
Ce livret appartient à :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

du club de volley-ball de :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Année :  . . . . . . . . . . . . . .

Mon carnet de progression
en Volley-ball

Cycle 2
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Je suis autonome 
et participe

j'aide à ranger le matériel (plots, ballons, etc.)

j'aide à installer les parcours d'échauffement

je connais une séquence d'échauffement et je suis 
capable de la diriger

je préviens mon entraîneur de mes absences

je n'oublie pas ma tenue 
aux entraînements (baskets propres, etc.)

je n'oublie pas ma tenue aux matchs (baskets 
propres, tenue, etc.)

je n'oublie pas ma bouteille d'eau aux 
entraînements et rencontres

je n'oublie pas ma licence aux rencontres
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Je suis sportif
je peux faire 3 tours de gymnase en courant

je peux faire 6 tours de gymnase en courant

je peux faire 9 tours de gymnase en courant

je déplace 10 plots en 2 mn (course aller de 6 m)

je déplace 16 plots en 2 mn (course aller de 6 m)

je déplace 22 plots en 2 mn (course aller de 6 m)

je fais 5+5 sauts à la corde à cloche pieds

je fais 10+10 sauts à la corde à cloche pieds

je fais 15+15 sauts à la corde à cloche pieds

je fais 10 sauts à la corde à pieds joints

je fais 30 sauts à la corde à pieds joints

je fais 50 sauts à la corde à pieds joints

je peux tenir 10 s en position de gainage

je peux tenir 20 s en position de gainage

je peux tenir 30 s en position de gainage
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Je suis un joueur
je ne mords pas la ligne au service

j'attaque en frappant la balle

j'attaque en sautant et frappant la balle (smash)

je relance la balle par dessus le filet à 2 mains

je relance la balle par dessus le filet en manchette

je relance la balle vers le passeur

le relance la balle vers un attaquant

je sers à 4 m en cuillère

je sers à 6 m en cuillère

je sers à 9 m en cuillère

je sers à 4 m façon tennis

je sers à 6 m façon tennis

je sers à 9 m façon tennis
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de volley-ball
en réception, je me déplace vers la balle

en réception/défense, je choisis le bon geste
(2 mains, manchette)

j'encourage mes coéquipiers

je sais être capitaine (tirage au sort)

je connais les règles du jeu : service

je connais les règles du jeu : dedans/dehors

je connais les règles du jeu : 3 touches

je connais les règles du jeu : rotation

je connais les règles du jeu : double touche
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Je suis arbitre
je sais procéder au tirage au sort

je choisis une balle correcte

j'attends que les joueurs soient prêts 
avant de siffler l'engagement

je suis attentif aux joueurs

je suis attentif à la balle

je sais marquer les points sur la feuille de match
(système des carrés barrés)

je siffle les engagements

je siffle les fautes

je connais et j'utilise 4 gestes d'arbitrage :
. service, point pour, dehors, fin match

je connais et j'utilise 7 gestes d'arbitrage :
. les 4 précédents 
+ mordu, 3 touches, double-touche

je connais et j'utilise 11 gestes d'arbitrage :
. les 7 précédents 
+ pénétration, filet touché, touchée-sortie, 
changement de terrain
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Je suis loyal
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Je me nourris 
sainement
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Je porte secours

Réfléchir avant d'agir : ne pas se mettre en danger soi-même

Rester calme

Appeler les secours
. dire bonjour,
. se présenter, donner son nom,
. expliquer la raison de l'appel,
. répondre aux questions posées (lieu de l'accident, état du 
blessé, etc.),
. ne pas raccrocher avant que l'on ne vous le dise.

En attendant les secours
. ne pas déplacer le blessé,
. ne pas lui donner à boire ou à manger,
. ne pas jouer au médecin,
. ne pas laisser le blessé tout seul : discuter avec lui, le rassurer,
. le recouvrir (manteau, couverture) s'il a froid.
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Mes notes
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Date
Club

Entraîneur

Ballon
à

colorier
Commentaire

Signature
Cachet

Ma progression
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Retrouvez le volley-ball UFOLEP sur internet :

cachet du club

ufolep91-volley.org/
volley.91.ufolep
volley@ufolep91.org

● UFOLEP Essonne :
● site : 
● page facebook :
● adresse mail :

 
www.cns.ufolep.org/volley/
cns.volley
cns@ufolep-volley.org

● UFOLEP Nationale :
● site :
● page facebook :
● adresse mail :

© UFOLEP CNS Volley-ball 2016

http://www.cns.ufolep.org/volley/
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