
 

 

 

1 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                         

                                                 

  1             2                 3                          4                            5                      6                 7 

1 : Départ 

2 : 2 sauts à la corde à sauter 

3 : Foulées bondissantes 

4 : Marcher en équilibre 

5 : Cloche pied 

6 : Pas ping (pas chassés sans que les 

pieds se touchent) 

7 : Sprint 

 

Consignes :

Les joueurs doivent toucher le mur et dire : « Soleil ! », sans que le meneur ne les 

voit bouger. 

Le meneur dit 1-2-3 Coup Droit ou 1-2-3 Revers (voir Point N°3 Placement des 

Pieds), les joueurs doivent se diriger vers le mur en pas chassés et se mettre dans 

la bonne position : position d’attente en Coup Droit ou en Revers. 

 

Objectif : 

Apprendre la position des 

pieds en Coup Droit et en 

Revers, et se déplacer en 

pas chassés. 

Variantes : 

  

 

 

Les enfants peuvent marcher 

Intégrer la raquette 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

But : 

Faire des échanges avec 

balle/raquette 

 

Consignes : 

2 joueurs de chaque côté de 

la séparation se font des 

échanges en  adoptant la 

position ping’  

 

 

 

Matériel : séparations, marqueurs 

 

 

Critère de réussite : 

Faire 10 échanges 

 

Variantes :  

- Varier la grandeur du terrain 

- Mettre des zones interdites 

- Mettre un filet surélevé 

- Avec ou sans rebond au sol 

- Jouer avec des balles en 

mousse, des ballons de 

baudruche 

                    

 

But : Attrape la balle avec ton corps 

 
Consignes : 

Cet exercice se joue en duo. La maitresse cite une partie du corps (coude , 

tête , doigt, genou,…) et les enfants doivent envoyer la balle à leur 

partenaire et le partenaire doit rattraper la balle avec la partie du corps que 

la maîtresse a prononcée. 

 

 

 

But :  

Faire un service et marquer le but. 

 
Consignes :  

Le joueur A envoie la balle dans le 

camp adverse. Le joueur B, le 

gardien de but rattrape la balle à 

l’aide de la bassine 

 

 

 

Matériel : table, raquette, 

bassine, balles 

 

 

Variantes: 

Le joueur A peut envoyer à la 

main s’il n’arrive pas à servir. 

Le joueur B peut renvoyer à 

l’aide de la raquette. 

 

 

 

Critères de réussite : 

Rattraper 6 services sur 10. 
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1 : Départ 

2 : 2 sauts à la corde à sauter 

3 : Foulées bondissantes 

4 : Marcher en équilibre 

5 : Cloche pied 

6 : Pas ping (pas chassés sans que les 

pieds se touchent) 

7 : Sprint 

 

 
But : 

Faire des échanges avec 

balle/raquette 

 
Consignes : 

2 joueurs de chaque côté de 

la séparation se font des 

échanges en  adoptant la 

position ping’  

 

 

 
Matériel : séparations, marqueurs, 

balles, raquettes 

Critère de réussite : 

Faire 10 échanges 

 

 

Variantes :  

- Varier la grandeur du terrain 

- Mettre des zones interdites 

- Mettre un filet surélevé 

- Avec ou sans rebond au sol 

- Fixer des placements de 

balles 

                    

 

But : 

Se faire des passes. 

 Consignes : 

2 joueurs sont face à face et 

doivent se faire des passes  

 

 

 

Critère de réussite : 

Faire 10 échanges et passer à 

l’étape suivante. 

 

 

 

Matériel : balles, ballons de baudruche, 

raquettes 

 

 
Variantes: 

Se faire les passes à la main et  avec 
ballon de baudruche. 

Se faire les passes à la raquette et  avec 
ballon de baudruche. 

Se faire les passes à la main et  avec 

balle de ping. 

Se faire les passes à la raquette et  avec 

balle de ping. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

But : Attrape la balle avec ton corps 

 

Consignes : 

Cet exercice se joue en duo. La maitresse cite une partie du corps (coude , 

tête , doigt, genou,…) et les enfants doivent envoyer la balle à leur 

partenaire et le partenaire doit rattraper la balle avec la partie du corps que 

la maîtresse a prononcée. 

 

 

 

 

Matériel : séparations, balles, 

raquettes, cordes à sauter 

 

 
Matériel : raquettes, cibles, balles, 

plots  

 

 

Consignes :  

Un joueur se trouve devant les 

classes (délimitées par séparations), 

il doit viser les classes les unes après 

les autres. 

 

 

 

 

Consignes :  

Un joueur doit viser le soleil (cible) en 

partant de toutes les planètes (plots). 

 

 

 

 

Critères de réussite : 

1 point par classe visée – 10 points 

bonus si toutes les classes sont visées 

 

 

 

But :  

Etre précis et jouer avec les directions 

But :  

Doser et donner des trajectoires 

Variantes: 

Le joueur peut envoyer la balle à la 

raquette ou à la main directe. 

Les séparations peuvent être 

remplacées par des cordes à sauter.  

 

 

 

Variantes: 

Le joueur peut envoyer la balle à la 

raquette ou à la main directe. 

 

 

 

 

 

Critères de réussite : 

1 point par cible visée – 10 points bonus si la 

cible a été visée de toutes les planètes 

 




