DISSOCIATION SEGMENTAIRE

L En courant, faire tourner le ballon autour de
taille (changer de sens).

L1dem en changeant de direction.

L Courir en tapant dans les mains.

Q Jongler en frappant les mains.

£ Conduite (donc avec ballon) en imposant un
mouvement pour le haut du corps. Ex : faire
tourner un cerceau autour de la taille, balancer
bras a la verticale ou a I'horizontale....

LTous les exercices de course et techniques avec
ballons qui font travailler alternativement la ja®
droite et la jambe gauche.

L Tous les exercices d'échauffement brésiliens ou
africains.

AUGMENTATION DU VOLUME DE MANIPULATION

L En se déplacant, faire rouler le ballon sous laediéanvers
l'avant, vers l'arriere sur le cbté, d'un piechatie, vers
l'intérieur/extérieur.

L Passer d'un appui sur l'autre : un pied sur labaiin pied
sur le sol (idem face a des marches).

L Jonglage

£ Conduite en multipliant les contacts avec le ballea
feintes, les blocages, les changements de direction

& 1dem avec une balle de tennis.




LPlein de joueurs en conduite dans un petit espace.

CALCUL OPTICO-MOTEUR

L nitiation : se lancer le ballon en l'air, le ragier. Idem de plus en plus haut. Idem avec un
rebond

L nitiation : un partenaire me jette un ballon ge@¢is rattraper. Idem avec un rebond.
Idem mais 2 ballons a la suite.

L Se retourner et attraper un ballon envoyé seldérdiftes trajectoires (coté-cloche)

LL +

EXTENSION DU CHAMP PERCEPTIF

£ Conduite avec un ballon
en avancgant et un joueur (q
recule) envoie un autre ball
dans les bras (ou balle de
tennis)



£ Conduite avec un ballon
en avancant en suivant les
signaux de direction donné
par mon partenaire.

COORDINATION DES ACTIONS

& Course avec "ouverture d
la hanche"

& Course avec "fermeture de
la hanche"

Q Travaliller toutes les
coordinations de
plusieurs actions.
Ex : Courir - sauter -
sprinter - se retourner
- se relever - frapper...
Pour créer la situation
d'apprentissage ou
d'entrainement, il
s'agit de composer un
enchainement de
plusieurs verbes P
d'action (marcher - i l1
tourner - courir - se i
retourner - sauter - I\‘ﬁ‘
frapper - dribbler - se
relever - rouler...)
Jouer sur les
parametres de vitesse
d'exécution. Présence
ou non du ballon



