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A quoi ressemblerait un cours d’éducation physique sans ballon? Pas de handball, 
football, basketball, unihockey et volleyball? Ces sports d’équipe n’ont toutefois 
pas le monopole de cet objet. Il existe une multitude de petits jeux ludiques à 
expérimenter avec des jeunes.

Stimuler et encourager

 
7e et 8e

Exercer la bilatéralité

Adapter le niveau

■
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Petits jeux de ballons
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Consignes de sécurité

Les jeux de ballons sont l’une des activités les plus fréquentes et les plus 
prisées du sport scolaire. Les enfants n’accordent toutefois pas ou peu 
d’intérêt à une exécution correcte et sûre des mouvements de base. C’est  
à l’enseignant de prendre les mesures nécessaires. 

Gare aux blessures

Des enseignants attentifs

Une salle sans danger

Des tâches didactiques adéquates

■
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Liste de contrôle

Facteurs humains Remarques, risques

� 

� 

� 

Installation, conditions

�    

� 

� 

�  

�  

� 

� 

Matériel, équipements, protections

� 

� 

�    

� 

� 

�  

�  

�    

� 

Organisation

� 

� 

�    

�   

�    

� 

�    

�  

Source:   
Safety Tool – Feuilles didactiques «Jeux de ballons».
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Teamwork
Un exercice à réaliser en groupe: la force et la tenue du corps sont  
les facettes entraînées.

Comment?

Variante:
Matériel: 

Equilibriste
Au cours de cet exercice, les élèves s’adressent des passes en se tenant  
en équilibre sur des ballons.

Comment?

Plus difficile:

Matériel:

Bras rapides
Cet exercice permet de découvrir les propriétés de la balle. Les élèves font 
rouler celle-ci sur leur corps.

Comment?

Variante:
Matériel:

Massage
Dans cet exercice, les élèves développent le sens tactile au contact  
de la balle. Idéal en fin de leçon pour se détendre.

Comment?

Variantes

Matériel:

Recueil d’exercices
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Applaudimètre
L’objectif de cet exercice est d’améliorer le lancer et la réception.  
Les élèves doivent évaluer correctement les trajectoires de la balle.

Comment?

Variante:
Plus difficile

Matériel:

Carrousel
Cet exercice permet d’améliorer le lancer et la réception à une main  
et favorise la bilatéralité.

Comment?

Variante:

Matériel:

Ascenseur
Au cours de cet exercice, les élèves apprennent à dribbler dans différentes 
positions.

Comment?

Plus difficile

Matériel:
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Chasse aux papillons
Lancer avec précision, apprécier correctement les trajectoires de la balle  
et avoir le bon timing sont les buts de cet exercice.

Comment?

Matériel:

Remarque:

Sans les mains
La tension du corps et la force sont entrainées de manière ludique au cours 
de cet exercice de passes.

Comment?
Variante:
Matériel:  

Balle où es-tu?
Par deux, les élèves s’adressent des passes sans se voir. Cet exercice  
améliore la réaction et l’orientation.

Comment?

Plus difficile

Matériel:

Ça roule
Cet exercice améliore la vision périphérique et le démarquage tout 
en s’amusant. Idéal pour s’échauffer.

Comment?

Variante:

Plus difficile:
Matériel:
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Orchestre symphonique
Les élèves forment plusieurs cercles et dribblent sur place. Cet exercice 
exige une étroite collaboration entre les acteurs.

Comment?

Variantes

Matériel:

Grand huit
Les élèves font rouler une balle, la contrôlent et la remettent au camarade 
suivant. Cet exercice favorise la coopération et améliore l’orientation.

Comment?

Variantes

Plus difficile:
Matériel:

Chenille
Cet exercice améliore la vitesse et la précision des passes. Il peut être rendu 
plus difficile en augmentant et/ou en réduisant l’espace de jeu.

Comment?  

Matériel:
Remarque: 
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Frères siamois
Coopérer et réagir rapidement sont les compétences sollicitées dans cet 
exercice. Quelle paire est la plus efficace?

Comment?

Variante:
Matériel:

C’est la fête
Dans cet exercice, les élèvent proposent tour à tour un mouvement  
que les autres doivent reproduire. Idéal pour clore une leçon.

Comment?

Matériel:

Trois dimensions
L’accent de cet exercice est mis sur la mobilité. Par deux, les élèves  
se passent le ballon de diverses manières.

Comment?

Variante:
Matériel:

Rase-mottes
Cet exercice à deux renforce la musculature. Couchés sur le ventre,  
les élèves se passent un ballon.

Comment?

Matériel:
Remarque:
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Ponts et chaussées
La mobilité est améliorée grâce à cet exercice. Par deux, les élèves  
soulèvent les hanches et laissent passer une balle sous leur corps.

Comment?

Matériel:

Gymnaste
Un exercice pour améliorer l’orientation. La balle est lancé vers le haut et 
rattrapée après avoir effectué une roulade.

Comment?

Variante:
Plus difficile

Matériel:
Remarque:

Farces et attrapes
Attraper une balle dans des conditions difficiles. Dans cet exercice, celle-ci 
est réceptionnée de manière peu conventionnelle.

Comment?
Variantes

Matériel:
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Festival de dribbles
Les élèves découvrent les propriétés du ballon au cours de cet exercice.  
Ils se déplacent dans la salle en dribblant.

Comment? 

Variantes

Plus difficile:
Matériel: 

Siège mobile
Cet exercice améliore la capacité de coordination et le rythme.  
Idéal pour clore une leçon.

Comment?

Variantes

Matériel: 
 

 Exercices supplémentaires sous: 
Æ www.mobilesport.ch

Æ Grand tour
Æ Demi-tour
Æ Trafic aérien
Æ Rollmops
Æ Course de chevaux
Æ Balle brûlée

www.mobilesport.ch/?p=8141
www.mobilesport.ch/?p=8122
www.mobilesport.ch/?p=8130
www.mobilesport.ch/?p=8140
www.mobilesport.ch/?p=8144
www.mobilesport.ch/?p=8147
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Lancer et attraper
Apprendre à lancer et attraper divers 
ballons et balles. En s’entraînant, les élèves 
augmentent leur confiance en soi.

Conditions cadre

e et 8e

Objectifs d’apprentissage

Thème/Exercice/Forme de jeu Organisation/Illustration Matériel

M
is

e 
en

 t
ra

in

Course de chevaux: 

 

Pa
rt
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ri
nc

ip
al

e

Applaudimètre: 

Variante:
Plus difficile

 

Carrousel: 

Plus difficile:

Gymnaste:  

Variante:
Plus difficile

 

 

Remarque:

 
 

Leçons
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Thème/Exercice/Forme de jeu Organisation/Illustration Matériel

Pa
rt

ie
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nc
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al

e

Farces et attrapes: 

Variantes

 
 

Chasse aux papillons:
 

Remarque:   

Installer les postes
La loi des chiffres: 

Pa
rt

ie
 fi

na
le

Démonter et évaluer: 

Grand tour:  
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Thème/Exercice/Forme de jeu Organisation/Illustration Matériel

M
is

e 
en

 t
ra

in

Festival de dribbles:  
 

Variantes

 

Plus difficile:

 

Pa
rt

ie
 p

ri
nc

ip
al

e

Balle magique: 

Ascenseur:  

Plus difficile

Orchestre symphonique:

Variantes

 

Dribbler
Dans de nombreux sports, dribbler  
est le seul moyen de se déplacer avec le ballon. 
Cette leçon est consacrée à cette compétence.

Conditions cadre

e et 8e

Objectifs d’apprentissage

Indications:
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Thème/Exercice/Forme de jeu Organisation/Illustration Matériel

Pa
rt

ie
 p

ri
nc

ip
al

e

Basketball:

Règles du jeu simplifiées: 

Variante:

Pa
rt

ie
 fi

na
le

Siège mobile: 

Variantes
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Thème/Exercice/Forme de jeu Organisation/Illustration Matériel

M
is

e 
en

 t
ra

in

Rollmops:  

Variante:

 

Pa
rt

ie
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nc

ip
al

e

Circuit: 

Poste – Roulez jeunesse: 
 

 
 

Poste – Sans les mains:
Variante: 

 

 
 
 

 
 

Poste – Trois dimensions:

Poste – Rase-mottes: 

Remarque: 

Coordination et force
Objectifs de cette leçon: améliorer la coor- 
dination et développer la force tout au long 
d’un parcours dédié aux ballons.

Conditions cadre

e et 8e

Objectifs d’apprentissage
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Thème/Exercice/Forme de jeu Organisation/Illustration Matériel

Pa
rt

ie
 p

ri
nc
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Poste – Balle où es-tu?

Poste – Tiens bon: 

Poste – Synchro: 

Poste – Ponts et chaussées: 
 

Pa
rt

ie
 fi

na
le

Massage:  

VariantesLeçon supplémentaire sous: 
Æ www.mobilesport.ch

Æ Coopération

www.mobilesport.ch/?p=8162
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Faire rebondir deux balles en gardant l’équilibre
Ce test évalue la capacité des élèves à dribbler dans des conditions  
difficiles, en l’occurrence en marchant sur un banc suédois. Aucune perte 
de balle autorisée.

Description de la tâche

Evaluation/Exigences

Critères d’observation

 

Consignes aux élèves

Mise en place

Matériel

Aspects pratiques et indications pédagogiques

Durée

Organisation

Personnes 
évaluées 

Tests

Source:

Degré 7e e

Aspect

Aspect 
spécifique

Compétence
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La loi des chiffres
Au cours de ce test, les élèves ont la possibilité de choisir le degré  
de difficulté de chaque tâche à accomplir. Le nombre de répétitions réali-
sées en 45 secondes est ensuite multiplié par un coefficient donné. 

Description de la tâche

Evaluation/Exigences

Critères d’observation

Consignes aux élèves

Mise en place

Matériel

Aspects pratiques et indications pédagogiques

Durée

Organisation

Personnes 
évaluées

Degré 7e e

Aspect

Aspect 
spécifique

Compétence  
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 Partenaires

Lancer une balle à deux mains contre le mur et la rattraper.

Lancer la balle alternativement avec la main gauche et la 
main droite. Réceptionner à deux mains.

Lancer la balle alternativement avec la main droite et la 
main gauche, en passant sous la jambe. Réceptionner à 
deux mains.

Lancer la balle en la faisant passer derrière le dos. Récepti-
onner à deux mains.

Lancer la balle contre le mur, toucher le sol avec les deux mains  
et la réceptionner à deux mains. 

Lancer la balle à deux mains, de derrière le dos par-dessus 
la tête. Réceptionner à deux mains. 

Boxer la balle à deux mains contre le mur.

Jouer la balle contre le mur avec le genou et la réceptionner  
à deux mains.

Départ dos au mur. Lancer la balle à deux mains par-dessus  
la tête, faire un demi-tour et la réceptionner à deux mains.

Lancer la balle contre le mur, faire un tour complet et la 
récep tionner à deux mains.

Dribbler la balle à deux mains contre le mur sans la bloquer 
au retour.

Dribbler la balle contre le mur, alternativement avec la 
main gauche et la main  droite. 

Lancer la balle sous la jambe, de l’intérieur vers l’extérieur.  
La réceptionner avec l’autre main.

Lancer la balle dans le dos et la rattraper avec l’autre main. 

Lancer la balle contre le mur, toucher le sol avec les deux 
mains puis applaudir une fois avant de réceptionner à 
deux mains.

Lancer la balle à deux mains, de derrière le dos par-dessus 
la tête avec les yeux fermés. La réceptionner yeux ouverts. 

Boxer la balle contre le mur avec une main (deux fois avec  
la droite, deux fois avec la gauche).

Lancer la balle en l’air, la frapper avec la tête contre le mur  
et la réceptionner à deux mains. 

Départ dos au mur. Lancer la balle à deux mains par-dessus  
la tête, faire un demi-tour et la réceptionner à une main.

Lancer la balle contre le mur, faire deux tours complets  
et la réceptionner. 

Dribbler simultanément deux balles contre le mur (avec les 
deux mains).

Lancer simultanément deux balles contre le mur et les récep-
tionner.

Lancer la balle sous la jambe, de l’extérieur vers l’intérieur et la 
réceptionner avec la même main. Simultanément, lancer une 
seconde balle normalement contre le mur avec l’autre main.

Placer une balle entre les genoux. Lancer une seconde balle  
contre le mur dans le dos. La réceptionner avec l’autre main.

Lancer deux balles contre le mur. Toucher le sol avec les deux 
mains, applaudir une fois et réceptionner avec les deux mains. 

Placer un ballon entre les genoux. Lancer une autre balle à 
deux mains, de derrière le dos par-dessus la tête et la récepti-
onner à deux mains.

Boxer simultanément deux balles avec les deux mains contre 
le mur.

Aligner des coups de tête (balle contre le mur) en tenant une 
deuxième balle devant soi. 

Départ dos au mur. Lancer deux balles par-dessus la tête, faire 
un demi-tour et les réceptionner, chacune avec une main. 

Lancer la balle contre le mur, faire un tour vers la droite, un tour 
vers la gauche et réceptionner la balle.

Débutants Avancés Chevronnés

Æ Fiches des postes (pdf)La loi des chiffres

http://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/03/Nummer_fuer_Nummer_posten_f1.pdf

