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THEMES DE LA SEANCE 7: - CHERCHER A DEBORDER L’ADVERSAIRE (gpe 1)

· VARIER LA LONGUEUR DES FRAPPES (gpe 1 et gpe2)

	
	Organisation 
	But 
	Consignes 
	Critères de réussite
	Variables 

	E

C

H

A

U

F

F

E

M

E

N

T
	Mise en train général: course; talons-fesses; pas chasses; pas croisés; utilisation des lignes pour avancer et reculer; toucher ligne du sol; etc.…
Etirements


	( rythme cardiaque

et respiratoire

préparation musculaire et articulaire

entrer dans une ambiance de travail
	Se concentrer sur les actions à faire

Insister sur muscles des jambes et l’articulation de l’épaule
	Pas de blessures

Entrée dynamique dans la séance


	Tout autre exo en rapport avec l'activité physique proposé par les élèves

	S

P

E

C

I

F

I

Q

U

E
	Série de :

· Drives 

· Dégagements

· Amortis

Repères au sol (lignes des terrains du gymnase)
	Recherche d'un rythme de frappe soutenu et régulier
	-Chercher la continuité de l'échange

-frappes suffisamment tendues ; hautes et longues (se placer de profil) ; courtes (poignet haut, tête de raquette basse)


	- gpe2 : échanges qui durent (au moins 10)

- gpe 1 : enchaîner 40 drives- 60 dégagements- 20 amorties
	Donner des zones différentes de travail selon les gpes 

	L

E

S

E

R

V

I

C

E


	· Gpe 1 : travail sur grand terrain

(5 à 6 volants pour le terrain)

· Gpe 2 : travail sur 1 /2 terrain


	 Disposer d’une variété de services pour mettre l’adversaire en difficulté (le service doit devenir une attaque)
	- Gpe 1 : Un joueur exécute une série de services en variant les trajectoires et les zones à atteindre. L’adversaire se place dans  l’une des 4 zones 
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- Gpe 2 : chaque joueur sert une fois long une fois court (coup droit, revers)   l’autre doit se placer avec un pied sur la ligne de service court puis ligne de fond de service du double
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	Au moins 4 services :

- courts
-  longs ou tendus

dans les zones non occupées.
	Jeu : A marque 2 points si B loin du volant de service ; sinon 1pt
Jeu : A marque 2 points si B loin du volant de service ; sinon 1pt

	D

E

P

L

A

C

E

M

E

N

T

S
	· Gpe 1 : travail sur grand terrain

(5 à 6 volants pour le terrain)

· Gpe 2 : travail sur 1 /2 terrain


	Rechercher le replacement après la frappe
	1 lanceur (5 volants) envoie le volant loin ou près. L’autre doit se déplacer, frapper  et se replacer (toucher avec la raquette le plot) avant de repartir sur un autre volant. Les autres sont ramasseurs.
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	- tjrs revenir au plot dans le mouvement (enchaîner frappe et replacement)
- renvoyer au moins 3 volants sur 5

- tjrs revenir au plot après la  frappe 

- renvoyer au moins 3 volants sur 5
	- renvoyer dans zone précise
- renvoyer sur le lanceur qui peut enchaîner l’exo

	J
E

U


	-Jeu sur 1/2 terrain

- tps=3mn


	Chercher à déborder l’autre
	Marquer le plus de pts possible:

- 3pts  si mise à distance de l'adversaire
- 1pt si faute de frappe ou volant renvoyé out
	- Marquer au moins 2 fois 3 pts 
	- changer de partenaire

- jouer au point et non + au tps (1er arrivé à 10 

     arrêt du jeu pour tous)
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