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Badminton - Série d'exercices progressifs: Du
mouvement isolé au mouvement intégré

Pour avancer étape par étape dans I'apprentissage d’'une technique (méthode fractionnée), les
séries d'exercices progressifs sont utiles. Elles reposent une fois encore sur le principe «du plus
facile au plus difficile», ou «du mouvement isolé au mouvement intégré».

L'entrainement d'un mouvement isolé permet avant tout de prendre de I'assurance, car le mouvement peut étre
exerceé dans des conditions simplifiées, en se concentrant sur ce seul élément.

L'entrainement avec des variantes permet dentrainer des mouvements en paralléle dans des conditions
simplifiées. Les joueurs peuvent élargir ainsi leur répertoire de variantes et apprendre a mieux masquer leurs
coups.

Dans I'entrainement sous forme intégrée, le mouvement est exercé dans des situations plus ou moins ouvertes
et proches de laréalité du jeu. Ce type dentrainement favorise l'application des éléments appris dans le jeu et
'emploi habile de la technique d'un point de vue tactique.
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Maouvernent de frappe sur lancer 1,1
ou Sur passe sans déplacement ou
avec un déplacement limité 12
Mauvernent de frappe sur lancer 2.1
ou SUr passe avec déplacement 23
jusqu'a la position de frappe
Mouvernent de frappe combing 3.1
aver d'autres techmiques de frappe

et de déplacement W

33

Exercices proches de la réalité du 4.1

jeu Iplusieurs chaix possibles)

4.2

43
Jeu avec récompense lorgu'une 5.1
technique de frappe est utilisés
AVEL SLEOOES

A lance au filet imultivelants) - B se tent en position de fente

et effectue un spinshot,

Comme 1.1, mais B exécute la fente avant le spinshot.

Comme 1.2, mais B commence par un saut de démariage au centre du jeu.
Comme 2.1, mais B commence par un saut ciseaux ou un saut chinois

au fond du court.

A fait un service long — B retourne un amorti rapide — A exécute un amaorti
au filet — B jowe un spinshot

A tait un service long - B effectue un dégagement offensif - A jous wn
amorti bent - B exécute un spinshet,

Comme 3.1, mais, sur Pamorti au filet de A, B a le choix entre un spansheaot,
un amosti au filet droit ou croisé ou un lob.

Comme 3.1, mais A retaurne long ou court aprés ke spinshol, louer ['échange
jusgu‘au bout sur le demi-court.

Simple sur un demi-court. Sur chaque amarti ou smash, A joue un amaorti au
filet, et sur chagque dégagement offersd, un amarti lent, B effectue le plus sou-
venit possible un spinshot @1 explaite immidiaternent un dventuel avantage.
Comme 4.1, mais sur tout le court.

Semple sur toul ke court, B mangue des points selon les critbres sumants

* 4 points <'il gagne I'échange avec un gpinshot

# 1 points 3'il gagne I'échange sur sa frappe aprés le spinshot

* 2 points 5'il gagne I'échange plusieurs frappes aprés le spinshot.

% A remporte I'échange sur un spinshot de B, il marque deus points.

Source: Richard, Th. et al. (2018). Badminton: Bases. Macolin: Office fédéral du sport OFSPO
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