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           (Ds. : www.volleywood.net, 2013) 
 
 

VOLLEYBALL 
 

Un sport de filles? 
 

Alain Melly
Reto Ineichen
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Volleyball : points clés des gestes essentiels 
 

     
PASSE :  1) Petite fenêtre, grande fenêtre  

2) Mains : triangle, corbeille (pouces vers le front) 
3) Orientation avec pied droit, énergie par les jambes 

 
Exercices correctifs :   1) Contre le mur : passes bras tendus 

2) Dribbler à deux mains -> bloquer -> vérifier position pouces 
2)       Ballons lourds (attention : nez !) 
3)       Frapper ballon -> manchette -> orientation pied droite en 4 -> 

      passe en 4 -> suivre le ballon 
   
MANCHETTE :  1) Bras : plateau du serveur (épaules en avant, bras tendus) 

2) Energie gros orteil, peu de mouvement avec les bras 
3) Bassin (derrière le ballon) orienté vers la cible  

 
Exercices :  1) Face à face, trajectoires plates 

2) Jouer sous le filet 
3) Déplacement en 1/2 cercle -> rouler, jouer le ballon 

 
SMASH :  1) Gauche-droite-gauche (attente sur pied gauche -> pieds joints) 
   2) Monter les deux bras 
   3) Lancer la main (décontractée) 
 
Exercices :  1) Marquer l’endroit du départ du smash 

2)        Attraper un ballon lancé avec bras tendus (départ : pied gauche) 
3)        Lancer des petites balles, des volants de badminton 

 
CONTRE :  1) Position de départ : mains hauteur des épaules, genoux fléchis 
   2) Passer les mains par-dessus le filet (doigts écartés) 
   3) Déplacement : side step -> pas croisé + saut tout droit 
 
Exercices :  2) Lancer le ballon en passant les mains par-dessus le filet 

4) Face à face : déplacement -> saut droit -> toucher les mains 
3) Utiliser des lignes du sol pour vérifier la verticalité du saut 

 
SERVICE :  1) Pied opposé devant (montre direction du service) 

2)  Poignet fixe, main dure (doigts écartés) 
3) Prendre son temps 

   
Exercices :  1 + 3) Service sur cible (avec ou sans déplacement) 

2)        Lancer des petits balles, volants (main bloquée) 
 
Défense :  1) Pieds plus larges que les hanches, position basse 
   2) Paumes des mains tournées vers plafond, bras décontractés 
   3) Hanches en avant = mouvement contraire à une manchette 
 
Exercices :  1) A attaque sur B ; B s’arrête se met en position juste avantl’attaque 
   2) A attaque sur B ; B fait rebondir le ballon aussi peu que possible 
   3) A lance ou attaque sur B ; B défend au-dessus de sa tête 
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Nom d’équipe :  
 Points 

Poste 1   (Minitramp)  
Poste 2   (Tchoukball)  
Poste 3   (Caisson)  
Poste 4   (Service)  
Poste 5   (Step)  
Poste 6   (Vidéo) --- 
Poste 7   (Analyse vidéo) --- 
  
TOTAL :  
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Exercice : 
  
Pied gauche sur le banc (droitier) -> 3 sauts en 
extension en changeant le pied sur le banc -> sur le 
dernier saut directement enchaîner avec un saut sur 
le « minitramp » -> lancer le ballon avec les  
2 mains par-dessus la tête. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 point = chaque ballon joué en manchette et 
attrapé par la suite. 
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Exercice: 
  
Faire l’exercice de coordination, finir par mettre le 
pied gauche sur le step (droitier) -> gauche – droite 
- gauche -> lancer le ballon avec les 2 mains  
par-dessus la tête sur le « tchouk ». 
 
 

 
 
 
 

 
 
1 point = chaque ballon joué en manchette et 
attrapé par la suite. 
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Exercice: 
  
Pied gauche dans le cerceau (droitier)  
-> gauche – droite - gauche -> attaquer le ballon 
tenu par un coéquipier sur le caisson.  
(Attaque -> caisson -> défense).  
 

 

 
 
 
 
 
 
1 point = chaque ballon joué en manchette et 
attrapé par la suite. 
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Exercice: 
  
Mettre le pied gauche dans le cerceau -> lancer le 
ballon -> gauche - droite - gauche -> service. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1 point = chaque ballon joué en manchette et 
attrapé par la suite. 
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Exercice : 
  
Faire les sauts de step, finir par mettre le pied 
gauche sur le dernier step -> lancer le ballon au 
passeur (qui bloque et relance) -> gauche – droite - 
gauche -> attaquer la passe du passeur. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
1 point = chaque ballon joué en manchette et 
attrapé par la suite. 
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Exercice: 
  
Pied gauche dans le cerceau (droitier), lancer le 
ballon au passeur -> attaquer la passe. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

0 point = filmer. 
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Exercice: 
  
Visionner les attaques. 
 
 

 

 
(Ds. :www.lespassionscreativesdemarie.centerblog.net, 2013) 
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