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Structure de la lecon

1 .Echauffement 30 minutes
2. Exercice de base 30 minutes
3. Jeux de zone 15 minutes
4. Jeux 15 minutes

Temps
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Contenu des parties

JeunesssSport

Echauffement:
~Formes de jeu Exercice de base:
—technique du ballon —Technique individuelle
—Renf.musculaire —Tactique individuelle
—Coordination —Travail par petit groupe
—Souplesse
Jeux de zone: Jeu (x):
—Jeux de zone. _Formes final
En sup. du 2:1 au 4:3 _J 0 p ©5 .3 ©5
A égalit. Du 2: 2 au 4:4 et €& POSILION
—Retour au calme
—Contre—-attaque



CONDITION PHYSIQUE '3
INTEGREE bt

Facteurs de la condition physique

Qualités de coordination Souplesse
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INTERMITTENTS PARCOURS  MUSCULATION

CHRONOMETRAGE CONCOURS
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Les méthodes d apprentissage ",3

JeungssaSport
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Les meéthodes d apprentissage
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Apprentissage structure:
Plus facile - plus difficile

PLUS FACILE EXERCICE DE BASE  PLUS DIFFICILE

JeunesssSport

Tir en extension (aide) Tir en extension (zone d’élan) Tir en extension (zone d’élan)

Apres un élan ou des dribbles, les Aprées un élan, les joueurs tirent au Les joueurs tirent au but depuis une
joueures tirent depuis un dessus de  but par dessus un élastique depuis zone délimitée.

caisson par dessus un élastique. une zone délimitée. Variations:

Variations: Variations: ¢ Variations d’élan

¢ Variations d’élan ¢ Variations d’élan ¢ Différents ballons (taille, matiére)

¢ Différents ballons (taille, matiére) ¢ Différents ballons (taille, matiere)

S’adapter au niveau d’apprentissage
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Accenty méthodologique

Type de lecon/ Perspective Forme Conditions
Type d’exercice d’enseignement d’organisation d’apprentissage
situatives
Le¢on dacquisition Développer les bases Enseignement Partir de ce qui
Exercice d’acquisition par classes, frontal, est connu, offrir
par petits groupes également des condi-

Lecon d’application
Exercice d'application

Lecon de création
Exercice de création

tions d'apprentissage
facilitées

Promouvoir
la diversité

Travail avec parte-
naire, atelier, stations,
rotations

Varier les conditions
d’'apprentissage
(principe de

la variation)

Favoriser la créativité

Travail individuel,
atelier, compétition

Travailler aussi dans
des conditions
d'apprentissage plus
difficiles (défi)



Diverses composantes

« Condition physique

— Force, endurance, vitesse, souplesse

 Coordination / Technique
— Les cinq qualités de coordination

* Psychisme
— Motivation, émotions, attention et concentration

 Tactique
— Qualités cognitives

« Conditions—cadres
— Conditions personnelles, sociales et environnantes



Office %adral du sport Macoln / EFSM Cabier d'entrainesnent J+S Handball
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Préparation de la lecon
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Elément 1: Echaufferment
ot foontema

Otpectf / Deacriphon

Elément 2: Exercices de base

Moure  JConlens

Dtpectt /| Description
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Préparation de la legon Foute 2 JelngssSporn

Elément 3: Jeux de zones
Haure Conderus Cosectt | Descripton e

Element 4: Jou(x) / Contre-attaque
Mewure Conderuns Obgoect? | Deacrpbon | )

Retour au calme
Contrtle 00 18 Natine apoine Coradguences




