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Volleyball pour enfants

Entrainer des enfants est une réelle gageure, car ils sont curieux, turbulents, et ils aiment que ¢a bouge. Et
surtout: ils n‘ont pas les mémes besoins que les adultes ou les adolescents, dans le sport comme dans la vie.

Petit retour en arriere: fin 2009, la phase d'intro- de 2010, J+5-Kids entre ainsi définitivement dans ,

duction du programme J+S-Kids a été menée a le portefeuille de Jeunesse+Sport. En clair, cela Dans la presente
chefavec succés. Le projet, qui a débuté pour I'an- signifie d'une part que les entralnements pour édition

née scolaire 2007/2008 sous I'appellation «J+S 5-10» les petits donnent aussi droit a des indemnités

afin de tester I'extension de l'offre Jeunesse+Sport Cheére lectrice,
auxenfantsde 5a10ans, a rallié tous les suffrages. Cher lecteur,

Tout le monde, jusquaux parlementaires fédé-
raux qui ont débloqué les fonds nécessaires,
a reconnu la nécessité de sattaquer au pro-
bleme de la sédentarité et de la carence de

fants» (p. 17 a 21) présente la

mouvement dés le plus jeune age. A partir A\
4
philosophie du programme

V E l.r «J+S-Kids» et met en lumiére

Le volleyball est souvent
réputé trop difficile et trop
complexe pour les enfants.
Mais qu'en est-il vraiment?
Larticle «Volleyball pour en-

les éléments essentiels d'un
entrainement (de volleyball)
adapté aux enfants.

Vous trouverez en outre
dans la présente édition
le programme de force
«TAKE 5 — BE HAPPY!», mis
au point par le préparateur
physique Bruno Knutti pour
les équipes nationales fémi-
nines (p. 22).

Je vous souhaite bonne lec-
ture, en espérant que vous
pourrez en tirer quelques
conseils utiles dans votre
quotidien d'entraineur.

Markus Foerster
training@volleyball.ch
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Volleyball pour enfants

et, d'autre part, que l'offre de formation des
entraineurs a été étoffée en conséquence,
grace a une formation de moniteur J+5-Kids
(v. encadré p.19).

Enfants + volleyball, une
équation impossible?

Le volleyball, compte tenu de la complexité
du jeu et des grandes exigences tech-
niques qu'il impose, n'a pas la réputation
d'étre adapté aux enfants. Le constat n'est
d7ailleurs pas faux si I'on se référe au jeu tel
qu'on le voit pratiqué en championnat, par
exemple. Mais si l'on prend du recul, le vol-
leyball apparait comme une forme de jeu
quirequiert une application différenciée de
toutes les capacités de coordination, donc
un sport idéal pour les enfants. A la condi-
tion toutefois que le cadre - taille du terrain
et des équipes, ballon et reégles — doit im-
pérativement étre adapté spécifiquement
aux enfants. Nous reviendrons sur ce point
plus loin.

Créer les conditions
favorables

Lorsqu'on se met en devoir d'enseigner le
volleyball a des enfants, l'objectif est da-
vantage de créer les conditions favorables

Avec les enfants, il faut mettre l'accent sur les bases
(lancer et rattraper, p. ex.).

«Rire - Apprendre - Réaliser une performance»

La philosophie de J+S-Kids est résumée
par la formule «Rire — Apprendre — Réa-
liser une performance». Les lecons de
sport destinées aux enfants doivent se
fonder sur ces trois éléments clés. Trois
dimensions essentielles dans le dévelop-
pement psychique des enfants.

Le plaisir au mouvement

Le plaisir que prend un enfant a une acti-
vité physique a une influence positive sur
la motivation. Il en fait davantage et accrofit
ses chances de succes, quiauront a leur tour
un effet positif sur la confiance de l'enfant.
Et I'on sait qu'un enfant qui a confiance en
lui aura davantage envie de faire du sport.

Les louanges motivent

Fort heureusement, de par leur enthou-
siasme, les enfants se motivent souvent
eux-mémes. Le maitre ou le moniteur
a des lors pour mission de préserver et
d‘aviver la flamme de cette motivation.
Cest pourquoi il estimportant de féliciter
encore et encore les enfants pour leur
engagement et les efforts consentis.

Jouer avec des enfants

du méme age

Les enfants cohabitent et gérent les conflits
tout différemment des adolescents. Il est
donc important qu'ils puissent vivre leurs
premiéres expériences au sein d'un groupe

a une activité sportive future — qu'il sagisse
de volleyball ou de toute autre discipline —
que de creuser certains aspects du jeu. L'es-
sentiel est donc d'encourager la variété. Les
enfants doivent pouvoir vivre le plus grand
nombre possible d'expériences motrices,
pour étendre constamment leur répertoire
gestuel. On retrouve ici une convergence
avec la démarche proposée pour acquérir
desfacultés de coordination (cf. notamment
cahiers de l'entraineur 1/2008 a 1/2009). Mais
lorsque I'on se penche sur le graphique des
formes motrices de base (fig. 1), on se rend
rapidement compte qu'elles couvrent un
éventail bien plus large encore.

Un autre aspect ressort du graphique: en
volleyball, presque tous les types de mou-
vements mentionnés interviennent a des
degrés divers.

ou d'une équipe, ainsi que les premiéres
situations de conflit dans un environne-
ment qui correspond a leur «compétence
sociale». Le partage de l'expérience du jeu
avec des pairs est essentiel.

Apprentissage moteur

adapté al'age

Les enfants ont une grande aptitude a
l'apprentissage de nouveaux mouve-
ments. lls apprennent notamment beau-
coup par imitation, ou en sappuyant sur
des choses connues. Mais leur phase de
concentration est beaucoup plus courte
que chez les adolescents. De plus, les
enfants ne sont souvent pas capables
de mettre en application des instructions
tactiques, car la capacité de traitement
d'informations complexes leur fait en-
core défaut. Il faut donc recourir a des
formes d'apprentissage adaptées.

Le golit de la performance

Les enfants veulent absolument maitri-
ser les taches qu'on leur confie, afin de
répondre aux attentes des adultes (le
moniteur ou les parents, p. ex.). Alors que
les petits s'intéressent avant tout a leurs
performances personnelles, les enfants
un peu plus agés recherchent davantage
la comparaison avec leurs pairs. Le dé-
passement de performances antérieures
motive et renforce la confiance.

B rythmer, danser
M lancer, attraper
M |utter, se bagarrer

déraper, glisser
W etc.

courir, sauter

M se tenir en équilibre
rouler, tourner

M grimper, appuyer
bercer, balancer

Fig. I: Les catégories fondamentales de mouvements

Cahier de I'entraineur 1/2010




Faire I'expérience du
volleyball

Dans le cadre de J+5-Kids, apres avoir ac-
quis des expériences motrices, les enfants
sontinvités a vivre les disciplines les plus di-
verses. Ce faisant, ils entrent en contact avec
la discipline, acquierent et appliquent les
rudiments techniques. Les lecons de volley-
ball destinées aux enfants sont construites
de sorte que, grace a des exercices prépa-
ratoires variés, les enfants se familiarisent
avec la structure du jeu et la technique du
volleyball. Les themes clés sont:

e lancer et attraper

e se déplacer

e courir et sauter

e jouer (seul et en équipe)

Les enfants apprennent ainsi les bases du
volleyball dans les dimensions figurées au
graphique suivant, ainsi que dans toutes les
formes qui peuvent en dériver (cf. fig. 2).

MOl

MOl
et le ballon

MOl

et /e partenaire/Vadversawe

Fig. 2: Dimensions du volleyball
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Le volleyball se préte ainsi remarquable-
ment bien a une premiére approche des
interactions propres a un sport déquipe.
Le jeu se fait bien entendu exclusivement
sur des petits terrains en mode 11 a 4:4 au
maximum.

Des regles simples - un jeu
d’enfant

Les regles du jeu doivent étre aussi simples
que possible, afin que le jeu présente l'inté-
rét et la fluidité nécessaires pour les petits.
Les formes de jeu dans lesquelles les en-
fants peuvent attraper le ballon sont parti-
culierement appropriées pour commencer
(ballon par-dessus la corde, p. ex.). Avec
des enfants plus avancés, seul le premier
ballon pourra étre attrapé, par exemple,
avant d'étre joué en passe sur un auto-lan-
cer. Comme toujours, il n'y pas de limite a
la créativité de l'entraineur pour inventer de
nouvelles formes de jeu.

SwissVolley

La victoire et la défaite sont au coeur méme du sport.
Les enfants éprouvent le besoin tout naturel de se me-
surer aleurs pairs.

Moniteur J+S-Kids

Intéressé(e) par une formation de mo-
niteur J+S-Kids? Tu trouveras toutes
les informations utiles sur le site de
Jeunesse+Sport:
www.jeunesseetsport.ch > J+S-
Kids > Formation

Les premiéres expériences collectives se font dans des
Jjeux partagés, avec en premiére ligne des aspects
comme un vécu social positif et le plaisir au jeu.




Volleyball pour enfants

Exemple de lecon de volley pour enfants sur le theme «lancer et attraper»

Conditions-cadres
Durée de la lecon:

Niveau: moyen
Age recommandé: 7al0ans
Grandeur de groupe: 12 enfants

Environnement:

Objectifs d‘apprentissage

60 — 75 minutes

Terrain de volleyball

Localisation du ballon (évaluation de la trajectoire)

Balle au cerceau

Deux équipes de trois jouent
indépendamment les unes des
autres dans une moitié du terrain
de volleyball. 4 cerceaux sont
disposés sur ce terrain. Lorsqu'un
enfant se trouve dans un cerceau et
qu'il recoit un ballon, il obtient un
point. Aprés chaque attrapé, il faut
changer de cerceau. Qui fait le plus
de points en 5 minutes?

Pondre des ceufs

3 contre 3 dans un demi-terrain avec
4 cerceaux.

Les enfants qui attaguent essaient
de poser aussi souvent que possible
le ballon dans un cerceau vide. Les
enfants qui défendent peuvent
I'éviter en se mettant dans le
cerceau. Dans un cerceau occupé il
n'est pas possible de faire un point.

A deux dans un cerceau

1% variante:
Aroule le cerceau, B essaie de le
traverser sans le toucher.

2¢me yariante:

Les deux tiennent le cerceau et tour-
nent autour de leur propre axe sans
lacher le cerceau.

A trois

1% variante:

Lenfant du milieu «attrape» les bal-
lons lancés haut a l'aide du cerceau
tenu horizontalement.

2%me yariante:
'enfant du milieu se trouve dans le
cerceau. Il attrape a deux mains les

~5’

Matériel:
® (Cerceaux
® Un ballon par groupe de trois

~10°

Lorsque les enfants qui défendent
attrapent le ballon, ils deviennent
les attaquants.

Matériel:

® (Cerceaux (@au moins un de plus
qu'il n'y a de participants par
groupe)

® Pour 6 joueurs un ballon

~10°

3¢me variante:
Lequel des deux peut faire du Hula
Hop le plus longtemps?

Matériel:
Un cerceau pour deux enfants

~15°

ballons que les deux autres enfants
lui lancent a tour de role.

3éme yariante:

Lenfant du milieu «attrape» les
ballons lancés haut avec le cerceau
tenu verticalement. Ensuite avec les
deux mains au-dessus de la téte.

Remarque

Lancer et attraper le ballon a une main par-dessus la téte, cela prépare
au mouvement dattaque. Sil'on «attrape» le ballon avec un cerceau
(le ballon passe a travers), il n'est pas nécessaire de localiser le ballon
de maniere aussi précise que finalement lors du frappé du ballon. A
laide du cerceau il est possible d'entrainer I'évaluation de la trajectoire,
de la distance et de la vitesse du ballon.

Auteur: Nicole Schnyder-Benoit (Cheffe de branche Volleyball)
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SwissVolley

Attraper ou courir ~10°

Matériel:
® Un ballon par groupe de trois

A lance un ballon vers B ou C et crie
«maintenant». B et C se tournent
lors de I'appel. Celui qui ne doit pas
attraper le ballon court vers A et le
touche. Va-t-il réussir a toucher A
avant que l'autre enfant ait renvoyé
le ballon a A?

Balle pour attraper ~10° ¢

Variantes:

® Comptage: quelle équipe aen
premier 5 balles?

® Jeu avec 2 balles contre les autres:
les balles peuvent étre intercep-
tées par I'adversaire.

L'équipe A se disperse sur les zones
marquées du terrain de volleyball,
I'équipe B sur les zones blanches.
Chaque équipe a 2 balles de tennis
et essaie en 5 minutes d‘attraper un
maximum de balles qui sont lancées
a une main.

Matériel:

® ) balles (de tennis) par équipe

=

¢S

ASICS Inner Muscle

Le corps humain dispose de muscles
internes et externes. Les muscles ex-
ternes sont ceux entrainés lors de la
pratique sportive. Les muscles internes
sont a l'inverse masqués a l'intérieur
du corps. Ces muscles internes jouent
un role prépondérant lors de l'activité
sportive: ils soutiennent la colonne
vertébrale et les épaules, tous déci-
sifs pour une tenue du corps équili-
brée. Une musculature profonde bien
entrainée contribue a une meilleure
posture et un meilleur équilibre du
corps, augmentant ainsi la perfor-
mance sportive. Des gestes souples
et puissants sont alors le résultat de
I'association efficace des muscles in-
ternes et externes.

Comment fonctionnent les textiles
ASICS Inner Muscle?

Les Tights (cuissards) et Tops (tee-shirts)
Inner Muscle d’ASICS se caractérisent par
un avantage unique: ils stimulent la mus-
culature profonde. Des tests poussés ont
démontré que les Tights et Tops Inner
Muscle augmentent de maniére visible
les performances sportives. Les Tights
améliorent par exemple la tenue de la
colonne vertébrale, augmentent la fou-

ASICS INNER MUSCLE Tight

Utiliser INNER MUSCLE Tight

e Stimulation de la musculature
profonde

e Augmentation de la foulée

e Sens de I'équilibre amélioré

e Mouvement de course plus stable

lée, facilitent les actions en mouvement
et stimulent efficacement le long muscle
dorsal, un muscle interne de la hanche.
Le Top stabilise quant a lui les omoplates,
facilite le mouvement des bras et veille
a une diminution de la force requise lors
de l'effort. Nous avons pu par ailleurs ob-
server un agrandissement du volume
respiratoire ainsi qu’'une oxygénation
améliorée de 5 %.

ASICS INNER MUSCLE Top

Utiliser INNER MUSCLE Top

e Tenue droite du dos

e Respiration plus efficace

e Oxygénation améliorée

e Angle de rotation des épaules
augmenté

training@volleyball.ch




Préparation physique

TAKE 5 - BE HAPPY !

Force, stabilité et vitesse sont les principales qualités athlétiques sur un terrain de volleyball. Le pro-
gramme «TAKE 5 - BE HAPPY !» permet de travailler ces éléments de maniére ciblée.

Au-dela de la technique et de la tactique,
un gros physique intégrant notamment
stabilité du tronc, et plus encore force
et vitesse est nécessaire pour s'imposer
en volleyball. Afin de doter les équipes na-
tionales du bagage physique nécessaire
pour relever les défis a venir, Swiss Volley
s'est assuré l'année derniere les services
de Bruno Knutti en qualité d’entraineur de
condition physique pour les équipes natio-
nales femmes. Bruno Knutti est par ailleurs
entraineur physique du HC Fribourg-Got-
téron est s'est déja fait un nom sur la sceéne
du beach volleyball suisse (notamment
avec Laciga-Bellaguarda).

Un programme global

Bruno Knutti a mis au point un programme
de condition qui comprend cing séries de
cing exercices — d'ou le libellé «TAKE 5 - BE
HAPPY I» — permettant de travailler la sta-
bilisation du trong, la vitesse et la force
explosive des jambes et des bras. Les
exercices sont ainsi congus qu'ils peuvent
étre réalisés dans toute salle de gymnas-
tigue sous forme de circuit ou intégrés a
l'entrainement.

Adapter le programme au
niveau des athlétes

Les exercices peuvent en principe étre
exécutés a tous les niveaux, moyennant
bien entendu une adaptation de la charge
en fonction de l'age et une planification
soigneuse de la mise en ceuvre. Pour les
débutants, le programme de stabilisa-
tion des équipes de la reléve féminine se
préte bien a la préparation a «TAKE 5 - BE
HAPPY1,

www.volleyball.ch > Volley Indoor >
Equipes nationales > Juniors filles ou Ca-
dettes > Programme de stabilisation

Un support PC simple d’'usage

Afin de rendre les exercices accessibles aux
joueurs et entraineurs intéressés, Timo Lip-
puner (entraineur assistant de I'EN femmes)
a développé, dans le cadre du travail de
mémoire requis pour la formation d'entrai-
neur Swiss Olympic, un programme pour

PC qui présente et explique les exercices
par le texte, image et la vidéo, et qui per-
met a chacun de créer ses propres circuits
et d'imprimer le matériel pour l'avoir sous
la main en salle. Le logiciel comprend en
outre un programme complet d'échauf-
fement et différentes vidéos des entraine-
ments de I'¢quipe nationale.

| L | P~ [
L] 1] i i [ [ § i
L3 " i [ -
Py N Swuiss
T L b prisiibre il ‘w e
1 T ol | S 8 [ [ A A% B TS I B PSR B SR LI B I Hriet
= e | Lﬂﬂ
g [ Co—
iy —— s k. ; .
P -, [ |
B | |
= e . e - LTEEREE
pe— _ |
L i L Ll LE_ &
T P Ty —— ] » -
a — -
l-r_—_._,-T_Hh ettt ot L
l "L = | autd L [I—
S b:.;ill.:-.a-r-\.. ok -“_'
- b o g e 6 s =
. — S s
— :

Téléchargement gratuit!

Le programme peut étre téléchargé
gratuitement sur le site de Swiss Volley
ou sur www.timo-lippuner.ch.
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