GAMMES D'EXERCICES

REPARTIS

SUR 11 SEANCES

DU PROGRAMME

BASEPING

( ETAPE 2

PERMETTANT D'ACQUERRIF

2

LE DIPLOME DE

« LA BALLE ORANGE »

4




ETAPE BAPING
SEANCE 1 (surll)

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

EXBHRCICES (recto)

OB3IRVATIONS

20H45'

A et B échangent la balle en

Echauffement de la

D2

I[dem, mais en inversant les roles

1 contre-attaque CD sur contre-attaque CD Contre-attaque CD
dans la diagonale CD.
CD
g o
] A et B échangent la balle en
2 contre-attaque R sur contre-attaque R Echauffement de la
dans la diagonale R. Contre-attaque R
R
N 6
% A et B échangent la balle en contre-attaque R
sur contre-attaque CD dans la paralléle CD de B _
3 Echauffement deslignes
Idem, mais en inversant les roles
Lg
g 6 Adistribue, en contre-attaque CD,
s une balle sur le CD et une balle sur le R de B.
4 B renvoie en alternant une contre-attaque CD
et une contre-attaque R
Idem, mais en inversant les roles
LSll Liaison reguliere
8 6 A distribue, en contre-attaque R, une balle s@De Contre-attaque CD
~ et deux balles sur le R de B. B enchaine une et
5 contre-attaque CD et deux contre-attaques R. Contre-attaque R
L2 Idem, mais en inversant les roles
- 6‘ n M mn
f 6 Le " huit
h Ls3 ldem, mais en inversant les roles
R 6" Adistribue, en contre-attaque CD, une balle sur
g v le CD et_ une balle sur le R de B. Grand Déplacement
B renvoie toutes les balles en contre-attaque CD. Latéral
D1 Idem, mais en inversant les roles
Y 6' A distribue, en contre-attaque CD, une balle s@le o
3 une balle sur le mimieu ehe balle sur le R deB. Combinaison
(Puis il revient sur le plein CD). B se déplaceesi- |  Fetit Déplact Lateral
8  voie avec 2 contre-attaques CD et 1 contre-att&jue et

Grand Déplact Latéral




ETIAPE BAPING
SEANCE 1

(suite)

EXERCICES (verso)

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.

21H33'

6|

D3

A joue, en contre-attaque R, dans la diagonale R.

B pivote de fagon a alterner un renvoi en

contre-attaque CD et un renvoi en contre-attaque R.

I[dem, mais en inversant les roles

Avot

21H39'

10
F1

A lance, a la main, une balle haute (environ 50
au-dessus du filet) sur le CD de B.
B effectue une frappe CD.

I[dem, mais en inversant les rbles

cm

Apprentissage
de la Fappe CD

21H45'

11
F2

A et B échangent la balle en
contre-attaque R dans la diagonale R.
B, quand il le désire, pivote et frappe du CD.

Idem, mais en inversant les roles

Fappe CD apres Avot

21H51"

12

F3

A et B échangent la balle en

contre-attaque R dans la diagonale R.
A, quand il le désire, peut écarter sur le CD.
B doit frapper la balle écartée.

Idem, mais en inversant les roles

Fappe
apres Déeplacement Latéral

21H57'

8

13

L'entraineur distribue des balles sur le CD de A ¢
frappe. Distribution en variant la hauteur desdsal
(de 20 & 60 cm au-dessus du filet) et a un rythan
permette a A de se replacer entre chaque frappe

Idem, mais en inversant les roles

qu
| Apprentissage

eq delaFRappe CD
), au Panierde Balles

22H05'

10

14

Match a théme en 21 points

Décon}pt,e des points normal mais avec une possibilité
supplémentaire pour marquer un point. Quand on joue
da.les la cible (format A4 ou A3 = une veste de survétement
pliée par exemple), le jeu s'arréte et le joueur qui a atteint
la cible marque un point.

Possibilité de déplacer la cible sur la table

Jeux dirngé et a theme :

Améliorer la précision
desplacementsde balles
(viser une cible)

22H15'

‘ 22H30"

15

15

Montées-descentes au temps
Durée d'un tour : environ 2'30

Possibilité de modifier la durée des tours :

- baisser le temps ==> oblige les joueurs a se concentrer
des les premiers points,

- augmenter le temps ==2> oblige les joueurs 4 maintenir
leur attention, :
- varier les temps ==> développe l'adaptabilité des joueur;
Plus possibilité de mettre des thémes de jeu lors des
montantes-descendantes. Exemple : les points marqués
du R valent deux points ; les points marqués avec le R
valent deux points, les points marqués grace a une frappe
CD valent deux points...

Forme compétitive :

Ameéliorer la combativité




