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Objectifs et principes de mise en œuvre

Développer les capacités motrices du tireur à l’aile. Toutes les situations peuvent faire suite à du renforcement musculaire transféré dans la situation proposée.
Matériel spécifiques pour tous les ateliers :
1 balise ; [image: image22.jpg]
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2 à 4 petites haies pour chaque aile ;
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Pour les situations 1 à 8, à chaque départ, le tireur soit se positionner et se déplacer en gardant le ballon haut, en position d’armer.

Toutes les situations sont prévues pour des droitiers à gauche ; inverser les appuis pour les gauchers à droite.

Toutes les situations peuvent se pratiquer sous forme de plusieurs ateliers fonctionnant en même temps. Chaque séance en atelier peut-être précédée par une situation de renforcement musculaire en lien avec l’atelier de tir.
Situation n°1 Atelier n°1 Travail de l’impulsion : 
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   Dispositif : 

   2 haies, 1 balise 1 GB ; 
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  - 1 départ du coin, ballon haut ; pieds l’un à côté de  

  l’autre.

  - 2 Enchaîner le franchissement des deux haies en sauts 

  pieds joints (PJ).

 - 3 Enchaîner deux appuis droite/gauche (DG), sauter
 - 4 Tirer.
  Comportements Attendus :

 - Franchissement des haies en sauts pieds joints : ne pas aller trop vite pour ne pas tomber sur la 

 haie , essayer d’avoir du rebond.

 - Changer de rythme au moment des appuis droite/gauche (DG) de la suspension : accélérer.

 - Sauter haut et loin.
Situation n°2 Atelier n°2 Travail de l’impulsion et de l’orientation des appuis : 
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   Dispositif : 

   2 haies, 1 balise 1 GB ; 
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  - 1 départ du coin, ballon haut ; sur un pied, appui droit 

  au sol.
  - 2 Enchaîner le franchissement des deux haies en sauts 

  sur le  pied droit (DD).

 - 3 Enchaîner deux appuis droite/gauche (DG) de la suspension, sauter

 - 4 Tirer

  Comportements Attendus :

 - Franchissement des haies en sauts sur un pied : ne pas aller trop vite pour ne pas tomber sur la 

  haie , essayer d’avoir du rebond.

 - Changer de rythme au moment des appuis droite/gauche (DG) de la suspension : accélérer.

 - Sauter haut et loin.

Situation n°3 Atelier n°3 Travail de l’impulsion et de l’orientation des appuis : 
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Dispositif : 

 2 haies, 1 balise 1 GB ; 
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 Fonctionnement :

 - 1 départ du coin, ballon haut ; sur un pied, appui droit 

 au sol.

 - 2 Enchaîner le franchissement des deux haies en sauts 

sur le pied droit (DDD)

- 3 Enchaîner deux appuis droite/gauche (DG) de la suspension, sauter.

 - 4 Tirer

Comportements Attendus :

 - Franchissement des haies en sauts sur un pied : ne pas aller trop vite pour ne pas tomber sur la 

 haie , essayer d’avoir du rebond ; à la fin des sauts sur un pied, s’arrêter (très peu de temps) pour se réorienter vers l’intérieur.
 - Changer de rythme au moment des appuis droite/gauche (DG) de la suspension : accélérer.

 - Sauter haut et loin.
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Situation n°4 Atelier n°4 Travail de l’explosivité à l’impulsion :
   Dispositif : 

   1 haies, 1 balise 1 GB ; 
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   Fonctionnement :
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  - 1 départ du coin ballon haut, pieds l’un à côté de  

  l’autre.

  - 2 Enchaîner le franchissement de la haie en sauts 

  pieds joints (PJ).

 - 3 Enchaîner deux appuis droite/gauche (DG), sauter

 - 4 Tirer.
  Comportements Attendus :

 - Franchissement de la haie en sauts pieds joints : aller vite tout en conservant du rebond.

- Changer franchement de rythme au moment des appuis/droite gauche de la suspension (DG) ‘‘TAC ! TAC ! ’’ 
 - Sauter haut et loin.

Situation n°5 Atelier n°5 Travail de l’impulsion: 
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   Dispositif : 

   2 haies, 1 balise 1 GB ; 

   Fonctionnement :

  - 1 départ de l’extérieur, ballon haut ; pieds l’un à côté de  

  l’autre.

  - 2 Enchaîner le franchissement des deux haies à l’aller (vers le coin) en sauts sur le pied droit (DDD)

 - 3 Enchaîner le franchissement des deux haies au retour (vers l’intérieur) en sauts sur le pied gauche (GGG)

- 3 Enchaîner deux appuis droite gauche, sauter

 - 4 Tirer

  Comportements Attendus :

 - Franchissement des haies en sauts sur un appui : ne pas aller trop vite pour ne pas tomber sur la 

 haie, essayer d’avoir du rebond.

 - Changer de rythme au moment des appuis droite/gauche (DG) de la suspension : accélérer.

 - Sauter haut et loin.

Situation n°6 Atelier n°6 Travail de l’impulsion: 


   Dispositif : 

   1 haie, 1 banc, 1 balise 1 GB ; 

   Fonctionnement :

  - 1 départ du coin,  ballon haut ; debout sur le banc.

  - 2 Descendre du banc en posant deux appuis au sol (DG).

 - 3 Enchaîner le franchissement de la haie avec le tir  Comportements Attendus :

 - Descendre du banc en positionnant bien l’appui gauche (pour prévenir une torsion de la cheville). Descendre doucement pour ne pas s’écraser au sol.

- Changer de rythme au moment des appuis. droite/gauche (DG) de la suspension ; avoir du  

    rebond.

   - Sauter haut et loin.

Situation n°7 Atelier n°7 Travail de l’impulsion et de l’explosivité: 


   Idem situation 6, mais le départ se fait assis sur le banc.

Le comportement attendu portera plus sur l’explosivité.
Situation n°8 Atelier n°8 Travail de l’envol, de la manœuvre : 


   Dispositif : 

   1 banc, 1 balise 1 GB ; 

   Fonctionnement :

  - 1 départ du coin,  ballon haut ; derrière le banc.

  - 2 Monter sur le banc en posant le pied gauche.

  - 3 Sauter, tirer.

  Comportements Attendus :

 - En l’air, manœuvrer le gardien : lui faire bouger les bras, le fixer et tirer.

Situation n°9 Atelier n°9 Motricité : 


   Dispositif : 

   4 petites haies, 1 ballon, 1 passeur
   Fonctionnement :

  - 1 départ du coin,  Ail => P.

  - 2 Franchir les haies en sauts pieds joints.

  - 3 Franchir les haies en sauts pieds joints.
  - 4 Réceptionner de P

  - 5 Sauter, tirer.

   Remarque : P doit donner la balle suffisamment tôt pour qu’il n’y ait pas de temps d’attente entre la sortie des sauts et le tir.

  Comportements Attendus :

  - Rentrer dans la balle 

  - En l’air, manœuvrer le gardien : lui faire bouger les bras, le fixer et tirer.

  Variante : Les déplacements se font en cloche pied avec changement de pied sur le retour.
Situation n°10 Atelier n°10 Motricité : 

   Dispositif : 

   Idem S9
   Fonctionnement :

  Idem S10 mais les déplacements se font en appuis décalés

  Comportements Attendus :

  Idem S9
Situation n°11 Atelier n°11 Motricité : 


   Dispositif : 

   1 ballon, 1 passeur
   Fonctionnement :

  - 1 départ des 9 m,  Ail => P.

  - 2 Sprinter et aller poser un pied sur la ligne de sortie

  - 3 Réceptionner de P

  - 4 Sauter, tirer.

   Remarque : P doit donner la balle suffisamment tôt pour qu’il   n’y ait pas de temps d’attente entre la sortie des sauts et le tir.

  Comportements Attendus :

  - Rentrer dans la balle 

  - En l’air, manœuvrer le gardien : lui faire bouger les bras, le fixer et tirer.

Situation n°12 Atelier n°12 Motricité : 


   Dispositif : 

   1 ballon, 1 passeur, 2 balises
   Fonctionnement :

  - 1 départ du coin,  Ail => P.

  - 2 Sprinter jusqu’à la balise.

  - 3 Course arrière jusqu’à la ligne de sortie

  - 4 Réceptionner de P

  - 5 Sauter, tirer.

   Remarque : P doit donner la balle suffisamment tôt pour qu’il   n’y ait pas de temps d’attente entre la sortie des sauts et le tir.

  Comportements Attendus :

  - Rentrer dans la balle 

  - En l’air, manœuvrer le gardien : lui faire bouger les bras, le fixer et tirer.

Situation n°13 Atelier n°13 Motricité perception du corps : 


   Dispositif : 

   1 ballon, 1 passeur
   Fonctionnement :

  - 1 départ des 9 m,  Ail => P.

  - 2 Enchaîner 4 sauts appuis simultanés de 180°

  - 3 Réceptionner de P

  - 4 Sauter, tirer.

   Remarque : P doit donner la balle suffisamment tôt pour qu’il   n’y ait pas de temps d’attente entre la sortie des sauts et le tir.

  Comportements Attendus :

  - Rentrer dans la balle 

  - En l’air, manœuvrer le gardien : lui faire bouger les bras, le fixer et tirer.

Situation n°14 Atelier n°14 Motricité perception du corps : 


   Dispositif : 

   1 ballon, 1 passeur
   Fonctionnement :

  - 1 départ des 9 m,  Ail => P.

  - 2 Enchaîner des tours complets sur soi-même yeux 

  fermés.

  - 3 Signal sonore de P ; arrêter de tourner, réceptionner de    

  P

  - 4 Sauter, tirer.

   Remarque : P doit donner la balle suffisamment tôt pour qu’il   n’y ait pas de temps d’attente entre la sortie des sauts et le tir.

  Comportements Attendus :

  - Rentrer dans la balle 

  - En l’air, manœuvrer le gardien : lui faire bouger les bras, le fixer et tirer.

Situation n°15 Atelier n°15 Motricité perception du corps: 

   Dispositif : 

   1 ballon, 1 passeur
   Fonctionnement :

  - 1 départ du coin,  Ail => P.

  - 2 Effectuer une roulade avant.

  - 3 Réceptionner de P

  - 4 Sauter, tirer.

   Remarque : P doit donner la balle suffisamment tôt pour qu’il   n’y ait pas de temps d’attente entre la sortie des sauts et le tir.

  Comportements Attendus :

  - Rentrer dans la balle 

  - En l’air, manœuvrer le gardien : lui faire bouger les bras, le fixer et tirer.

Situation n°16 Atelier n°16 Motricité et travail d’appuis :
   Dispositif : 

   1 ballon, 1 passeur, droitiers à gauche, gauchers à 

  droite.
   Fonctionnement :

  - 1 départ des 9 m , P tient la balle dans sa main gauche   

  bras tendu, légèrement avancé.

  - 2 Ail va chercher la balle dans la main de P et 

  déborde par l’extérieur.

  - 3 Sauter, tirer.

  Comportements Attendus :

  - Sur le temps 1 placer simultanément deux appuis GD 

  décalés.

  - Sur le temps 2 passer l’appui droit derrière P.

  - Sur le temps 3 placer l’appui gauche, sauter, en l’air,   

    manœuvrer le gardien : lui faire bouger les bras, le fixer et tirer.

    Ne pas oublier de protéger sa balle : rond de bras, armer par-dessous …

Situation n°17 Atelier n°17 Motricité et travail d’appuis :

   Dispositif : 

   1 ballon, 1 passeur, droitiers à gauche, gauchers à 

  droite.
   Fonctionnement :

  - 1 départ des 9 m, P tient la balle dans sa main droite   

  bras tendu, légèrement avancé.

  - 2 Ail va chercher la balle dans la main de P ; et 

  déborde par l’intérieur.

  - 3 Sauter, tirer.

  Comportements Attendus :

  - Sur le temps 1 placer l’appui gauche.

  - Sur le temps 2 passer l’appui droit à côté de P.

  - Sur le temps 3 placer l’appui gauche derrière P, sauter, en l’air, manœuvrer le gardien : lui faire bouger les bras, le fixer et tirer.

   Ne pas oublier de protéger sa balle. 

Situation n°18 Atelier n°18 Motricité et qualité des courses « Espagnol éducatif »:
   Dispositif : 

   1 passeur avec baller, 1 ½ C , 1 Ail, 2 balises pour 

   matérialiser l’intervalle D2 / D3 plutôt étroit.
   Fonctionnement :

  - 1 P => ½ C

 -  2 ½ C va chercher Ail en X Espagnol

 -  3 ½ C => Ail

 - 4 Ail tire dans l’intervalle entre les balises. 

  Comportements Attendus :

  - Avoir un appui du tir en dehors des 9 m.

CATEGORIE : -16 à senior


THEME DES SITUATIONS


Améliorer la motricité de l’ailier dans son tir





1





3














3








3





1





1





3





1





1





1




















PAGE  
1

