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Entretenir la souplesse

Décrire des cercles avec le ballon

Asseyez-vous sur le sol et essayez de faire passer le ballon autour de votre
corps et de vos jambes en le conduisant avec les mains. Efforcez-vous de
faire I’exercice en pliant le moins possible les jambes, voire avec les jambes

tendues.
K
/ \
Variantes: \ )
. ~ . . - . . . N Vv
e Essayez de faire le méme exercice assis en position jambes écartées. SO _-

—_———_—-

e Faites tourner le ballon d’abord dans le sens des aiguilles d’une montre,
puis dans le sens contraire. Réussirez-vous aussi I’exercice en faisant re-
bondir le ballon?

-
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Entretenir la souplesse

Le huit

Placez-vous dos a dos avec un partenaire, en ménageant un petit espace
entre vous. Chaque éleve a un ballon en mains. Les deux partenaires se tour-
nent en méme temps vers la gauche et se transmettent le ballon au milieu.
Puis ils font la méme chose vers la droite. Le ballon décrit ainsi un huit.

Variantes:

e |’'un des partenaires se tourne vers la droite et I'autre vers la gauche;
le ballon décrit ainsi un cercle.

e Modifiez la distance entre les partenaires.
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Entretenir la souplesse

Le pont

Allongez-vous par deux, cote a cote. Levez votre bassin et formez ainsi un
pont, de facon a ce que A puisse faire rouler le ballon sous les deux ponts.
B stoppe le ballon. Replacez-vous en position assise, jambes tendues. B fait
passer le ballon devant ses pieds et le transmet a A. A et B font ensuite de
nouveau le pont en levant leur bassin, etc.

-
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Entretenir la souplesse

Test de souplesse

Prenez le ballon dans la main droite et faites-le rouler lentement sur votre dos
en direction de votre téte. Essayez de toucher le ballon par le haut avec la
main gauche.

O

Variantes:

e Essayez de I'autre coté.

e Essayez de faire I’exercice sans ballon. Parvenez-vous a toucher vos
mains?

|

o
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Ameéliorer Phabileté

Les chasseurs d’étoiles

L’équipe A lance des ballons dans I'aire de jeu (dans le sens de la

longueur). Les joueurs de I’équipe B sont positionnés sur une ligne de %Q\\jﬁg
touche et essaient de toucher le plus de ballons en I'air. Quelle sera

I’équipe qui touchera le plus de ballons? ©)
Variantes:

e \ous pouvez aussi faire rouler les ballons au lieu de les lancer.

e |es ballons des chasseurs d’étoiles sont plus grands (ballons de
volley voire swissballs) de fagon a augmenter leurs chances.

e Tendez une corde dans la largeur du terrain afin que les ballons
des chasseurs d’étoiles montent assez haut. De cette facon, leurs £y
chances augmentent. .

Module football
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Ameéliorer Phabileté

La balle fusée

Lancez le ballon en I'air le plus haut possible. Avant de le réception-
ner, vous devez toucher rapidement le sol avec la main. Réussirez-
vous a le faire avant que le ballon ne touche le sol?

Variantes:

e Entre le lancer et la récupération du ballon...
...tapez une, deux ou trois fois dans vos mains
...asseyez-vous trés brievement
...courez sous le ballon. Combien d’allers-retours réussirez-vous a
faire?

e \ous pouvez faire rebondir le ballon au sol avec force au lieu de le
lancer en I'air.
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Ameéliorer Phabileté

Le jongleur

Tenez le ballon dans vos mains et laissez-le rebondir sur vos cuisses.
Frappez ensuite |[égérement sur le ballon pour le faire remonter, puis
réceptionnez-le a nouveau. Vous pouvez jongler avec les cuisses,

mais aussi avec les pieds. Q
Combien de fois réussirez-vous a le faire? =
Variantes:

e |aissez rebondir le ballon une fois, frappez-le de la cuisse ou du
pied pour le faire remonter, laissez-le a nouveau rebondir le ballon

une fois.
e Essayez de jongler le plus longtemps possible sans que le ballon ne ‘:'l'
touche le sol. LA

Module football
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Ameéliorer Phabileté

Le roi du rebond

Prenez le ballon dans les mains, laissez-le tomber au sol et essayez de
le faire rebondir avec le pied de fagon a le maintenir en mouvement.

Variantes:

e Essayez de varier le hauteur des rebonds, une fois le plus haut
possible, une fois le plus bas possible.

e Touchez le ballon du pied seulement un rebond sur deux. Q

e Qui réussira a faire le plus de rebonds en une minute?

Module football
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Consolider les os

La chasse aux kangourous

Tenez fermement le ballon des deux mains et sautez comme un kan-
gourou en long et en large a I'intérieur d’une aire de jeu préalablement
délimitée. Le chasseur doit toucher un autre kangourou avec son bal-
lon; s’il y parvient, c’est ce dernier qui devient chasseur.

Variantes:

e Tenez le ballon fermement sur votre dos.
e Coincez le ballon entre vos genoux.

e Coincez le ballon entre vos pieds.
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