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1
 CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 2/38
 PLAN 1 . Les objectifs
 2. Les acquisitions motrices
 3. La préparation physique
 4. Les principes du jeu
 5. Les techniques du jeu: le POINT
 6. La formation du pointeur
 7. Les techniques du jeu: le TIR
 8. La formation du tireur 9. Aspects psychologiques du tir
 1 • LES OBJECTIFS
 APPRENDRE et FAIRE APPRENDRE LA PÉTANQUE!
 POUR LE JOUEUR POUR L’EDUCATEUR
 • Acquérir et améliorer la technique en accroissant son volume de jeu : • corriger les défauts techniques • combler les lacunes techniques
 • Acquérir et développer le sens tactique et l'esprit d'initiative pour:
 • savoir analyser le jeu et savoir choisir les actions • maîtriser son affectivité
 • Développer l'esprit de compétition. •Apprendre à jouer en équipe en renforçant les
 notions de solidarité et d'entraide. • Apprendre les règles et les respecter. • Développer le fair-play.
 • Faire acquérir les bases fondamentales et une méthodologie d'entraînement. • Faire apprendre le travail collectif et renforcer l'esprit de groupe par la solidarité. • Evaluer les capacités individuelles et collectives. • Développer et perfectionner les qualités des joueurs en faisant comprendre les points faibles et les points forts de chacun. Organiser les séances en conséquence
 • Obtenir la régularité dans les actions et les progrès. • Inculquer le sens tactique. • Développer l'esprit de compétition. • Motiver et dynamiser les joueurs.
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2 • LES ACQUISITIONS MOTRICES
 PRINCIPES GÉNÉRAUX SUR LES ACQUISITIONS MOTRICES
 Tirer, pointer à la Pétanque sont des gestes techniques, des "actions motrices", spécifiques et variées. Elles mettent en jeu lors de leur exécution plusieurs éléments interdépendants. Ils influent sur la qualité et le résultat de l'action (certains ont déjà été énoncés en introduction dans le paragraphe sur les aspects éducatifs de la Pétanque). Quels sont ces éléments? L'activité motrice met en jeu :
 • les domaines biomécanique et physiologique Mais également:
 •l'activité mentale (domaine cognitif et intellectuel)
 •les domaines psychologique et affectif
 Il faut prendre conscience de l'interdépendance de ces trois domaines et de leur influence sur la performance. Ils doivent être pris en compte pour expliquer les résultats mais également pour mieux préparer les joueurs à la compétition.
 Celui qui a l'habitude de jouer à la Pétanque le ressent parfaitement : la sûreté du geste, la maîtrise émotionnelle sont facilement perturbées. Les joueurs qui font du "cinéma" pour déstabiliser l'adversaire le savent parfaitement! Le choix tactique lui aussi est dépendant de l'état psychologique de celui qui va jouer sous la pression des adversaires ou de l'évolution du score qui peuvent provoquer des erreurs de jugement.
 Le tableau ci-dessous résume la situation globale dans laquelle se trouve un joueur au cours de son action. Elle permet de comprendre les différents processus/ dont il n a pas toujours conscience.
 ANALYSE DES FACTEURS INFLUANT L'ACTION DU JOUEUR
 CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 3/38
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La notion de feed-back est importante car avant d'agir le joueur a pour référence, de manière plus ou moins consciente, son vécu, ses tentatives passées dans des conditions similaires. Exemple: un joueur qui a manqué une boule importante pour le gain de la partie -"la gagne" - et a par conséquent perdu celle-ci, risque d'y penser fortement s'il se retrouve plus tard dans les mêmes conditions. Surtout, si cela a fait l'objet de vives réactions et critiques de ses partenaires ou del'environnement (parent / amis / public ...)! A l'inverse si son action a été positive, il tirera certainement avec plus de confiance. En fonction donc de ses capacités et de son expérience, il doit être capable de prendre en compte et de maîtriser tout ou partie de ces facteurs.
 Le joueur n'a pas toujours conscience que sa performance dépend considérablement de ces éléments internes ou externes lorsque la pression augmente. C'est à l'éducateur de lui en faire ressentir les effets sur son comportement et les résultats.
 QUELLES ACQUISITIONS MOTRICES POUR LE JEUNE JOUEUR!
 L’ORGANISATION DE LA SÉANCE D’APPRENTISSAGE OU D’ ENTRAÎNEMENT
 Voir pour plus de détails le cahier n°1 sur L:ACTIO N PÉDAGOGIQUE
 Petit rappel succinct sur son organisation:
 • Une prise en main par un accueil amical et chaleureux pour présenter la séance.
 • Un échauffement par une préparation physique nécessaire afin d'être efficace rapidement.
 • Une série d'exercices ou de jeux pour apprendre ou progresser grâce aux situations d'apprentissage.
 • Une alternance travail/repos pour conserver ou retrouver son énergie.
 • Un jeu ou une compétition finale pour l'application de l'entraînement et! ou la détente.
 Ce chapitre va insister tout d'abord sur la partie ECHAUFFEMENT pour démontrer sa nécessité et donner des idées d'exercices. Puis il sera consacré à l'apprentissage des techniques de Jeu.
 A RETENIR Il existe un lien étroit entre l'activité
 physique et psychique de l'individu. L:Educateur doit le prendre en compte dans la mise en place de tout processus d'acquisition motrice (apprentissage - entraînement). La fatigue, comme la peur de manquer, influent sur le bras du tireur.
 Dans toute pratique sportive, la réponse motrice est une réponse globale adaptée au milieu (situation et environnement) et non pas un simple jeu de contractions musculaires enchaînées (mouvements). Le bruit, comme les déplacements autour du terrain peuvent gêner le tireur .
 C’est grâce à la prise de conscience de son propre corps que l'enfant arrive à adapter ses mouvements (ses actions motrices) à la situation. Pour cela, il est nécessaire qu'il développe:
 • une bonne perception de son corps {visuelle, kinesthésique (1) et de sa situation dans l'espace et le temps (notion de schéma corporel) • une bonne transmission au niveau neuromusculaire (la coordination générale) et oculo-manuelle (la relation main/œil) • une bonne technique d'exécution : les habiletés ou savoir-faire (force, vitesse, souplesse adaptées)
 La situation d'apprentissage est riche et complexe. Son efficacité dépend de la logique de sa construction. Il est sûr que l'Educateur doit intégrer petit à petit tous les "ingrédients" nécessaires, parce qu'on ne peut tout réguler et maîtriser à la fois. Tout comme l'exercice vu en amont, la situation d'apprentissage doit être progressive dans sa difficulté.
 Elle est aussi interdépendante de la situation de j eu: le joueur doit comprendre ce qu’ell e implique. Sa signification tactique doit être claire.
 (1) sensation de mouvement de son corps.
 CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 4/38
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3 • LA PREPARATION PHYSIQUE
 EXERCICES D’ÉCHAUFFEMENT D’ASSOUPLISSEMENT ET DE TO NIFICATION
 CONSTAT Le joueur de Pétanque en général, surtout le
 jeune, ne s'échauffe pas au sens sportif du terme, c'est-à-dire qu'il n'a pas de préparation physique préalable à l'effort. Il se contente la plupart du temps de lancer quelques boules, surtout en tirant, sans progressivité dans l'intensité.
 De même, peu de joueurs effectuent un travail d'entretien, voire d'amélioration de leurs qualités physiques. Quels sont ceux qui utilisent des exercices de souplesse articulaire des épaules ou du bassin (les hanches), des exercices de renforcement musculaire ? Pourtant, aussi bien les bras et épaules y compris le dos (notamment les cervicales et les lombaires), que les membres inférieurs avec surtout les articulations, sont extrêmement sollicités par l'activité Pétanque! Et que dire de la ceinture abdominale à la tonicité parfois défaillante!
 Cette lacune est à l'origine de bien des maux du pétanqueur qui reconnaît lui-même que ses douleurs disparaissent au bout de quelques instants de pratique, quand il se sent "chaud" ...
 L’enfant lui, se met très rapidement en action. Im-patient de commencer à jouer, il est peu motivé par des exercices préalables qui le retardent et auxquels il ne voit aucune utilité! Pourtant, comme il est en pleine croissance, un certain nombre de précautions sont à prendre pour protéger ses articulations, développer de manière harmonieuse son corps. Les microtraumatismes de l'enfance au niveau surtout cervico-brachial (cervicales / dos / épaules) seront plus tard les douleurs de l'adulte. C'est donc un impératif pour l'Educateur de tout mettre en œuvre pour limiter les risques et surtout donner de bonnes habitudes "physiques" au jeune joueur.
 Pour cela il faut le motiver pour qu'il en accepte le principe en évitant les exercices" rébarbatifs", en lui proposant des formes attrayantes moins contraignantes, en le persuadant de la nécessité d'une préparation méthodique à l'effort, gage d'amélioration de la performance. (voir le /ivre FFPJP: Les Bases de /'Initiation)
 Ci-après, sont proposés quelques exercices simples classés en fonction : • des objectifs visés :
 • les articulations et les muscles correspondants les plus sollicités par la Pétanque
 • les besoins : échauffement / assouplissement / entretien et tonification (ou encore renforcement musculaire)
 • des formes plus ou moins ludiques.
 INTÉRÊT DES EXERCICES En règle générale, ils permettent :
 • d'avoir un geste efficace rapidement et d'obtenir une adresse régulière et durable. Les muscles et articulations bien préparés par un échauffement préalable, fonctionnent à leur optimum.
 • de diminuer les raideurs ou les douleurs légères.
 • de maintenir une saine hygiène corporelle pour "être bien dans sa peau".
 • de prévenir les ennuis musculaires et articulaires.
 • d'améliorer les qualités physiques, souplesse, endurance, force et tonicité en particulier.
 Ces exercices doivent donc être pratiqués:
 • Régulièrement en début de cha que séance d'entraînement pour "chauffer" les muscles et les préparer à l'effort.
 • Avant la compétition systématiquement pour être prêt physiquement et concentré.
 • Si nécessaire pendant la compétition en cas de "raideur ", de "trac" pour se décontracter, de conditions climatiques défavorables (froid) ,ou encore de temps d'attente trop long (réactivation)
 CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 5/38
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TRAVAIL DES POIGNETS ET AVANT-BRAS C'est une préparation fondamentale en début de séance. Le temps de travail pour chaque exercice est court : autour de 1 0 secondes i effectuer de 2 à 3 répétitions.
 Echauffement / assouplissement
 • Station debout: devant soi, avant-bras semi-fléchis puis tendus, rotations et moulinets avec les poignets puis les bras dans les
 deux sens. Tonification : • Idem en ayant les boules dans les mains.
 MANIPULER UNE BOULE, UN CERCEAU OU UNE BA LLE
 Ces exercices motivants servent aussi d'exercices d'apprentissage. Ils renforcent les habiletés manuelles. Chaque fois que cela est possible, l'éducateur utilisera les boules comme engin de travail musculaire. Elles seront autant de masses additionnelles "naturelles" pour l'enfant qui se sentira moins frustré car non séparé de ses "outils" !
 • 1 - Debout sur place, lancer la balle ou la boule en l'air, à faible hauteur avec la main libre et la rattraper avec la même main ainsi de suite. Changer de main.
 • 2 - Debout sur place, circuit de la balle ou de la boule autour de la taille et autour du cou, puis autour des chevilles. (3)
 CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 6/38
 Echauffement / Assouplissement / tonification
 • Station debout: prendre appui contre un mur ( ou un arbre) avec les mains, bras tendus devant soi i casser les poignets vers l'arrière lentement puis pousser sur les doigts en repoussant le
 corps vers l'arrière. Même objectif, en prenant appui au sol avec les mains à plat,
 jambes fléchies.
 • Variante: bras tendus, avancer et reculer les épaules.
 Forme jouée
 • A deux, face à face, se tenir par les doigts, paumes de mains collées: "scier du bois" par flexion/extension des avant-bras à l'horizontale. Action lente puis plus rapide.
 (prépare également les épaules)
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• 1- Debout puis accroupi: lancer le cerceau devant soi, à plat sur le sol, en le faisant tourner dans le sens des aiguilles d'une montre pour les droitiers par un coup de poignet de gauche à droite (dans le sens inverse pour les gauchers).
 • 2- Debout puis accroupi: lancer la boule très près, devant soi en lui donnant une rotation dans le sens des aiguilles d'une montre pour les droitiers (dans le sens inverse pour les gauchers). "Casser" le poignet avec la boule dans la main, dérouler le poignet de gauche à droite lors du lancer de la boule.
 • 3 - Debout puis accroupi : lancer un cerceau devant soi en essayant de le faire revenir (lui donner un effet inverse à son déplacement en "cassant" le poignet puis en le déroulant brusquement).
 • 4- Debout puis accroupi : lancer de la boule devant soi en essayant de la faire revenir en arrière, comme pour un cerceau. "Casser" le poignet avec la boule et lâcher brutal de celle-ci en déroulant très vite le poignet (intérieur de la main tournée vers le sol).
 CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 7/38
 Travail spécifique des doigts
 • Ecraser une balle mousse ou tennis dans sa main pour développer la tonicité des muscles des doigts et de la paume.
 • Mettre deux buts dans une main et les faire tourner pour leur faire décrire un circuit. Faire de même avec l'autre main.
 TRAVAIL DES ÉPAULES ET DES MEMBRES SUPÉRIEURS
 Échauffement / tonification : les temps de travail seront compris entre 8 et 15 secondes maximum, faire effectuer 2 à 3 répétitions du même exercice.
 • Debout pour s'échauffer : extrémité des doigts touchant les épaules, faire de petits cercles avec les coudes lentement puis plus rapidement avec beaucoup d'amplitude.
 Idem avec une boule dans chaque main posée sur l'ép aule.
 • Debout, jambes écartées: effectuer lentement des cercles continus avec les bras devant le corps et au-dessus de la tête puis latéralement d'avant en arrière.
 Idem avec les boules dans les mains.
 • Debout, jambes écartées, une boule dans chaque main : bras au départ le long du corps mains en pronation : soulever les boules au niveau des épaules puis au-dessus de la tête, soit sur le coté soit devant soi.
 Idem sous forme de balancier, un bras après l'autre avec de plus en plus d'amplitude, mains en supination puis en pronation.
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• Debout, jambes écartées, une boule dans chaque main: bras tendus devant soi à l'horizontale mains en supination, les plier en ramenant les boules vers les épaules soit en même temps soit alternativement.
 Idem sur le plan latéral
 • Debout, jambes écartées, une boule dans chaque main: bras allongés sur le côté, soulever les coudes au niveau des
 épaules.
 Idem en tirant en plus les coudes vers l'arrière et en rotation
 Assouplissements des épaules
 • Debout bras obliques en bas: élévation vers l'arrière lentement, en tournant les paumes de mains (vers "intérieur en soufflant et vers l'extérieur en inspirant).
 • Debout bras le long du corps boules en main en pronation : lentement et en inspirant, un bras est allongé vers le haut et l'arrière, l'autre est tiré vers l'arrière et le bas. Changer de sens.
 • Debout jambes écartées, prendre appui sur une barrière (ou autre) à mi-hauteur, les bras allongés, abaisser lentement les épaules vers le bas en soufflant. Relâcher en inspirant.
 CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 8/38
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Tonification/musculation
 • Station droite debout, mains sur un appui fixe: flexion-extension des jambes. Augmenter progressivement l'amplitude et la vitesse d'exécution.
 CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 9/38
 TRAVAIL DU BASSIN ET DES MEMBRES INFÉRIEURS
 Échauffement et renforcement musculaire
 Précautions à prendre: avant tout exercice dynamique de flexion ou d'extension des membres inférieurs, il est nécessaire de faire quelques minutes de course à faible allure entrecoupée de petits bondissements et/ou de sursauts et sauts à cloche-pied. Les principes de temps de travail et de répétitions restent les mêmes.
 • "Pédaler sur place" : debout ou en appui contre un mur, soulever les talons en montant sur les pointes de pieds. Action lente avec de l'amplitude, puis plus rapide.
 • Faire des" pas de géant". Aller progressivement jusqu'à la flexion de la jambe avant. Idem avec les boules en main.
 Idem sans appui avec les boules de pétanque dans le s mains. Idem en ajoutant un sursaut vers l'avant à la fin de l'extension.
 Formes jouées en mouvement : • Faire des sauts de kangourou. • Ramasser les boules puis les reposer en marchant, puis en trottinant.
 Assouplissements
 • Station droite, grande fente avant: poser ses boules sur le sol le plus loin possible, jambe avant fléchie l'autre étant allongée au maximum vers l'arrière. Repasser à la station debout lentement boules en main, puis recommencer en changeant d'appui. - actions plus dynamiques sur une série.
 • Station debout, une main en appui contre un mur, prendre un pied dans "autre main et fléchir la jambe vers l'arrière, pied contre les fessiers.
 Tenir la position 8 à 10 secondes.
 A faire lentement avec amplitude. au niveau de la flexion
 • Flexion du tronc sur une jambe tendue horizontalement et pouvant être placée sur un point d'appui. Aide éventuelle des mains pour fléchir vers l'avant puis se redresser à la station initiale. Tenir 10 secondes. Relâcher puis recommencer de l'autre côté.
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EXERCICES COORDONNES DES MEMBRES ET DU TRONC
 Ces exercices aident également au travail de coordination générale de l'enfant.
 • Cercle des bras et flexion des jambes simultanées. Ou bien debout, bras verticaux et parallèles, s'accroupir puis revenir à la position debout en abaissant les bras latéralement.
 Variantes: - avec flexion simultanée du buste vers l'avant. - possibilité de l'effectuer avec les boules dans les mains.
 TONIFICATION DES MEMBRES INFERIEURS
 Travail à deux et formes jouées
 • Deux à deux et côte à côte, se déplacer à cloche-pied ou par petits bonds pieds joints. Faire une course sur 10 bons ou 10 m.
 • Deux à deux, face à face, en position accroupie: en se poussant par les paumes des mains, essayer de déséquilibrer le partenaire pour lui faire poser une main au sol (combat de coqs !).
 • Deux à deux, face à face en se donnant les mains : un joueur reste debout tandis que son partenaire accroupi, saute de façon alternative sur sa gauche puis sur sa droite, etc.
 Il existe d'autres formes jouées de manipulations ayant comme objectif à la fois la préparation physique mais également le travail de concentration. Ces exercices basiques sont développés dans un autre document: "La PETANQUE: les bases de l'INITIATION" disponible à la F.F.PJ.P
 CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 10/38
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4 . LES PRINCIPES DU JEU
 CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 11/38
 LE POINT LE TIR
 1er Temps Observer Évaluer
 Examiner le futur trajet en se déplaçant du cercle vers le but et en observant attentivement le terrain pour repérer les difficultés. Choisir la donnée et la direction.
 Se déplacer pour repérer la boule à tirer et sa situation dans le jeu. Observer le terrain devant celle-ci.
 2èmeTemps Choisir
 Se décontracter
 Choisir le mode de lancer adapté. Aller derrière le cercle et mémoriser la donnée. Rechercher le relâchement du bras.
 Choisir le mode de tir adapté. Aller derrière le cercle. Se relâcher par des mouvements de balanciers et éventuellement de respiration
 .
 3ème Temps Se concentrer et se préparer
 Se mettre en position dans le cercle et s'équilibrer. Se concentrer en évaluant :
 - la distance donnée/but - le parcours de la boule
 Se mettre en position dans le cercle et s'équilibrer. Evaluer la distance. Se concentrer sur la boule à tirer.
 4ème temps Lancer
 Exécuter le lancer avec souplesse en respectant la donnée repérée
 .
 Exécution du lancer avec le geste approprié et application.
 Des Conseils utiles
 Ne pas faire l'économie d'un al/er et retour but/' cercle pour bien évaluer le terrain. Prendre son temps.
 Avoir envie de tirer. Se préparer toujours avec méthode sans jamais se précipiter
 .
 QUELS CHOIX
 TACTIQUES DE BASE?
 POINTER pour reprendre le point ou TIRER pour le défendre lorsque "pointer mieux" est difficile. S'il y a le choix privilégier l'action la plus facile à réaliser ou celle qui va mettre l'adversaire en difficulté. Essayer d'acquérir "l'avantage : faire jouer l'adversaire en ayant une boule d'avance. Ne prendre des risques que si la situation l'impose.
 (voir le cahier N° 4 sur la tactique)
 QUE PEUT-ON FAIRE DANS UNE PART IE DE PÉTANQUE? Dans les toutes premières situations d'apprentissage, il est nécessaire de bien expliquer les aspects fondamentaux de la pétanque. (cf. planche des règles principales en annexes 2)
 • Appliquer une tactique de jeu consiste à chercher à conserver ou à acquérir le Point et, à se placer en situation d'avantage pour garder l'initiative du jeu (avoir au moins une boule de plus que l'adversaire). L’objectif principal est de gagner d'abord la "mène" en marquant un ou plusieurs points puis la partie (faite de x mènes) en inscrivant 13 points avant l'équipe adverse.
 Pour tirer le bénéfice maximum des règles et des principes de jeu il est nécessaire de :
 acquérir les gestes techniques par de bonnes habitudes d'apprentissage. savoir choisir leurs applications par l'analyse tactique de chaque situation de jeu.
 Pour JOUER on peut:
 • Pointer: consiste à approcher une boule le plus près possible du but.
 • Tirer: c'est lancer une boule sur une autre pour la chasser.
 • Lorsqu'une équipe a le point, l'autre équipe doit jouer pour le gagner en pointant ou en tirant.
 COMMENT PROCÉDER MÉTHODIQUEMENT AVANT DE JOUER UNE BOULE?
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QUELQUES EXEMPLES D’ATTITUDE DU POINTEUR DANS LA PH ASE 1
 OBSERVATION du TERRAIN et CHOIX de la DONNÉE
 Deux jeunes joueurs très attentifs à la qualité de la future donnée
 1 • Observation du trajet
 2 • Repérage de la donnée
 CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 12/38
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5 • LES TECHNIQUES DE JEU
 LE POINT
 POURQUOI POINTER!
 • Le règlement impose que soit pointée la 1 ère boule jouée dans une mène. L’intérêt du pointeur est de faire un "beau point" pour mettre en difficulté l'adversaire.
 • Pointer permet de gagner le point, c'est-à-dire placer
 sa boule plus près du but que l'adversaire pour le faire jouer.
 • Pointer permet de construire le jeu pour acquérir "l'avantage" et conclure ensuite.
 • Pointer permet de rajouter des points en situation d'avantage en fin de mène.
 • Pointer permet de "serrer le jeu" en cas de situation défavorable. Par exemple, en faisant un "devant de boule" on peut poser ainsi des problèmes à l'adversaire et limiter les dégâts.
 COMMENT POINTER
 LES DIFFERENTES TECHNIQUES DE POINT (voir plus loin le descriptif de chaque technique)
 Les techniques de hase Les techniques plus Les applications en « technique plus »JJ
 - le point en "portée" (1) - le point avec effet
 - Chasser / pousser / rentrer une boule / déplacer un but en % portée et portée.
 - le point "glissé" - le point "roulant" ou "lâché" - le point en "% portée"
 (1) Peut être considéré comme une technique de base pour aborder la compétition !
 QUELLES POSITIONS ADOPTER DANS LE CERCLE DE JEU!
 4 exemples de positions classiques
 debout 1 (pour la portée)
 debout 2 (pour la 1/2 portée) semi-fléchie
 (pour le point lâché)
 accroupie (pour le point
 fusant, roulant et en 1/2 portée
 CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 13/38
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Pied trop à plat
 CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 14/38
 QUELS APPUIS?
 Les placements caractéristiques dans le cercle en p osition debout
 Serrés
 Il existe bien entendu des positions intermédiaires personnalisées
 Les fautes à éviter absolument
 Mordre devant
 Le placement normal des pieds en position accroupie
 Vu de profil
 Mordre sur le côté Mordre derrière
 Larges Décalés
 Vu de dos Vu de face
 Les positions à corriger
 Genou trop écarté
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LE POINT GLISSE • Définition: pointer en "faisant glisser" c'est, en
 position accroupie, lancer une boule près du sol et du cercle de jeu (à moins de 2 m du cercle) pour qu'elle roule jusqu'au but.
 • Application: sur toute surface de jeu très lisse (terrains stabilisés, terre battue, terre rouge compactée, goudron lisse, ..) ou sur une surface très accidentée et aléatoire au jeu en "portée" (goudron empierré, terre caillouteuse, ..) à condition de lancer plus fort.
 • Technique: pas de mouvement important du corps tête droite, regard évaluant la distance entre la donnée et le but et fixant bien le point d'impact de la boule sur le sol.
 ο Tenir la boule à pleine main et la lâcher assez bas en déroulant le poignet rapidement et sans mouvement de balancier pour le membre supérieur. Éviter les "coups de mains" intempestifs à droite ou à gauche. Avoir une sortie de boule bien droite en déroulant le poignet et les doigts face au but.
 1Une autre technique, sur terrain très lisse et roulant, consiste à tenir la boule du bout des doigts pour la "lâcher sans effet" avec un faible mouvement du bras.
 • Remarques :
 2Il faudra parfois" poser" la boule si le terrain est très lisse et roulant en tenant compte d'éventuels dévers (les visualiser en se plaçant accroupi derrière le but).
 3 Il faudra parfois "forcer ", "pousser" la boule en la lâchant assez vigoureusement pour qu'elle "tienne la route" jusqu'au but, sur des terrains sans véritablesdonnées ou le hasard joue un trop grand rôle pour jouer en "portée" ou "1/2 portée".
 Variante: le POINT "FUSANT". C est aussi un lancer bas mais tendu avec effet rétro. Il a pour objectif de donner une impulsion à la boule afin de diminuer son rebond au contact du sol pour qu'elle reste très rasante et droite.
 LE POINT « ROULAN T » • Définition : pointer "en roulant" c'est lancer une boule
 en direction du but, en position accroupie ou semi-fléchie, avec une donnée se situant à environ 2 m du cercle (en fonction de l'éloignement du but). La trajectoire est un peu plus haute que pour le point glissé ou fusant.
 • Application: sur toute surface lisse (terrain stabilisé, sableux, goudron avec gravier fin, ...).
 • Technique: même conditions que pour le pointage en "fusant" mais ici, la boule doit être tenue à pleine main et la trajectoire de la boule est légèrement en "cloche". La boule est" posée" sur le sol sans effet.
 • Organisation de l'apprentissage : Même dispositif que pour le point glissé.
 • Organisation de la situation d'apprentissage : - Une cible circulaire avec un but (ou une ellipse) est
 tracée à une certaine distance du cercle de jeu déterminée par l'éducateur. Une zone de "donnée" des boules est délimitée entre 1 m et 2m du cercle.
 - Le joueur peut pointer de 1 0 à 1 2 boules ou bien doit réussir 5 à 6 essais avant de changer d'atelier.
 CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 15/38
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LE POINT EN ½ PORTEE • Définition: pointer accroupi ou debout "en 1/2 portée",
 c'est jouer une boule pour qu'elle tombe à une distance variant entre 3 à 1,5 m du but en fonction de la distance de jeu. La trajectoire est dite "en cloche".
 • Application: sur surface de jeu hétérogène, accidentée, sur terrain souple (légèrement humide), sur goudron souple (sous le soleil) ou sur terrain avec beaucoup de gravillons,
 • Technique: Deux paramètres sont à prendre en compte :
 1111La donnée ou point de chute de la boule : elle doit être une préoccupation constante pour le joueur qui doit impérativement la respecter.
 2222 La trajectoire de la boule lancée : celle-ci doit toujours décrire une parabole de façon que la boule tombe sur le sol avec une direction oblique mais proche de la verticale (l'amortissement se fait mieux)
 Le geste technique peut s'opérer de trois façons différentes:
 1111Dans le lancer en 1/2 portée" accroupie, le corps est en léger mouvement, les fessiers décollant des talons. Le mouvement du bras est ample et ne s'arrête pas à mi-hauteur, il se prolonge jusqu'au niveau de la tête.
 2222 Dans la 1/2 portée" debout, le mouvement s'effectue de deux manières différentes: A - soit en restant bien droit. Le joueur droitier a le pied droit légèrement en avant et les genoux très légèrement fléchis. Lors du lancer de boule, les membres inférieurs se tendent. B - soit en fléchissant légèrement le corps et en lançant la boule lors de l'extension tout en gardant l'équilibre pour ne pas sortir du cercle.
 Dans tous les cas la boule devra être bien enfermée dans la main. Le poignet sera cassé au départ puis bien déroulé ensuite pour imprimer à la boule un léger mouvement de rotation inverse à son déplacement.
 Pour le mouvement du bras plusieurs solutions apparaissent :
 1111Le bras revient derrière le dos avant de repartir sur l'avant sans balancier important.
 2222 Il est légèrement fléchi au niveau du coude et développé seulement au moment du lancer. Un mouvement plus ou moins important de "casser" du poignet a lieu juste avant le lâcher de boule afin de laisser rouler ("lancer nature") ou freiner ("lancer rétro") suivant la nature du terrain ou la distance de jeu.
 3333Le bras lors du balancier, reste tendu tout au long du mouvement et accompagne le corps dans son mouvement d'extension. Le rôle du poignet est là encore important.
 • Remarque La 1/2 portée" est une action de base dans le sport pétanque, elle doit être parfaitement maîtrisée pour le joueur désirant pratiquer la compétition. L’examen de la trajectoire de la boule jouée permet d'apprécier le geste bien fait du geste approximatif. Elle peut être plus ou moins longue ou haute en fonction du terrain et de la donnée. Si on veut amortir la chute, elle doit se rapprocher de la verticale.
 • Proposition d'organisation de l'apprentissage: - La zone de donnée des boules est tracée sur le
 sol. - Elle peut être parsemée de sable pour faciliter
 la chute et son repérage. - Des obstacles peuvent être placés en amont:
 bâton, madrier, ficelle ou haie pour obliger à pointer par dessus.
 CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 16/38
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LE POINT EN PORTEE • Définition: pointer "en portée", accroupi ou debout,
 c'est jouer une boule en hauteur afin qu'elle tombe près du but (entre 1 m et 0,5 m de celui-ci) et s'immobilise rapidement. La trajectoire de la boule est une parabole très haute.
 • Application: sur des surfaces très accidentées, goudron très mou, terrain détrempé, terrain avec beaucoup de gravillons,
 • Technique: même conseils que pour la "1/2 portée" mais pour obtenir des trajectoires plus hautes et des points de chute plus près du but, l'extension du corps
 est plus dynamique y compris à partir de la position accroupie, jusqu'à monter sur la pointe des pieds sans perdre l'équilibre. La chute de la boule devra être la plus verticale possible pour que la boule roule très peu après sa chute.
 •Organisation de l'apprentissage: Des obstacles de plus en plus haut seront utilisés et placés entre le cercle de jeu et le but. La zone de chute des boules est toujours délimitée. Elle peut être remplacée par un seul trait au-delà duquel la donnée sera peu efficace.
 LESAPPLICATIONS EN TECHNIQUE PLUS - LES POINTAGES DE GRANDE PRÉCISION -
 FAIRE UN DEVANT DE BOULE
 • Définition: faire un "devant de boule" consiste à placer une boule devant une autre boule du jeu en principe adverse, afin de gêner et/ou dissuader le tir.
 • Technique: celle de la "portée" et de la "1/2 portée". L’objectif principal étant le dosage de la boule pour que la boule lancée vienne lentement se placer juste devant la boule cible. Le point de chute de la boule
 devra se situer près de la boule cible (entre 1 et 2m suivant la nature du terrain ou l'habileté technique).
 •Proposition d'organisation de l'apprentissage : Mettre en place une situation de jeu correspondante. Délimiter la zone de donnée sur le sol pour les boules
 pointées (zone de 1/2 portée et portée).
 CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 17/38
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« JOUER « UNE BOULE ou UN BUT • Définition : "jouer" une boule ou un but c'est soit:
 • déplacer une boule d'un partenaire pour la rapprocher du but en pointant fort sur elle tout en ayant comme deuxième objectif que la boule pointée reste dans le jeu.
 • déplacer une boule adverse gênante pour l'écarter du jeu et éviter ainsi le tir de peur d'avoir un contre et de détruire le jeu.
 • déplacer le but pour le rapprocher de ses boules placées derrière, marquer plus de points ou enlever des points à l'adversaire.
 • Techniques: Celle de la "portée" ou de la 1/2 portée". L’objectif principal étant de faire tomber la boule dans la donnée pour qu'elle percute peu après la boule ou le but cible. Le dosage du lancer de la boule est important. " doit être maîtrisé car la boule ou le but percuté ne doit faire qu'un déplacement limité et la boule jouée doit rester dans le jeu, même en cas d'échec.
 • Proposition d'organisation de l'apprentissage : - Délimiter des zones de chute des boules, proches des
 boules ou du but à jouer. - Tracer soit un cercle autour du but vers lequel on veut
 rapprocher des boules soit un trait au-delà duquel doit se déplacer le but.
 A - JOUER LA BOULE POUR MARQUER UN OU DEUX POINTS
 B - JOUER UNE BOULE ADVERSE POUR LA DÉPLACER
 C - JOUER LE BUT POUR MARQUER UN OU DEUX POINTS
 CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 18/38
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 2 Boule avec effet pour aller vers la gauche. Lâcher pouce vers le haut.
 3 Boule avec effet "rétro". (freinage)
 CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 19/38
 casser à l'armer / extension au lâcher
 • Proposition d'organisation d'un exercice
 (vu de profil de l'effet rétro)
 Le cercle de jeu sera légèrement décalé vers la dro ite ou la gauche : Pour tenir compte des droitiers et des gauchers Pour maintenir le même écart entre le bras qui joue et la ligne latérale gauche ou droite Pour faciliter ou complexifier l'exercice
 DONNER DE L’EFFET AUX BOULES (« TOURNER LES BOULES »)
 • Définition: "tourner une boule", c'est la lancer en lui donnant un effet:
 • soit dans une donnée décalée à droite ou à gauche par rapport à l'axe cercle-but pour éviter des boules du jeu ou pour tomber dans une donnée sûre. L’action se fait généralement en 1/2 portée" ou en "portée".
 • soit dans une donnée dans l'axe du jeu avec comme intention de lui imprimer un effet de rétroaction afin que sa course soit freinée au maximum et même bloquée ("séchée") après l'impact au sol près du but.
 • Techniques: trois actions sont possibles
 Tourner les boules vers la gauche. Le joueur droitier devra lâcher sa boule sur le côté interne de sa main alors que le joueur gaucher devra sortir sa boule sur le côté externe de sa main.
 Tourner les boules vers la droite. Le joueur droitier devra lâcher sa boule sur le côté externe de sa main alors que le joueur gaucher devra sortir la boule sur le côté interne de sa main.
 Donner un effet "rétro" : Le joueur casse fortement le poignet à l'armer puis lâche la boule par le bout des doigts après une vive extension du poignet vers l'arrière.
 SCHÉMATISATION des TROIS EFFETS
 1 Boule avec effet pour aller vers la droite.
 Lâcher pouce vers le bas.
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 ILLUSTRATION DES GESTES DU POINTEUR
 • EXEMPLE DU POINT « ROULANT » OU « FUSANT »
 Lâcher vers le bas Passage du bras bien dans l'axe Armer court
 • EXEMPLE DU POINT EN « 1/2 PORTÉE »
 • EXEMPLE DU POINT EN « PORTÉE » DEBOUT
 Noter le lâcher vers le haut et l'avant
 Élévation du bras - extension du corps avec léger décollement des talons
 Noter l'action du poignet pour "enrouler" la boule
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• En fonction de ce repérage, il choisit la donnée, la trajectoire, la position future et la technique de lancer appropriée.
 6 • LA FORMATION DU POINTEUR
 LES PRINCIPES D'ACTIONS
 1 - L'analyse du jeu: le terrain - la situation de jeu
 Tout d'abord, soulignons l'importance du lancer de but. Il ne se fait pas au hasard. Son jet demande de la précision à la fois en distance et en direction. Ces deux critères sont fixés par les choix tactiques de l'équipe.
 Ensuite, l'étude attentive du terrain est fondamentale pour le 1 er pointeur. Il doit se déplacer du cercle de lancer jusqu'au but pour apprécier la distance, les trajectoires possibles (qualité du sol, bosses, dévers, obstacles..). S'accroupir, pour observer le terrain derrière le but ou dans le cercle, permet de mieux en apprécier les caractéristiques.
 Il en est de même pour les pointeurs suivants qui doivent en plus tenir compte de la situation de jeu (disposition des boules sur le terrain)
 2 - La préparation à l’action
 La donnée est bien repérée y compris par un partenaire qui peut en préciser la situation avec le pied quand le pointeur est en position dans le cercle. Cette aide est précieuse lorsque le terrain est uniforme.
 Le joueur s'équilibre dans le cercle. Son placement debout ou accroupi correspond au choix de la donnée et de la trajectoire. Il est, soit centré soit excentré, mais toujours calculé sans" mordre" le cercle ni devant, ni sur les côtés et ni derrière ... ! A respecter scrupuleusement !
 C'est le moment important de la concentration qui précède l'action.
 Visualiser le terrain - repérer la donnée et la position future ciblée - évaluer la distance - répéter le geste mentalement - savoir respirer profondément et se relâcher, sont autant de principes fondamentaux de préparation qui seront enseignés au joueur. Pendant l'entraînement, il applique ces principes adaptés à ses caractéristiques psychologiques et mentales.
 CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 21/38
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 3 -L 'exécution
 En position debout :
 - le poids du corps est au départ équilibré sur les deux pieds. \1 va être porté sur le pied lanceur au moment du lâcher. Attention au déséquilibre vers l'avant qui peut faire annuler le jet ! (voir photo ci-dessous) (cf. le règlement de jeu)
 C est bien sûr la phase clé, mais il faut bien se persuader que la réussite dépend fortement des deux phases précédentes.
 Le souci d'être au départ équilibré dans la position choisie doit être constant pendant l'exécution.
 Deux choses sont importantes à maîtriser car souvent causes de lancer défectueux :
 En position accroupie :
 - le genou, coté bras lanceur, doit toujours être bien orienté dans l'axe du jeu pour ne pas gêner le passage du bras lanceur. Le lâcher est effectué par extension du poignet et des doigts vers la donnée. Le balancement latéral est à éviter parce qu'il provoque un lancer en "rotation" des épaules et occasionne une trajectoire non rectiligne obligeant à des "coups de mains" rectificatifs!
 4 - l'évaluation
 L’évaluation porte sur 2 éléments: la qualité du !leste et le résultat de l'action.
 Le joueur doit apprendre à s'auto évaluer aussi bien sur l'action réussie que sur l'échec. Il doit être capable d'analyser ses sensations - la qualité des appuis, le lâcher de la boule et la trajectoire - pour en tirer des enseignements pour les actions suivantes. Il est important
 que l'entraîneur lui donne des indicateurs et des repères. S'il fait des remarques sur le terrain, il doit justifier celles-ci par des explications. Ne pas oublier d'être positif!
 (L'utilisation de l'image Vidéo a posteriori aide beaucoup au feed-back aussi bien pour le joueur que pour l'entraîneur)
 ���� RAPPEL RÉGLEMENTAIRE ����
 le joueur, dispose d'UNE MINUTE AU MAXIMUM pour décider de l'action
 technique et pour jouer.
 D'où l'importance de la gestion du temps de réflexion!
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 Les genoux sont trop écartés : le genou droit gêne le passage du bras lanceur. Corrections et solutions à apporter :
 1 - Passer sur les 2 pointes de pieds en resserrant les appuis. 2 2- Être moins assis sur les talons par une position plus dynamique des cuisses pour éviter que les
 doigts ne touchent le sol au passage. Si en position accroupie un jeune joueur n’est pas équilibré ou trop assis sur les talons par manque de tonicité musculaire, il vaut mieux qu’iI apprenne à pointer en position semi-fléchie. 3 - Mettre le genou dans l'axe du jeu pour libérer le passage du bras.
 QUESTIONS / REPONSES
 Comment faire choisir les appuis? Quelle position d u corps?
 Objectif: être stable et rester équilibré pendant le lancer
 ANALYSE DU DÉBUTANT EN POSITION DEBOUT:
 � les appuis sont larges, très décalés et souvent plus grands que le rond
 � � le poids du corps est porté sur la jambe avant car le buste est
 penché vers l'avant � � flexion-extension du corps et balancier sont synchrones et non pas
 indépendants � � le joueur termine sur la pointe des pieds et fait parfois un pas vers
 l'avant au moment du lâcher pour compenser le déséquilibre.
 CORRECTIONS Principes Faire choisir une position sans l'imposer: tester différentes positions des appuis et du corps pour voir en quoi elles modifient l'équilibre / la direction du lâcher / la force du lancer / la hauteur du lancer.
 Exemples •Interventions sur les appuis: 1 / Réduire si nécessaire la largeur des appuis: elle ne doit pas excéder la largeur du cercle. 2 / Faire répartir le poids du corps sur les 2 appuis. •Interventions sur la position du corps: 1 / Faire relever le buste s'il est trop penché vers l'avant. 2 / Faire fléchir les genoux si les jambes sont trop raides.
 ILLUSTRATIONS de POSITIONS ACCROUPI ES INCORRECTES
 Joueur trop assis sur les talons. Ils sont touchés par les fessiers par manque de tonicité des cuisses. La main risque de toucher le sol lors du lancer ce qui oblige à fléchir le bras. Certains posent même un pied à plat pour s'équilibrer.

Page 25
                        
                        

CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 24/38
 QUELLE DONNÉE CHOISIR EN FONCTION DU TERRAIN?
 AVOIR DES LANCERS SANS « ·COUPS DE MAINS »
 Si la bosse est au centre, choisir la donnée soit avant soit après. Ne jamais tomber ni au pied - risque de freinage -, ni sur la bosse - risq ue d'accélération - !
 CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 20/38
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 COMMENT POINT ER EN FONCTION DE LA PENTE DU TERRAIN?
 Le terrain penche vers la gauche Le terrain penche vers la droite
 Direction du lancer •
 Se positionner sur la gauche du rond et jouer vers la
 droite du but.
 Se positionner sur la droite du rond et jouer vers la
 gauche du but
 OBJECTIFS:
 • Faire comprendre le choix de la direction pour éviter que la boule ne tombe du côté de la pente
 • Savoir se positionner dans le rond.
 A RETENIR
 • Importance du choix de la donnée qui doit être resp ectée. • Importance du positionnement et de l'orientation de s appuis, du bassin et des
 épaules pour faciliter le lancer dans la direction prévue. • Importance du lâcher de boule dans l'axe pour respe cter la direction.
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 CONCLUSION
 Il faut surtout éviter le lancer stéréotypé, c'est-à-dire le même geste technique quelles que soient les conditions de jeu. Ce défaut chez beaucoup de joueurs explique leur carence au point.
 Enfin, il faut respecter les principes de base: observer attentivement le terrain - savoir le "lire" pour ajuster son action - respecter sa donnée - prendre son temps pour se concentrer - respecter le règlement: 1 minute maximum pour jouer une boule!
 Il existe de nombreuses techniques pour pointer.
 Certaines sont plus efficaces que d'autres en terme de régularité et de performance.
 Le bon joueur, c'est celui qui utilise une technique dont il a la maîtrise adaptée au terrain, à la distance et à la situation de jeu.
 A PÉTANQUE L’essentiel, c’est de ne pas « perdre la boule »!!
 Cette nécessaire adaptation demande cependant un bon bagage technique général.
 •CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 26/38
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7 . LES TECHNIQUES DE JEU (SUITE)
 LE TIR POURQUOI TIRER!
 • Pour chasser la ou les boules adverses afin de gagner le point ou défendre le sien.
 • Pour chasser des boules adverses afin d'augmenter son capital de point à la fin de la mène.
 • Pour détruire le jeu en chassant le but pour l'annuler.
 • Sur le plan tactique, le tir permet de :
 - conserver, retrouver l'avantage ou mieux encore l'augmenter par l'apport d'un carreau ou d'un palet.
 - limiter les pertes dans une mène en situation de désavantage.
 COMMENT TIRER!
 LES DIFFERENTES TECHNIQUES DE TIR
 (voir plus loin le descriptif de chaque technique)
 QUELLES POSITIONS ADOPTER DANS LE CERCLE DE LANCER!
 La position du tireur est une position debout. A quelques exceptions près, le tireur peut s'accroupir pour des tirs à la rafle à courte distance. Dans le tir au fer, les positions du buste, des jambes et des appuis sont très variables.
 Le tireur au fer En majorité, il est légèrement
 penché vers l'avant .
 Le tireur à la rafle Le tireur accentue la flexion des
 genoux et du buste.
 •CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 27/38
 Les tirs de base Les tirs "plus" Les tirs ""techniques"
 - Le tir à la rafle : longue et courte - Le tir au fer
 - Le palet - Le carreau
 - le tir au but / le tir à la sautée /
 la boule latérale / aux boules collées / à la ra flette ou la " refente"
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 QUELS APPUIS POUR LE TIREUR?
 1 - Appuis serrés
 2 - Appuis décalés
 3 - Appuis très larges
 On peut noter toutefois une tendance majoritaire à se tenir sur des appuis très décalés et parfois trop larges notamment chez les jeunes à la recherche d'un meilleur équilibre.
 Cette position des appuis prédispose à en enfreindre le règlement. Les illustrations ci-dessous montrent les fautes à éviter absolument !
 ni derrière !
 Ne pas mordre le cercle
 ni devant!
 Ne pas être en déséquilibre 1 avant en soulevant les pieds !
 Ne pas faire "le pas"!
 ni latéralement!
 On retrouve les 3 mêmes attitudes caractéristiques que le pointeur debout dans le choix de la position des pieds du tireur :
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 ceci pour conserver la bonne direction. Le balancier, la tenue de boule et le lâcher ont une grande importance pour être droit. Plus la boule est fusante plus il y a des chances d'obtenir des carreaux.
 • Définition Action de lancer fort une boule en la faisant fuser plus ou moins loin devant la boule visée.
 • Technique Le lancer est plus fort et la trajectoire plus tendue que pour le tir au fer. Pour ce faire, le tireur en position debout est en général plus penché vers l'avant. La boule doit tomber dans une zone du terrain choisie par avance. Le point d'impact au sol dépend de la nature de terrain et de la force du lancer (en général rarement inférieur à 1 m. de la boule visée). Le lancer est d'autant plus fort que la distance du point d'impact à la cible est importante,
 LE TIR A LA RAFLE
 RAFLE COURTE
 On distingue deux types de rafle :
 • La Rafle longue et la rafle courte
 Dans la technique de la rafle longue, le point d'impact au sol de la boule de tir est plus proche du tireur que dans la rafle courte. Le choix s'opère en fonction surtout de la nature du terrain : il doit être lisse et non bosselé pour une rafle longue. La rafle courte s'utilise soit sur un terrain sableux qui facilite les carreaux, soit pour éviter une bosse sur le trajet. Il existe un autre type moins utilisé appelé "raflette" ou encore" refente" (voir aussi le point). Il consiste à lancer la boule moins fort et très proche de la cible de telle manière que la boule tirée soit écartée et que la boule de tir reste dans le jeu. Cette technique, qui utilise le principe de la portée, diminue les risques de destruction de jeu (éviter les contres par exemple). Elle est plus délicate à réaliser car il faut à la fois maîtriser la force et la direction. Le coup de main est interdit !!
 Enfin, il faut savoir que l'on peut également tirer à la rafle en position accroupie , notamment lorsque la distance est courte .
 • Application Se pratique sur les surfaces de jeux régulières et souvent très lisses. S'utilise pour les tirs à très longue distance lorsque le but s'est déplacé au delà des 11/12 m et même moins pour les féminines ou les jeunes. S'utilise en remplacement du tir au fer lorsqu'il y a des défaillances chez le tireur. S'utilise aussi occasionnellement:
 pour essayer de faire un carreau pour chasser plusieurs boules en même temps pour déplacer un but ou pour le noyer par un joueur qui tirant peu, veut" assurer" pour chasser une boule importante
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Un Tir Très Technique
 La boule est envoyée en "portée forcée" à proximité de la cible pour la chasser en douceur!
 Zone d'impact pour la rafle longue Zone d'impact pour la rafle courte Zone d'impact pour la raflette
 •CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 30/38
 La "Raflette" ou "Refente"
 A effectuer sur un terrain où le sol s'y prête. Ajouter du sable si nécessaire dans les zones d'impact.
 - Placer des boules à diverses distances réglementaires et tracer 3 zones entre le rond et les boules à tirer pour fixer les points de chutes des boules de tir.
 - Faire alterner les distances et les types de rafle.
 • Organisation d’une situation d’apprentissage type
 Possibilité de modifier l'organisation des cibles de tir (rafle et tir au fer)
 Chasser 2 boules / chasser boule et but / chasser la boule blanche seulement / chasser le but autre ? 3 boules?
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 Quand il est bien maîtrisé, il est utilisé pour chasser les boules ou le but dans pratiquement toutes les situations (voir plus loin les différents tirs de précision). Il favorise les palets et les carreaux qui augmentent l'efficacité du résultat.
 LA TECHNIQUE
 Les applications C'est le tir de précision par excellence. Il se
 pratique sur toute surface mais est surtout recommandé sur les terrains à surface irrégulière, caillouteux ou très humide.
 Il n’y a pas de geste idéal et parfait. Il existe une multitude de gestes pour tirer. Le joueur devra adopter le geste naturel qui lui convient le mieux sans essayer de copier tel ou tel joueur. A partir des principes de base: tenue de la boule en pronation - balancier dans l'axe de la cible et lâcher par le bout des doigts/ on affinera le geste mais on n'imposera pas une technique. Les gestes simples dépouillés/ sont statistiquement les plus réguliers et les plus performants. Dans tous les styles de tirs le bras doit être souple. La boule tirée doit paraître légère. Le geste doit être harmonieux sans à coup.
 LE TIR AU FER
 DÉFINITION Action de frapper la boule visée sans
 toucher le sol auparavant ou en ne le touchant que très près de la boule visée. C'est le tir de précision par excellence.
 1111La tenue de boule dans la main Elle est serrée en pronation ("sous main "), sans que les doigts soient contractés, pour faciliter l'extension et le lâcher final.
 3333Le mouvement du poignet Plus le "casser" de celui-ci est important au départ et plus, avec une extension finale des doigts, la boule a de l'effet "rétro". Les palets et carreaux sont alors plus fréquents. Attention cependant à ne pas exagérer ce casser. On peut très bien faire des carreaux en lâchant la boule sans forcer la rotation. Il suffit d'être "droit" !
 2222Le "balancier" L’armer est naturel et effectué sans effort. Plus le balancier est ample et dans l'axe de la cible et plus il facilite en principe le tir "droit" et de loin. Le plus important se situe dans la phase d'accélération vers l'avant qui doit être contrôlée.
 Armer avec amplitude normale et dans l'axe du jeu (Vu de profil et de dos)
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 4444 Le lâcher Il doit se faire en évitant les coups de main intérieurs ou extérieurs (sauf s'ils sont volontaires). La main termine son action en direction de la cible. Le moment du lâcher et sa force influenceront la trajectoire. Les tirs sont tendus lorsque la boule est lâchée tôt et avec force. Les trajectoires sont plus arrondies avec un lâcher en souplesse plus tardif et plus haut.
 5555La position du buste et de la tête Tout est conditionné par la position du buste. Un buste peu penché au cours du balancier facilite son contrôle, limite les mouvements de flexion/extension de la tête et permet de mieux fixer le regard sur la boule à tirer. Le tir sera plus précis.
 Quelques propositions pour améliorer l'équilibre
 •Ecarter légèrement la pointe des pieds vers l'extérieur par rapport aux talons •Ecarter un peu plus les pieds latéralement ou les décaler légèrement en profondeur tout en prenant garde de ne pas mordre le cercle •Relever le buste
 Exemples de positions de départ différentes des 4 tireurs : comparer les appuis. la position du buste et la visée.
 6666 Le mouvement du corps (Buste + membres inférieurs) : plus il est limité et plus le tir est précis et sûr. Tout déhanchement inopiné ou rotation des épaules provoque un "pas droit". Toutes flexions et extensions trop importantes entraînent un tir long ou court ou peuvent provoquer un déséquilibre vers l'avant. Pour diminuer les amplitudes des mouvements du corps et augmenter la stabilité on peut :
 • Fléchir légèrement les genoux et relever le buste
 • Modifier la position des appuis • Limiter le mouvement dû à un abaissement
 et un relèvement du buste et de la tête
 8888 Les appuis dans le cercle de jeu Les principes ont été définis plus haut (pieds au même niveau ou légèrement décalés, le pied côté tir étant devant l'autre). Les appuis sont bien sûr personnalisés. Plus ils sont stables et plus le geste sera sûr et régulier.
 RAPPEL: Ne jamais autoriser une position des pieds qui enfreint le règlement.
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 (3 Les trajectoires et leurs conséquences sur l'adresse et la qualité du tir
 Elles sont différentes d'un tireur à l'autre. Elles dépendent de la force du lancer, de l'incidence du lâcher - plus ou moins haut - et du coup de poignet (recherche de rotation de la boule).
 Les tirs tendus" ramassent" plus facilement si on tire devant (15 à 20 cm sur un terrain souple ou fusant).
 Les tirs en cloche facilitent les carreaux mais "bombent" sur les terrains durs ou trop humides si l'on ne frappe pas plein fer ou juste "aux pieds de la boule" !
 Le tir « plein fer » est bien sûr le plus efficace, mais le bon tireur adapte la trajectoire et l'impact du tir pour augmenter son efficacité à la fois à la distance, au terrain et à la situation de jeu.
 Tir tendu (15 à 20 cm devant) Il fusera plus ou moins soit en fonction du terrain (1 - terrain sablé) soit en fonction de la rotation donnée à la boule de tir (2 - tir avec effet rétro).
 Tir en cloche et en souplesse (± 1 0 cm devant) Il rebondira par-dessus la cible (1) si le terrain est dur et
 la boule lancée "nature ': Il frappera si le terrain est plus souple ou si une forte rotation est donnée à la boule de tir pour qu’elle fuse ou racle ':
 A la pétanque, le coup de « boule » est permis !!
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 EXEMPLES DE 1 ère PHASE DE PRÉPARATION
 Fixation de la boule ou du but cible, mémorisation de la distance où se trouve la cible, concentration, ...
 Balancier important ou faible
 EXEMPLES DE 2ème PHASE DE LANCER
 CONCLUSION Pour tout geste, la recherche du tir en souplesse est préférable au tir en force plus difficile à maîtriser dans le temps. Le tireur pourra tirer avec ou sans coup de "poignet", avec un "balancier" de forte ou faible amplitude. Dans tous les cas il devra éviter les flexions et extensions trop importantes, les déhanchements. Les appuis, la position de la tête, le fait de "rester en ligne" sont des atouts importants.
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 8 • LA FORMATION DU TIREUR
 DES CONSEILS POUR ORGANISER LES EXERCICES
 Ne pas oublier l’échauffement préparatoire indispensable:
 Les exercices, classiques ou sous formes jouées, sont à choisir dans les domaines suivants :
 • Assouplissement des épaules et des membres supérieurs
 • Assouplissement du bassin et tonification des membres inférieurs •. Manipulations avec une boule, une balle, etc. ...
 UTILISER LES VARIABLES (1) POUR ASSURER :
 • L’ADAPTATION aux CAPACITÉS en commençant par les tirs de base
 1- le Tir à la Rafle 2- le Tir devant 3- le Tir au fer
 Insister rapidemen t sur le tir au fer pour qu'il soit utilisé en prio rité!
 • La PROGRESSIVITÉ dans la DIFFICULTÉ
 La distance : du plus près au plus loin ... La cible : plusieurs boules / 2 boules / 1 boule / 1 but. .. La force : tir tendu (fort) / tir en cloche (souple) ... L’effet : avec ou sans rotation du poignet L’impact: devant / dessus / sur le coté /
 • La VARIÉTÉ en ALTERNANT et COMBINANT:
 - les situations
 • tir à 5 m, puis 9, puis 6, puis 8 m, etc. ... • tir de près avec petite cible puis tir de loin avec grosse
 cible. • tir à la rafle longue puis tir au fer de près ... • tir souple puis tendu sur 2 boules 1 tir souple puis
 tendu sur 1 boule ...
 -les formes • exercices 1 formes jouées 1 évaluations 1 • compétitions individuelles ou par équipe ...
 Pour les disposit ions pratiques d'organisation voir les exemples cit és dans:
 • le tir à la rafle ci-dessus • les concours et jeux (cahier 2) • L’évaluation (cahier 5)
 (1) Pour rappel voir le cahier1 sur l'action pédagogique.

Page 37
                        
                        

•CAHIER N°3 - L’Apprentissage et l’Entraînement - 36/38
 EXEMPLE D’ORGANISATION D’ATELIERS DE TIR
 Cercles de 1 m de diamètre
 1 2 boules collées
 2 boule
 3 1 but
 Traits placés à 10 / 1 5 cm devant les cibles en fo nction de la qualité du te rrain
 Zone d'impact pour la rafle
 Les cercles de lancer sont placés à 5 - 6,5 et 8 m de distance par rapport aux cibles
 Les variables: Cibles différentes : Techniques de tir:
 Distances:
 1 - chasser au moins 1 boule / 2 - chasser la boule / 3 - chasser le but rafle / devant (avant le trait) / de coup (après le trait) / souple ou tendu - à alterner sur la cible 1 (croissante et décroissante) - en passant de la cible 1 à la cible 3 (décroissante)
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 9 • ASPECTS PSYCHOLOGIQUES DU TIR
 Trop de tensions musculaires, pouvant se situer aussi bien au niveau des épaules que du bras ou du poignet, empêchent d'avoir un geste relâché et ample. Avec comme conséquences, le bras qui ne monte pas et la boule lâchée trop tôt, les doigts qui se crispent sur la boule ou le coup de main latéral. Mêmes effets en cas de stress: le geste est court et/ou saccadé, les doigts sont
 Comment faut-il agir ou réagir pour éviter cet état ?
 Dans la phase d'apprentissage ou d'entraînement il est important d'agir sur 3 domaines : • la concentration dans la phase de préparation • la maîtrise technique • la maîtrise émotionnelle
 Pour mener à bien cette préparation, faire pre ndre conscience et faire travailler les points suiv ants :
 S’il est un domaine clans lequel l'état émotif a un grand retentissement sur le résultat c’est bien au niveau du tir de précision .1 Les états de forte tension musculaire ou psychologique influent sur la qualité du geste technique donc sur l'adresse. (voir cahier 5 - Le guide de la compétition)
 Le tireur ne doit être ni contracté sur le plan de la tonicité musculaire ni Psychologiquement stressé.
 contractés, les mains sont moites, le regard est comme voilé et le joueur a du mal à fixer la cible. L’échec, prévisible, augmente encore plus l'état de tension. La peur de manquer devient obsédante. Le joueur doute de lui et culpabilise.
 LES TENSIONS ET LEURS EFFETS SUR LE TIREUR
 OBJECTIFS QUELQUES ACTIONS À MENER
 Tout impact doit être volontaire donc réfléchi
 • Pour cela, faire varier en permanence les situations de jeu, les distances et les réponses
 techniques pour éviter les gestes stéréotypés et exiger l'adaptation. X Le tireur annonce ce qu'il veut faire ou l'éducateur lui impose un mode de tir.
 Faire exécuter des séries • Rechercher la performance et l'efficacité maximale dans la durée.
 Apprendre à se concentrer
 • Interdire les tirs précipités sans préparation dans le temps de visée. Au contraire à l'entraînement, le joueur se positionne toujours dans le cercle, se relâche, se concentre sur la cible, maîtrise sa respiration.
 • En cas de difficulté, savoir s'isoler ou chercher le soutien des partenaires.
 Déstabiliser le joueur puis l'aider
 à se concentrer
 • Faire tirer, soit dans un silence complet soit lorsque ça bouge ou qu'il y a du bruit ! • Le faire tirer rapidement puis au contraire lui faire prendre son temps et se " reprendre». • Apprendre à tirer lorsqu'il est "braqué". • Sortir du rond en cas d'échec et venir se repositionner (interdire les tirs en "rafale").
 Rechercher et analyser les sensations
 • Le joueur doit être capable de décrire son geste, ce qu'il a ressenti et faire une analyse critique de son résultat par rapport au résultat attendu et son intention.
 Savoir s'auto-corriger • Faire repérer les tendances : par exemple aujourd'hui, il ne tire pas droit et plutôt à gauche ou bien il est en déséquilibre. Les causes lui ayant été expliquées auparavant, il va modifier, soit ses appuis, soit la position de son buste, soit sa sortie de boule ...
 Être positif et prendre confiance
 • Mémoriser les actions réussies et les réactiver avant l'action (images mentales) • Se sentir capable de se reprendre en cas d'échec (éviter de rester sur un échec)
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 Sur tous ces points, fondamentaux et souvent néglig és, le rôle de l'éducateur/entraîneur est primordial, Il doi t véritablement "éduquer" le joueur tout au long de la formation. Il doit être exigeant et veiller constamment aux respects de ces principes.
 D'autre part, un certain nombre de comportements peuvent perturber directement ou indirectement en compétition la performance des tireurs comme des pointeurs, autant par leurs effets physiologiques que psychologiques surtout ch ez les jeunes joueurs qui ne savent pas adapter leur style de vie au domaine de la comp étition.
 Ces mauvaises habitudes doivent être connues, repérées et prises en compte dans la préparation des joueurs.
 COMMENT Y REMÉDIER?
 L’absence, la baisse ou l'irrégularité dans la performance du tireur ne sont pas toujours dues à des lacunes techniques. En effet la compétition a ses exigences que soit au niveau de sa préparation ou à celui de sa gestion (voir le cahier n°5).
 d'aliments d'appoint ou de boissons énergétiques en cas de besoin et entre chaque partie. • Ne pas être en manque de sommeil. Se coucher tôt et
 éviter de faire la fête entre copains le soir en déplacement.
 • Se lever tôt, pour avoir le temps de déjeuner et faire un bon réveil musculaire.
 • Être prêt physiquement et mentalement : faire des exercices d'échauffement et de concentration au moins 1/2 h avant la 1 ère partie.
 La préparation : La préparation n'est pas seulement technico-tactique
 mais aussi physique. Il faut être en condition car être fatigué ou se sentir fatigué agit sur le moral et a mplifie la maladresse en augmentant le stress . Il faut tout faire pour être en pleine possession de ses moyens le jour "J" ! Par conséquent :
 • Avoir des réserves énergétiques, ce qui implique de bien s'alimenter avant la compétition et de disposer
 La gestion: • Savoir doser ses efforts au cours de la partie. Éviter de
 perdre de l'influx, savoir se relâcher. • Savoir récupérer et se relaxer entre deux parties. • Savoir se reconcentrer et s'échauffer si nécessaire.
 Voici quelques exemples types
 CONSTAT GENERAL CE QUE RESSENT LE JOUEUR CAUSES PRINCIPALES
 • Difficulté d'être performant à la 1 ère partie. • Les performances le matin sont moindres.
 • Le joueurs n'aime pas jouer le ma- tin! • Le matin, il ne sent pas bien réveillé, n'a pas de JUS. • Il se dit "diesel" ! (lent au démarrage), • Il a un "coup de barre" dans la matinée.
 • Manque de sommeil, soit parce que le coucher a été trop tardif, soit parce que trop excité pour dormir ... • Petit déjeuner pas assez copieux, soit par mauvaise habitude, soit par manque de temps (lever à la dernière minute) ! • Pas d'échauffement ou échauffement insuffisant.
 • Les premières boules sont mal tirées.
 • Soit, le terrain effectivement ne correspond pas du tout à la condition habituelle de jeu et il ne trouve pas de suite la solution, soit la peur de perdre le fait déjà douter avant de jouer ...
 • Il n'a pas l'habitude de ce terrain • Le terrain est trop dur ou trop mou pour son tir ...
 • Baisse brusque de performance soit dans une même partie soit à la partie suivante.
 • Il n'arrive pas à surmonter son pas- sage à vide, • Il ne comprend pas pourquoi il était bien à la partie précédente et plus maintenant !
 • La fatigue due au manque d'endurance, • Le besoin de glucides, • La montée du stress, • La difficulté de gérer le temps d'attente entre 2 parties (dispersion, perte d'influx nerveux, pas de récupération des efforts), • Pas de réactivation musculaire avant la reprise.
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