
contre attaque CD, en se reculant de la table g Geste simple de renvoi
(environ 1 métre), dans la diagonale CD. 45 en CD
©
®  Apprentissage
A et B échangent la balle en contre attaque R sur 5 pp. 9 ,
. ) | Geste simple de renvoi
contre attaque R pres de la table dans la diagonale R. = en R
S
. -
A distribue en CD une balle sur le CD et une balle g Apprentissage
o
9

Idem, mais en inversant les roles.

Déplacement latéral




ETAPE PREPAPING
SEANCE ]O(sur]]]

(suite)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg =Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a themes
C = Formes Compet.

marque 1 point.
- s1 B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A

frajectoire des balles

EXERCICES (verso) BUTS
L'entraineur distribue les balles, avec variation de la .

10 hauteur des balles, ou de la longueur des balles, en dAlpprer;tlssﬁage
CD sur le CD de A qui contre attaque du CD avec © la contre afiaque
distribution de balles faciles a jouer : lentes. B CD
L'entraineur distribue les balles, avec variation de la _8 .
hauteur des balles, ou de la longueur des balles, en |.Q Apprentissage

11 R sur le R de A qui contre attaque du R avec N de la confre affaque R
distribution de balles faciles a jouer : lentes. 'g
L'entraineur distribue réguliérement et alternative- | 2 Liaison

12 | ment deux balles sur le CD et deux balles sur le R. 3 Contre attaque CD et
A remet alternativement 2 balles en contre attaque | § contre attaque R
CD et 2 balles en contre attaque R. 8

o
L'entraineur distribue une balle sur un CD, un milieu, L -
13 unR. Ase déplace pour renvoyer toutes les balles en DéAp?Igg:rrrlwteliTslca]’rgéerol
contre attaque CD.
Match en deux manches de 11 points. A lance, a la
main, une balle sur la demi-table R de B. Pour ne
pas trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 )
metres de la table et il lance la balle en dessous de | = 3T

14 la hanche (lancé a bras cassé interdit). %) | Am.ed"ok;elrl'

- s1 B réussit a envoyer la balle sur la table, il 8_ € renvol de bale en

marque 1 point. O Cb

- s1 B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A | =

marque 1 point. £

Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on D

inverse les rdles a la 2e manche. g—

Match en deux manches de 11 points. A lance,ala | ©

main, une balle sur toute la table de B. Pour ne pas o

trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 3

metres de la table et il lance la balle en dessous de % -

la hanche (lancé a bras cassé interdit). 0 Ameliorer

15 | - si B réussit a envoyer la balle sur la table, il 3 la lecture de la

x
9

marque 1 point.
Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on
inverse les roles a la 2e manche.




ETAPE PREPAPING
SEANCE ]O[surﬂ)

(fin)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a théemes
C = Formes Compet.

EXERCICES

BUTS

16

Match-service (2 manches en 5 points), avec le
service aménag¢. Service du CD la 1re manche et du
R la 2e manche.

- s1 B réussit son service, c'est a A de servir.

- s1 A ratte son service, B marque 1 point.

- s1 A réussit son service, c'est a nouveau a B de
servir. Le premier joueur qui ratte son service perd 1
point.

- s1 B ratte son service, A marque 1 point et c'est a
lui de servir.

Le premier joueur qui ratte son service perd 1 point.
Le premier joueur qui a marqué 5 points est gagnant.

Concours
de services

17

La Tournante

Les joueurs sont par groupe de 6. Les joueurs qui
perdent,laissent leur raquette sur la table pour
constituer des cibles a atteindre.

Construction
de reperes spatiaux par
rapport a la table

18

Match 1 contre 1, avec le service "aménagé" en une
manche gagnante de 11 points.

Apprentissage
des regles du jeu

19

Match par €quipes

Constituer des équipes de 5 a 7 joueurs.

Equipe A et Equipe B : Pour le match aller, chaque
joueur de I'équipe A choisit un adversaire dans
1'équipe B et effectue une manche de 11 points. A la
fin des parties on additionne tous les points obtenus
(et non le nombre de victoires) par joueurs d'une
méme ¢quipe. L'équipe gagnante est 1'équipe qui a
le plus de points.

Pour le match retour, c'est I'éqipe B qui défie
1'équipe A (ce sont donc les joueurs de I'équipe B
qui choisissent leur adversaire).

Jeux récreatifs et compétitifs (2e partie)

Compétitions
par équipes




ETAPE PREPAPING
SEANCE ] ] (sur 17)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a themes
C = Formes Compet.

EXERCICES (recto)

BUTS

Jeux de jonglages sur place avec : rebonds hauts

Apprentissage

(plus de 50 cm), rebonds bas (moins de 30 cm), % Contact balle-raquette
alternance d'un rebond haut et d'un rebond bas (en | 5
CD, R ou/et en alternance) *5
Jeu c.:ont‘re le mur, dans un f:ercle a 1q craie de 1 métre % Apprentissage
de diametre dans lequel le joueur doit envoyer la e ,
S = | Infercepftion balle par
balle, avec un rebond au sol qui doit s'effectueren | O
arriere d'une ligne tracée au sol (2 2m du mur) %) la Raquette
Mini tennis (filet = une séparation de TT) - .
Records d'échanges : o Apprentissage
-en CD 3 | Lecture des trajectoires
-en R I de balle
- en alternance CD - R
B laisse rebondir la balle en position pivot sur son R et doit .
effectuer un service aménagé du CD puis l'envoie Apprentlssage
directement sur la demi-table R adverse (pas de rebond sur | © | Service aménage en
sa propre 1/2 table. A arréte la balle et la renvoie de la méme -8 CDetenR
facon. +
O
B lance la balle avec sa main libre et effectue un :8 Apprentissage
service reglementaire. A arréte la balle et renvoie la 8’ Service reglementaire
balle de la méme fagon. 5 du CD et du R
-
> Constructi
A envoie a la main, une balle sur le R de B qui 3 ons . ruction
= | durenvoi de la balle

renvoie en R.

A et B échangent la balle en contre attaque CD sur " Apprentissage
contre attaque CD, dans une latérale (A ou B est O | Geste simple de renvoi
donc en position de pivot). Idem, en changeant de | O en CD
latérale (pour le changement de rdle) O

O
A et B échangent la balle en contre attaque R sur pe Apprentissage
contre attaque R dans la diagonale R, B étant reculé g Geste simple de renvoi
de la table (environ 1 métre). *(E) enR

O
A distribue en CD une balle sur le CD et une balle S .
sur le R de B. B s'étant reculé de la table (environ 1 | 5 Apprentissage

o

9

metre), renvoie toutes les balles en CD.
Idem, mais en inversant les roles.

Déplacement latéral




ETAPE PREPAPING
SEANCE ] ] (sur 17)

(suite)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg =Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a themes
C = Formes Compet.

marque 1 point.

frajectoire des balles

EXERCICES (verso) BUTS
L'entraineur distribue les balles en CD, sur le CD de .

10 A qui contre attaque du CD sur un endroit précis dAlpprer;tlssﬁage
(sur le CD, sur le R), avec distribution de balles © la contre afiaque
faciles a jouer : lentes et assez hautes. B CD
L'entraineur distribue les balles en R surle R de A | & .
qui contre attaque du R avec un renvoi précis (sur le | 9 Apprentissage

11 R, sur le CD), avec distribution de balles faciles a 5 de la contre attague R
jouer : lentes et assez hautes. T
L'entraineur distribue réguliérement et alternativement 8_ . .
12 une balle sur le CD et une balle sur le R, mais quand il 8 Liaison
le désire, celui-ci peut doubler la balle sur le CD. - | Contre aftaque CD et
A remet alternativement en contre attaque CD (simple 8 contre aftaque R
ou double suivant le cas) et en contre attaque R. [}
L'entraineur distribue une balle sur un CD, un milieu, I_%)
un R. Apprentissage
13 A se déplace pour renvoyer 2 balles en contre attaque Déplacement latéral

CD et une en R.

Match en deux manches de 11 points. A lance, a la

main, une balle sur la demi-table CD de B. Pour ne

pas trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 )

metres de la table et il lance la balle en dessous de '07: Améliorer

14 la hanche (lancé a bras cassé interdit). € e renvoi de balle en
- s1 B réussit a envoyer la balle sur la table, il 8_
marque 1 point. O Cb
- s1 B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A | =
marque 1 point. £
Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on D
inverse les rdles a la 2e manche. g—

Match en deux manches de 11 points. A lance,ala | ©

main, une balle sur toute la table de B. Pour ne pas o

trop avantager A, A lance la balle en étant a 2 3

metres de la table et il lance la balle en dessous de % -

la hanche (lancé a bras cassé interdit). 0 Ameliorer

15 - s1 B réussit a envoyer la balle sur la table, il 8 la lecture de la

x
9

- s1 B ne réussit pas a envoyer la balle sur la table, A
marque 1 point.

Le premier arrivé a 11 gagne la manche et on
inverse les réles a la 2e manche.




ETAPE PREPAPING
SEANCE ] ] (sur11)

(fin)

CD = Coup Droit
R = Revers
Lg = Ligne
Ls = Liaisons régulieres
D = Déplacements
F = Frappe
P = Exercices au Panier de balles
J = Jeux a théemes
C = Formes Compet.

EXERCICES

BUTS

16

Match-service (2 manches en 5 points), avec le
service reéglementaire. Service du CD la 1re manche
et du R la 2e manche.

- s1 B réussit son service, c'est a A de servir.

- s1 A ratte son service, B marque 1 point.

- s1 A réussit son service, c'est a nouveau a B de
servir. Le premier joueur qui ratte son service perd 1
point.

- s1 B ratte son service, A marque 1 point et c'est a
lui de servir.

Le premier joueur qui ratte son service perd 1 point.
Le premier joueur qui a marqué 5 points est gagnant.

Concours
de services

17

La Tournante
Les joueurs sont par groupe de 6.
Effectuer des tournantes.

Construction
de reperes spatiaux par
rapport a la table

18

Match 1 contre 1, avec le service "au-dessus de la
table" en une manche gagnante de 11 points.

Apprentissage
des regles du jeu

19

Match par €quipes

Constituer des équipes de 5 a 7 joueurs.

Equipe A et Equipe B : Pour le match aller, chaque
joueur de I'équipe A choisit un adversaire dans
1'équipe B et effectue une manche de 11 points. A la
fin des parties on additionne tous les points obtenus
(et non le nombre de victoires) par joueurs d'une
méme ¢quipe. L'équipe gagnante est 1'équipe qui a
le plus de points.

Pour le match retour, c'est I'éqipe B qui défie
1'équipe A (ce sont donc les joueurs de I'équipe B
qui choisissent leur adversaire).

Jeux récreatifs et compétitifs (2e partie)

Compétitions
par équipes




