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Mot

de la
conceptrice

A travers les années et les nombreux cours 3 préparer,
I'idée de réunir les échauffements, les jeux, la technique et les stratégies
sous un méme obijectif m’est venu 3 l'esprit.
Ainsi, dans un seul document, je pouvais facilement avoir un fil conducteur
3 travers les différentes étapes d’un cours
et offrir une progression efficace, adaptée au niveau de chacun.

Ce document a vu le jour grice 3 un travail d'équipe
et se veut un recueil d'idées des entraineurs de
I’ Association régionale de kin-ball de Laval
ainsi que plusieurs autres notions provenant de Ia
Banque d'éducatifs de kin-ball et de jeux avec le ballon (&dition 1997)
et du Manuel technique du Kin-Ball (édition 2001)
préparé par la Fédération Québécoise de Kin-Ball.

C'est un outil technique et pratique autant pour le nouvel entraineur
que pour l'entraineur expérimenté.
Votre touche personnelle 3 tous ces jeux et éducatifs est d'une grande valeur.
N'hésitez pas 3 intégrer vos idées amusantes et vos propres variantes
pour obtenir des résultats selon vos attentes, qui correspondent 3 votre personnalité.

Espérant qu'il saura quider |'entraineur
qui désire s'outiller et offrir des cours variés et adaptés
et voyant, en leurs athlétes, une progression de qualité.

En terminant, je tiens particulierement 3 remercier Marc Robillard et Sylvain Couture
pour leur grand appui 3 ce projet et pour leur grande contribution.

Nathalie LeBlanc
Février 2007



Comment

Se reperer
dans le livre ?

Les réalisations de ce livre
sont regroupées en 9 chapitres et 6 annexes.

Progressions pédagogiques
Criteres et objectifs

Jeux avec le ballon

Mises et remises en train

Etirements

Educatifs et jeux modifiés

Relaxations

Techniques

Stratégies
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Annexes

Jeu-questionnaire

Bonnes ou mauvaises appellations
Attestation technique en kin-ball
Guide d’évaluation des joueurs
Plan de cours

Planification de cours
Mini-tournoi



emple
e preésentation

Pour

chaque critére ou
obijectif choisi, une variété de

jeux, de mises et remises en train,
d'éducatifs et/ou de jeux modifiés
vous sonht suggérés, ceux—ci se rappor-
tant spécifiquement 3 |'objectif. Au
besoin, des références techniques
et/ou stratégiques y sont
éqalement incluses.

niveau d'dqge est
conseillé et un niveau

eq\:"xzi et

d’intensité est indiqué
par un crochet ( V')
pour chaque

exercice.

Certains
jeux ou mises en
train requierent
~} d'autres matériels que
\ votre équipement

de kin-ball.

Chaque

exercice est

Lo e 4.
mow e
4%

illustré par un
petit dessin.

Des
variantes sont

parfois suggérées
pour pouvoir s'adapter
au niveau de |'dge et
du groupe.

Légende des _
illustrations
E : Entralneur

. Aide-entraineur ou joueur expérimenté
. Joueur
. Joueur de |'équipe en Bleu
. Joueur de |'équipe en Gris
. Joueur de |'équipe en Noir

Frappeur ou lanceur

Ballon de kin-ball

Dossard

: Cone
e : Petit ballon mou 3



Préface

chapitre par chapitre...

1 Progressions pédagogiques

Pour vous aider 3 vous donner une piste selon une bonne progression pédagogique
dans vos cours, nous avons établi un modéle de base sur lequel vous pouvez vous baser. Vous
y trouverez plusieurs niveaux selon l'expérience du groupe et I'dge des joueurs. Quelques
pages en annexe sont réservées pour la planification de vos propres cours et pour prendre en
note les bonnes et les moins bonnes idées...

2 Criteres et objectifs

Vous trouverez dans ce chapitre les dix niveaux incluant les trente-sept critéres d'éval-
uation que vos jeunes seront encouradés 3 réussir durant leur apprentissage en tant que joueur
de kin-ball. A I3 suite de ces critéres se trouvent des objectifs complémentaires pour les
joueurs un peu plus expérimentés. Pour chacun de ces critéres ou objectifs, vous trouverez
des suggestions de jeux avec le ballon, des mises ou remises en train, des échauffements, des
éducatifs et/ou des jeux modifiés, la technique de lancer lorsque nécessaire et des stratégies au
besoin. Vous pourrez, 3 votre quise, les inclure et les adapter selon le cours, le nombre de
joueurs, le groupe d'dge et/ou le niveau des joueurs... A vous d'innover!!!

3 Jeux avec le ballon

Cette rubrique se veut une banque d'idées recueillie par de hombreux entraineurs d’'ex-
périence et d'éducateurs physiques et 3 la santé. Vous pouvez intégrer ces jeux sous forme
d'échauffement dans votre plan de cours qui serviront 3 augmenter le rythme cardiaque selon
I'intensité désirée : égére ( V), modérée (v ) ou élevée (v v V). Ces jeux sont spécifique-
ment congus pour intégrer notre fameux gros ballon. Certains de ces jeux peuvent accompag-
her ou compléter un critére ou un objectif précis ou tout simplement par pur plaisir de jouer!
Vous en trouverez dans la rubrique critéres et objectifs sous chacun de ceux—ci.

4 Mises et remises en train

Les mises et remises en train font partie intégrante de I'échauffement. Ceux inclus dans
ce quide sont adaptés de fagcon 3 étre d'assez courtes durée et simples 3 expliquer de facon 3
ne pas prendre trop de temps sur le cours de kin-ball. Elles permettent au corps de se prépar-
er 3 l'effort physique; la mise en train étant d'intensité légére ( v ) 3 modérée (v V), suivie d’un
étirement musculaire et articulaire (voir chapitre 5), poursuivit par |3 remise en train d'inten-
sité modérée (v V) 3 plus élevée (v v V).



5 Etirements

Les étirements musculaires et articulaires font aussi partie intégrante de I'échauffe-
ment. Ils ont pour but de lubrifier les articulations et d'étirer les muscles. 1ls se font entre une
mise en train et une remise en train. D'une durée de quelques minutes, ils préparent mieux le
corps 3 exceller et préviennent les blessures. Une petite rubrique qui offre quelques idées de
surplus pour ceux qui désirent sortir de la routine.

6 Educatifs et jeux modifiés

Pour |3 plupart des critéres et objectifs, vous retrouverez soit un éducatif et/ou un jeu
modifié en rapport avec ce méme critére ou objectif. Pour en faciliter |3 recherche, il porte le
numéro du critére ou de |'objectif auquel il se rattache. Par exemple, pour le Niveau 4
Critere 16 Le faux-lanceur, vous les trouverez avec leur référence et la page odi chercher :
- Educatif 16. 1/ FQKB p. 88 voirp. 122 - Jeu modifié 16. 2 / FQKB p. 89 voir p. 122.

7 Relaxations

La relaxation, cest ce dernier cing minutes du cours qui permet aux joueurs (et 3 I'en-
traineur) de retrouver son pouls normal suite 3 un jeu intense. Elles permettent de se calmer,
de reprendre ses esprits, de refaire le plein. Cette partie permet de faire un retour sur I'objec-
tif du cours et de transmettre I'information aux jeunes (articles promotionnels, parents-
enfants, tournois, etc.). Vous y trouverez quelques idées originales et intéressantes!

8 Techniques

Certains critéres demandent un peu plus de perfectionnement que d‘autres, c'est alors
qu‘arrive 'utilité d’'une bonne formation technique. Une technique bien démontrée et bien
exécutée évite des blessures ficheuses et donne de meilleurs résultats 3 long terme. Il vaut
donc |3 peine d'y investir du temps car, il en résulte de bons joueurs efficaces!

9 Stratégies

Cette rubrique offre qux équipes, un peu plus compétitives, différentes stratégies, tant
au niveau offensif que défensif. Elle permet une variété dans le style de jeu et peut étre un
excellent atout pour une équipe se préparant 3 divers tournois, « challenges » ou toutes autres
compétitions.

A Annexes

A l3 fin de ce document sont incluses plusieurs annexes. Elles servent, de référence au
besoin, entre gutre 3 un jeu-questionnaire offrant plusieurs questions utiles pour une initiation
ainsi que des exemples de bonnes et de mauvaises appellations. L'attestation technique en kin-
ball pour les jeunes joueurs, un modéle de plan de cours et de planification de cours, un mo-
déle de mini-tournoi (que vous pourrez faire vers la fin de [a session) y sont aussi inclus.



Sommaire

Mot de l'éditrice p. 1
Comment se repérer dans le livre ? p.2
Exemple de présentation p.3
Préface p. 4-5
Sommaire p. 6-15
Avant de commencer... p. 16

Progressions pédagogiques pages 17 a 30

Progression pédagogique maternelle et 1 année Marc Robillard et Sylvain Couture p. 18
Progression pédagogique novice (2 année) FQKB p. 19-20
Progression pédagogique inter B (3° et 4° année) FQKB p. 21-22
Progression pédagogique inter A (5° et 6° année) Nathalie LeBlanc p. 23-24
Progression pédagogique inter-élite (5° et 6° année expérimentés) FQKB p. 25-26
Progression pédagodique secondaire et senior Marc Robillard p. 27-29
- N BN

Criteres de chaque niveau de kin-ball pages 31 a 58
Initiation au kin-ball p. 32
Niveau 1 Critére 1 Position offensive d'équipe p. 32
Critére 2 Position défensive d'équipe p. 32

Critére 3 Le lancer poussé p. 33

Critére 4 Prononcer adéquatement |'appellation p. 33

Niveau 2 Critére 5 Respecter |3 régle des 5 et 10 secondes p. 34
Critere 6 Relever le ballon p.35

Critére 7 Attaquer I'équipe en téte p. 35

Critére 8 Position défensive individuelle p. 36

Niveau 3 Critere 9 Effectuer des feintes corporelles p. 37
Critére 10 Lancer 3 mains liées p. 37

Critére 11 Lancer dans les espaces libres p. 38

Critére 12 Contrdler le ballon 3 2 joueurs p. 38

Niveau 4 Critére 13 Position demi-lune p. 39
Critére 14 Position offensive individuelle p. 39

Critere 15 Position offensive du corridor p. 40

Critére 16 Le faux-lanceur p. 40

Niveau 5 Critére 17 Laner le ballon paralléle au sol p. 41
Critére 18  Régle du marcher (adoptée selon la région) p. 41

Critére 19 Enoncer 'appellation aprés 2 contacts p. 41

Critere 20 Stratégie du dernier au ballon p. 42



Niveau

Niveau
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Jeux avec

4 coins (Les)

Aki géant (Le)
Attaque 3 |3 forteresse
Ballon chasseur

Ballon chasseur géant (Le)
Ballon cosmos

Ballon en l'air (Le)
Ballon milieu

Ballon musical
Base-ball (Le)
Base-ball géant (Le)
Basket au gros ballon (Le)
Bombe 3 rebours
Bombe atomique
Bungee (Le)

Carrousel (Le)

Carré magique (Le)
Casino

Catapulte (La)
Changements éclairs
Chasse aux canards
Chasseur de planétes
Concours de distance
Concours d'équilibre
Corridor (Le)

Course 3 relais

Course 3 relais (La)
Course aux dossards mélangés
Déplacement de Mars
Diamant géant
Equilibriste (L)

Filet 3 papillon (Le)
Fleur rouge

Four 3 pain (Le)
Globules blancs (Les)
Hockey géant
Homme canon (L")
Hépital (L)

Hopital (L) et les grands blessés
Indiana Jones

Jeu de quilles (Le)
Jeu des canons (Le)
Jeu des cing passes
Jeu des noms (Le)
Jeu du chat

Jonglerie

King Ball

Lancez le moteur
Lutte sumo

Machine 3 « pop-corn » (La)
Mains libres (Les)
Munitions (Les)
Omnikin Go

le ballon

stage FIKB p. 68
Marc Robillard
lann Armijo
Jean-Francois Gardner
Jacynthe Lazure
Sophie Laganiére
Nathalie LeBlanc
Douce Michaud
Emilie Roy

Bruno Bacon
Jonathan Greffe
Nathalie LeBlanc
ARKB Laval p. 1
ARKB Laval p. 1
FQKB p. 16

FQKB p. 112
Martine Gremeaux
Pierre Ado

FQKB p. 11
Nathalie LeBlanc
stage FIKB p. 66
stage FIKB p. 75
FQKB p. 110
FQKB p. 107
stage FIKB p. 64
FQKB p. 105
Marie-Edith Patry
Lucie Larose

Lyne Amiot
Stéfan Beauchamp
stage FIKB p. 67
stage FIKB p. 63
Anonyme

stage FIKB p. 61

Sylvain Dupras, &d. phys.

Isabelle Archambault
Sylvain Couture
Marc Robillard
Sylvain Couture
stage FIKB p. 75
ARKB Laval p. 18
stage FIKB p. 71

Sylvain Dupras, &d. phys.

Marie-Edith Patry
stage FIKB p. 72
FQKB p. 109
Martine Gremeaux
stage FIKB p. 75
stage FIKB p. 74
stage FIKB p. 71
stage FIKB p. 69
Nathalie LeBlanc
Nathalie LeBlanc

pages 59 a 84

p. 60
p. 60
p. 60
p. 61
p. 61
p. 61
p. 61
p. 62
p. 62
p. 62
p. 62
p. 63
p. 63
p. 64
p. 64
p. 64
p. 65
p. 65
p. 65
p. 66
p. 66
p. 67
p. 67
p. 67
p. 68
p. 68
p. 68
p. 68
p. 69
p. 69
p. 69
p. 70
p. 70
p. 70
p. 71
p. 71
p. 71
p.72
p.72
p.72
p.73
p.73
p.73
p.73
p. 74
p. 74
p. 74
p.75
p.75
p. 75
p. 76
p.76
p. 76



Passe et suit

Patatekin chaude (La)
Pin-ball

Pluie de météorites (La)
Pokéball

Relais (Le)

Rodéo (Le)

Roulade

Sling shot

Slinky en ballon

Tag ballon

Tag bombe

Tag des amis

Terre, air, feu, milieu, ballon
Téte chaude (La)

Tour autour du monde (Le)
Tour d'équilibre (Le)
Train (Le)

Train encerclé (Le)
Volley-ball géant

Zig zag (Le)

Zone extréme

Marc Robillard
Guillaume Moisan-Viau
FQKB p. 103
stage FIKB p. 70
Sylvain Couture
Mélanie Martin
stage FIKB p. 62
FQKB p. 108
Marc Robillard
Marc Robillard
FQKB p. 102
Marc Robillard
Marie-Edith Patry
Marc Robillard
ARKB Laval
Mélissa Lepage
FQKB p. 111
stage FIKB p. 73
Nathalie LeBlanc
FQKB p. 104
FQKB p. 53
stage FIKB p. 65

p. 77
p. 77
p. 77
p.78
p. 78
p.78
p. 79
p. 79
p. 79
p. 79
p. 80
p. 80
p. 80
p. 80
p. 81
p. 81
p. 81
p. 81
p. 82
p. 82
p. 82
p. 83
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Mises et remises en train

2 cest assez, 3 c'est trop

4 coins (Les)

4 glissades (les)

5-5-5 (Le)

Araignées (Les)

Boomerang

Bulldog

Bulldog chaine

Bu”dog couleur

Bulldog sauteur

Casse-téte (Le)

Chandelle (L3)

Chasse aux numéros (La)
Chat et la souris (Le)
Chevalier et son cheval (Le)
Cinq tours (Les)

Cbnes et bitons

Course au sac d'arbitre (L3)
Course de |3 chenille (La)
Course miroir (La)

Course 100%

Course 3 brouette

Course 3 cloche-pied
Course « asce kit »

Course avec poignée de KB
Course en crabe

Course en saut de grenouille
Course en saut de lapin
Course en chassé-croisé
Course face § dos

Course genou haut rapide
Course « horse kick »
Course pieds joints, sauts avec arréts
Course sur trois pattes
Course talon aux fesses
Crabes et crevettes

Cric, crac, croc

Deux chiens pour un os
Dossards péle-méle (Les)
Entrainement athlétisme
Entrainement « bobsleigh » et luge
Entrainement football
Entralnement frappe-et-suit
Entrainement frappe-et-va
Entrainement hockey
Entrainement patinage de vitesse
Entrainement « slinky » d'équipe
Entrainement suicide
Entrainement volley-ball
Entraineur encerclé (L)
Epervier (L)

Etoile de mer (L)

Glissade 3 obstacles

ARKB Laval p. 8
Caroline sills
Vincenzo Jr Varrichio
FQKB p. 14
Mélanie Martin
ARKB Laval p. 3
ARKB Laval p. 3
ARKB Laval p. 4
ARKB Laval p. 4
ARKB Laval p. 4
ARKB Laval p. 3
Nathalie LeBlanc
ARKB Laval p. 8
ARKB Laval p. 8
ARKB Laval p. 5
FQKB p. 12
Vincent Vachon
Nathalie LeBlanc
ARKB Laval p. 5
Bruno Bacon

lan Rivest
Nathalie LeBlanc
Nathalie LeBlanc
lan Rivest
Sébastien Contant
Nathalie LeBlanc
Nathalie LeBlanc
Nathalie LeBlanc
Nathalie LeBlanc
Nathalie LeBlanc
lan Rivest

lan Rivest

lan Rivest
Nathalie LeBlanc
lan Rivest

FQKB p. 18
ARKB Laval p. 2
ARKB Laval p. 9
ARKB Laval p. 17
Marc Robillard
Marc Robillard
Marc Robillard
Marc Robillard
Marc Robillard
Marc Robillard
Marc Robillard
Marc Robillard
Marc Robillard
Marc Robillard
FQKB p. 13
FQKB p. 9

Marc Robillard
Sébastien Contant

pages 85 a 108

p. 86
p. 86
p. 86
p. 86
p. 87
p. 87
p. 87
p. 87
p. 87
p. 88
p. 88
p. 88
p. 88
p. 89
p. 89
p. 89
p. 90
p. 90
p. 90
p. 90
p. 91
p. 91
p. 91
p. 91
p. 91
p. 91
p. 91
p. 91
p. 92
p. 92
p. 92
p. 92
p. 92
p. 92
p. 92
p. 93
p. 93
p. 93
p. 94
94
94
94
95
95
95
96
96
96
96
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Guide (Le)

Hommes en noir (Les)
Jeu de rassemblement
Manchot (Le)

Marc et Marco

Mille pattes (Le)

Mille pattes 11 (Le)
Miroir (Le)

Momie (La)

Montagnes russes (Les)
Pac-Man

Patate chaude (La)

P3té chinois (Le)

Péche au filet (La)
Piano (Le)

Pieuvre (L3)

Poule et le renard (La)
Prise du dossard (La)
Quelle heure est-il M. Le loup?
Queue du lapin (La)
Queue du serpent (La)
Relais au tableau

Relais aux obstacles humains
Relais crabes-grenouilles
Salade de fruits (La)
Sauterelle mexicaine (La)
Serpent (Le)

Serpentin (Le)

Slinky (Le)

Sorcier (Le)

Stop and Go (Le)

Super Mario Bros

Tag géle

Tag gomme balloune
Tag poche

Taq Spider Man

Taxi, métro, autobus

Nathalie LeBlanc
Sylvain Delisle
ARKB Laval p. 19
ARKB Laval p. 17
Alexandre Létourneau
ARKB Laval p. 6
ARKB Laval p. 6
FQKB p. 15
ARKB Laval p. 16
Nathalie LeBlanc
ARKB Laval p. 7
Marc Robillard
Nathalie LeBlanc
Nathalie LeBlanc
Douce Michaud
ARKB Laval p. 4
FQKB p. 17
Nathalie LeBlanc
Marie-Edith Patry
ARKB Laval p. 8
ARKB Laval p. 6
ARKB Laval p. 18
ARKB Laval p. 18
Emilie Roy
Sophie Laganiére
ARKB Laval p. 16
Jonathan Greffe
Lucie Larose
FQKB p. 21
FQKB p. 10
ARKB Laval p. 17
ARKB Laval p. 4
Marc Robillard
Nathalie LeBlanc
ARKB Laval p. 2
Jonathan Greffe
Jacynthe Lazure

p. 98

p. 98

p. 98

p. 98

p. 99

p. 99

p. 99

p. 99
p. 100
p. 100
p. 100
p. 100
p. 101
p. 101
p. 101
p. 101
p. 102
p. 102
p. 102
p. 103
p. 103
p. 103
p. 103
p. 104
p. 104
p. 104
p. 104
p. 104
p. 105
p. 105
p. 105
p. 106
p. 106
p. 106
p. 106
p. 107
p. 107
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Etirements pages 109 a 110

Devine qui? Nathalie LeBlanc p. 110
Du cou aux chevilles Marc Robillard p. 110
Etirements collectifs ARKB Laval p. 110
Etirements en équipe ARKB Laval p. 110
Etirements miroir ARKB Laval p. 110
Raconteur (Le) ARKB Laval p. 10 p. 110

Z - - . gmu g

Educatifs et jeux modifies pages 111 a 150

Note : Les éducatifs et les jeux modifiés portent le numéro du critére ou de |'objectif
auquel il se rattache. Exemple : pour le Niveau 4 Critére 15 Position offensive du corridor,
voir Educatif 15. 1 et Jeu modifié 15. 2

Relaxations pages 151 & 156
Bon coup, mauvais coup Nathalie LeBlanc p. 152
Bonne bouffée d'air (Une) Sébastien Contant p. 152
Chef d'orchestre (Le) ARKB Laval p. 22 p. 152
Déméleur de noeud (Le) Nathalie LeBlanc p. 152
Destination soleil Jonathan Greffe p. 152
Epreuve du sourire (L) / OB) 47 Nathalie LeBlanc p. 153
Espion (L) ARKB Laval p. 22 p. 153
Je pars en voyage Mélissa Lepage p. 153
Jean dit Nathalie LeBlanc p. 153
Kin-Ball thérapie Sylvain Delisle p. 153
La Belle au bois dormant Lucie Larose p. 154
La plus belle statue Marc Robillard p. 154
Massage (Le) ARKB Laval p. 22 p. 154
Mini-test Mélanie Martin p. 154
Mouches (Les) ARKB Laval p. 21 p. 155
Ninjas (Les) ARKB Laval p. 21 p. 155
Piles de dossards (Les) Nathalie LeBlanc p. 155
Roi de la minute (Le) ARKB Laval p. 21 p. 155
Sons (Les) Martine Gremeaux p. 156
Téléphone (Le) Vincent Vachon p. 156
Trois étoiles (Les) Douce Michaud p. 156
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Techniques de lancers

Le lancer mains séparées poussé
Le lancer mains séparées frappé
Le lancer mains liées

Le lancer 90 degrés poussé

Le lancer 90 degrés frappé

Le lancer amorti poussé

Le lancer tombant mains liées
Le lancer tombant 3 un bras
Le lancer 3 un bras

Le lancer tourniquet mains liées
Le lancer tourniquet 3 un bras
Le [ancer courbe

Le lancer lob frappé

Le lancer lob mains liées

Le lancer lob 3 un bras

Le lancer dunk poussé

Le lancer dunk mains liées

Le lancer dunk 3 un bras

Le lancer parabole poussé

Le lancer parabole mains liges
Le lancer parabole 3 un bras

FQKB technique p.
FQKB technique p.
FQKB technique p.
FQKB technique p.
FQKB technique p.
ARKB Laval

FQKB technique p.
FQKB technique p.
FQKB technique p.
FQKB technique p.
FQKB technique p.
FQKB technique p.
FQKB technique p.
ARKB Laval

ARKB Laval

ARKB Laval

ARKB Laval

ARKB Laval

FQKB technique p.
FQKB technique p.
FQKB technique p.

Techniques de relevés difficiles

Relevé avec le pied

Relevé avec le talon

Ballon en bas des hanches
Ballon 3 la hauteur des épaules
Ballon au-dessus des épaules
Réception du dunk

Glissade

Glissade amortie

Plongeon ventral

Plongeon dorsal

ARKB Laval

FQKB technique p.
FQKB technique p.
FQKB technique p.
FQKB technique p.
ARKB Laval

FQKB technique p.
ARKB Laval

FQKB technique p.
FQKB technique p.

42
43
43-44
44-45
47

49
49-50
45-46
45
46-47
48
52-53

52
50-51
51

pages 157 a 164

pages 165 a

p. 158
p. 158
p. 158
p. 159
p. 159
p. 159
p. 160
p. 160
p. 160
p. 161
p. 161
p. 161
p. 162
p. 162
p. 162
p. 163
p. 163
p. 163
p. 164
p. 164
p. 164

168

p. 165
p. 165
p. 165
p. 165
p. 166
p. 166
p. 166
p. 167
p. 167
p. 167
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Stratégies offensives

Les faux-lanceurs simples
Les faux-lanceurs doubles
Les faux-lanceurs paralleles
Les faux- lanceurs triples

Les faux-lanceurs 45 degrés (prés d'une ligne)
Les sandwiches simples (ou double-lanceurs)

Les sandwiches triples ou le « T »
Le « L»

le« O»

La vrille

Le twist

Le double twist

Le cornet

Le blizzard

Le 6 pouces

L'arc-3-fleche

Le tunnel

Les 2 passes avant la frappe
Le petit train

Le chevreuil

Le « pop-corn »

L'étoile

L'horloge

Lago

L3 go inversé

L'attaque bord de ligne

ARKB Laval
ARKB Laval
Marc Robillard
ARKB Laval
Marc Robillard
ARKB Laval
ARKB Laval
Marc Robillard
Nathalie LeBlanc
ARKB Laval
ARKB Laval
ARKB Laval
Marc Robillard
Marc Robillard
Nathalie LeBlanc
Marc Robillard
Marc Robillard
Marc Robillard
Marc Robillard
Marc Robillard
Marc Robillard
Sylvain Couture
Sophie Laganiére
Marc Robillard
Marc Robillard
Sylvain Couture

Stratégies defensives

Carré normal

Carré rapproché

Diagonale rapprochée

Carré rotation

Demi-lune (dans un coin)

Y (dans un coin)

Parapluie ou Pique

Trapéze (le long d'un mur)
Bord de ligne

Rapprochée (bloque au centre)
Rapprochée inversé

Décalée ou Trichée

Aimant

Carré coupé 90 degrés
Fleche

Losange

Losange 90 degrés rapproché

lan Rivest

Nathalie LeBlanc

Nathalie LeBlanc

Sylvain Couture

lan Rivest

lan Rivest

ARKB Laval

lan Rivest

Sylvain Couture

ARKB Laval

Marc Robillard

ARKB Laval

ARKB Laval

ARKB Laval

Marc Robillard et Sylvain Couture
Marc Robillard et Sylvain Couture
Marc Robillard et Sylvain Couture

pages 169 a 176

p. 170
p. 170
p. 170
p. 171
p. 171
p. 171
p. 171
p. 172
p. 172
p. 172
p. 172
p. 173
p. 173
p. 173
p. 173
p. 174
p. 174
p. 174
p. 175
p. 175
p. 175
p. 175
p. 176
p. 176
p. 176
p. 176

pages 177 a 181

p. 177
p. 177
p. 177
p. 177
p. 178
p. 178
p. 178
p. 178
p. 179
p. 179
p. 179
p. 179
p. 180
p. 180
p. 180
p. 181
p. 181



Lancers stratégiques

L'utilisation d’obstacles fixes

La passe

La passe et suit

Le boomerang

La grande diagonale

Eviter le centre

Lancer le long des murs

Lancer entre le mur et un joueur
Lancer dans les espaces libres
Varier le type de lancer utilisé

Le dunk

Déplacement vers un coin
Déplacement au centre

Attaquer 'équipe en téte

Ordre de lancer

Relancer rapidement aprés le 3° contact
Dernier au ballon

Effectuer des feintes corporelles
Passer sous le ballon

Position corridor

Annhexes

Annexe 1 Jeu-questionnaire

Annexe 2 Bonnes et mauvaises appellations
Annexe 3 Attestation technique en kin-ball
Annexe 4 Guide d'évaluation des joueurs
Annexe 5 Plan de cours

Annexe 6 Planification de cours

Annexe 7 Mini-tournoi de kin-ball

Références

*Dans ce sommaire et dans les pages qui suivront, vous retrouverez en référence:

FQKB technique p. 34
FQKB technique p. 34
Nathalie LeBlanc
FQKB technique p. 34
FQKB technique p. 35
Nathalie LeBlanc
FQKB technique p. 35
FQKB technique p. 35
FQKB technique p. 35
FQKB technique p. 35
FQKB technique p. 35
FQKB technique p. 36
Nathalie LeBlanc
FQKB technique p. 35
FQKB technique p. 35
FQKB technique p. 35
FQKB technique p. 37
FQKB technique p. 35
FQKB technique p. 37
FQKB p. 99 no: 12

pages 182 a 184

p. 182
p. 182
p. 182
p. 182
p. 182
p. 183
p. 183
p. 183
p. 183
p. 183
p. 183
p. 183
p. 183
p. 184
p. 184
p. 184
p. 184
p. 184
p. 184
p. 184

pages 185 a 193

p. 186-187
p. 188
p. 189-190
p. 191 -195
p. 196
p. 197-198
p. 199

FQKB qui se réfere 3 la Banque d'éducatifs de Kin-Ball et jeux avec le ballon de la Fédération

Québécoise de Kin-Ball (édition 1997).

FQKB technique se réféere au Manuel de stage entraineur-arbitre niveau 1

et Manuel technique du Kin-Ball de la Fédération Québécoise de Kin-Ball (&dition 2001).

Stage FIKB se référe aux documents obtenus lors du stage de perfectionnement de la Fédération

Internationale de Kin-Ball qui eu lieu en 2002,

ARKB Laval se réfere 3 la Banque d'éducatifs de Kin-Ball et de jeux avec le ballon fait par I'Association

Régionale de Kin-Ball de Laval (édition 2000).

Omnikin se référe au site internet www.kin-ball.com, section jeu.
Les autres références portant des noms sont pour la plupart des entraineurs de I'ARKB Laval.
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Avant
de commencer...

Préparer son
plan de cours

Accueil (2 3 4 minutes)
Mot de bienvenue
Rappel de la séance précédente

Présenter |'objectif

Echauffement (5 3 8 minutes)
Mise en train ou Jeu avec le ballon (V') ou (V' V)

Etirements
Remise en train ou Jeu avec le ballon (v v) ou (V v V)
Educatif ou jeu modifié (10 minutes)

Educatif et/ou jeu modifié

Technique et/ou stratégie
Période de jeu (35 3 60 minutes)
2 périodes de 17 minutes minimums
3 périodes de 15 minutes (cours de 1h15)
3 périodes de 20 minutes (cours de 1h30)

Relaxation (5 minutes)
Retour sur I'objectif et prochain objectif

Informations 3 transmettre aux jeunes

Petit jeu de relaxation

Planifier sa session
a long terme...

—_
z'ﬁ; objectif;
is
Remjse e: f; ,:ar\ Crttére fobjecyf, Cours ¢
2 T -
ducatif ey "’M R"" Mise en *Vam:\»\
‘\ EEmise en thajp, \
UCHtiF /Jege \
modifE,

Progression pédagogique
Plusieurs progressions pédagogiques vous
sont suggérées selon différents niveaux pour une

session ou année compléte. Voir ['annexe 5.
Critéres selon le niveau technique

Pour permettre d'offrir un écusson aprés

chaque session, vous devez suivre |'ordre de
chaque niveau. Voir I'annexe 3.

Adaptation

Il est important de demeurer flexible et de

s'adapter aux besoins particuliers des jeunes
et de chaque groupe.

Gérer son temps

Relaxatior,
Relaxation,

e fopyere O
Jeu /iise . N
Remise e, :,Z,:Q"\\ Critdre Fobjectt Cours 7
Educaiet s, T T /Mise

v mN en éram:\
Refxation 'ﬁev\\ E!:fmvsc b

acatif /ey, ﬁ\\
. Relast modifié,

. C ion:, \
}i’; 'j/': lobjectif,_ 3 \
Remise ,:: f; ,:a"’"\\ Critére objectif Cours g
£ T, i

ducatif /sy, n,(m\\ jod /Mise ap b T
i e

Hatif /ey "’M

tion, "C\\

Relaxatio,,
Relaxy

. C
fﬁf( /objectif, e
15€ & trai, y -
S‘T‘T (en train: Z:jy;mb,mm s
e " 5 en taip,
. Remise en gy,
Educatif, /Je?l,;drﬁe‘

Relaxation,
Relaxatior,

Critére sop, Cours 5
fectif,
Jeus /Mie T
ntan_ o P9
gdfrmsee” tran: \ thj’;/"bltmf': outs 10
u
et et o e PO taiy T
on; T am__
Educatif T

e -
\ Relusstion “mﬂd'ﬁe:\

Parfois, certains jeux ou explications

peuvent étre trop long. S'assurer que les
jeunes « trippent » et qu'ils jouent au
moins 35 minutes 3 chaque cours.
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Progressions

pedagogiques

Maternelle et 1°° année

Novice (2° année)

Inter B (3° et 4° année)

Inter A (5° et 6° année)

Inter-élite (5° et 6° année expérimentés)
Secondaire et senior

progr €ssions Pédagogiques
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Cours 1:

Cours 2 :

Cours 3 :

Cours 4 .

Cours 5 :

Cours 6 :

Cours 7 :

Cours 8 :

Cours 9 :

Cours 10 :

18

Progression pédagogique maternelle et 1° année

Initiation de base (jeu de la bombe atomique modifié 3 2 équipes)
1. Deux équipes (2 couleurs : bleu et noir)
2. Comment se placer en position d'attente
3. Sassurer que le ballon ne soit pas lancé trop haut pour éviter les blessures
4. Limites du jeu (murs, plafond, objets fixes du gymnase)
Etablir les regles et routines de fonctionnement pour I3 session
Jeux de manipulation avec le ballon (Ex : Tag ballon, Jeu du chat)

Retour sur les explications de la position d'attente
Jeux de manipulation et de coopération (Ex : L'hopital et les grands blessés, Pokéball)

Contrdle du ballon 3 4, 3, puis 2 joueurs (Le ballon est lancé 3 mi-hauteur du
gymnase; les joueurs doivent |'attraper et le maitriser 5 secondes)
Jeux avec le ballon

Le lancer poussé avec des jeux avec le ballon (Ex : L’homme canon)
Jeux favorisant le tour de réle des joueurs (en vue des changements)

Position offensive individuelle (comment se placer en dessous du ballon pour le tenir)

Position offensive d'équipe 3 4 joueurs

Kin-ball 3 2 équipes (I'entraineur repart toujours la prochaine attaque au centre
du terrain; que le ballon soit attrapé ou non lors de |'attaque)

Prononcer |'appellation (Omnikin + couleur + taper dans les mains + lancer)
Kin-ball 3 2 équipes (I'entraineur garde le méme principe que le cours 5)

Intégrer progressivement la notion de 4 ou 5 joueurs sur le terrain
Position défensive d'équipe 3 proximité du ballon 3 5 joueurs
Kin-ball 3 2 équipes (I'équipe doit déplacer le ballon vers le centre elle-méme)

Nommer un capitaine
Role du capitaine : dire le numéro du lanceur 3 haute voix
Les numéros sont donnés aux joueurs par I'entraineur

Intégrer la notion de 4 ou 5 joueurs par équipe sur le terrain
Changements (fait par I'entraineur)

Mini-tournoi 3 2 équipes

Valoriser les 2 équipes peu importe le résultat ) .
quipes ped tmp progressions pééagog'ques



Cours 1:

Cours 2 :

Cours 3 :

Cours 4 .

Cours 5 :

Cours 6 :

Progression pédagogique novice
(2° année)

Initiation compléte et but du jeu (jeu-questionnaire pour les anciens joueurs)
Etablir les regles et routines de fonctionnement pour I3 session

Réflexe de récupérer le ballon lorsque son équipe est nommeée.

Position offensive et défensive de base

Changements (aidé par l'entraineur)

Lancer mains séparées (poussé)

Lancer mains liées

Position offensive et défensive individuelle

Emphase sur la position des bras, de |3 téte et des jambes
Changements (aidé par l'entraineur)

Prononcer |'appellation (Omnikin + couleur + taper dans ses mains + lancer)
Contrdler le ballon 3 deux joueurs (réflexe de se placer un en face de I'autre)
Position offensive (triangle offensif) et défensive d'équipe (carré défensif)
Introduire la formation offensive du corridor
Role du capitaine 1. Donne les numéros aux joueurs (aidé par I'entraineur)
2. Nomme le huméro du lanceur
3. Changements (aidé par I'entraineur)
4. Dirige 'échauffement de son équipe

Appellation (Omnikin + couleur + lancer)

Prendre les positions offensives et défensives rapidement selon l3 situation
Lancer le ballon paralléle au sol

Changements (essayé par le capitaine, aidé par I'entraineur)

Attaquer I'équipe en téte (le pointage le plus élevé entre les 2 qutres équipes)
Appellation au début de |3 course d'élan, avant d'étre 3 proximité du ballon
Relever le ballon

Changements (essayé par le capitaine, aidé par I'entraineur)

Prendre la formation demi-lune lorsque |3 situation se présente (dans un coin)
Retour sur |'appellation au début de la course d’élan (aprés deux contacts)
Acquisition du relevé du ballon

Encourader son équipe (par le capitaine et les autres joueurs)

Progr €ssions Pédagogiques 19



Cours 7 :

Cours 8 :

Cours 9 :

Cours 10 :

Cours 11 ;

Cours 12 :

20

Progression pédagogique novice
(2° année) suite

Relancer le ballon rapidement aprés le troisieme contact

Insister sur |3 vitesse en faisant attention aux fautes d'appellation

Expliquer la régle des 5 secondes

Possibilité d'un mini-tournoi échelonné sur 3 cours (pour les cours de 10 semaines)
Arbitrage comme au tournoi

Initiation aux faux-lanceur
Relever le ballon avec le pied (jambe en extension, orteils pointés vers le sol)

Initiation aux glissades

Relever le ballon avec le pied (tentative lorsque le ballon arrive en bas des hanches)
Le faux-lanceur (retour)

Possibilité d'un mini-tournoi échelonné sur 3 cours (pour les cours de 12 semaines)
Arbitrage comme au tournoi

Ftre capable de jouer au kin-ball en connaissant:
- les reglements de ce sport
- les techniques de bases
- et les stratégies de base.

Evaluation des joueurs

Contrdle des acquisitions de la saison
Autres feintes (passer sous le ballon, tourner autour, etc.)
Préparation pour le tournoi

Prendre conscience de I'évolution de votre groupe par rapport au début de [a session
Révision technique au choix des joueurs

Nouvelles stratégies

Donner un avant-go(t de la prochaine session

progressions ped?99igueg



Cours 1:

Cours 2 :

Cours 3 :

Cours 4 :

Cours 5 :

PrO9ressions ped290Giques

Progression pédagogique inter B
(3° et 4° année)

Initiation compléte et but du jeu (jeu quiz pour les anciens joueurs)

Etablir les regles et routines de fonctionnement pour I3 session

Evaluer le niveau technique du groupe

Réflexe de récupérer le ballon lorsque son équipe est nommeée.

Positions offensives et défensives de base (individuelles et d'équipes)

Réussir 3 effectuer des changements (démonstration d'une équipe 3 5, 6, 7 et 8)

Lancer mains liées
Role des joueurs : 1 contact : Relever le ballon, réception
2¢ contact : Maitriser et contrdler le ballon
3° contact : Immobiliser le ballon
4° contact : Effectuer le lancer
Changements (par le capitaine, aidé par |'entraineur)
Role du capitaine 1. Donne les numéros aux joueurs
2. Nomme le numéro du lanceur 3 haute voix
3. Changements
4. Dirige |'échauffement de son équipe
Position offensive et défensive d'équipe (vitesse de transition entre |'offensive et la défensive
Position offensive du corridor et I'attraper 3 deux

Utiliser adéquatement l'appellation (aprés 2 contacts, au début de la course d'élan)
Arbitrage sévére sur les fautes d‘appellations

Lancer le ballon paralléle au sol

Respecter [a régle du marcher simplifiée (pas de déplacement aprés le 3° contact)
Contrdler le ballon 3 deux joueurs

Réussir 3 relever le ballon avec le pied (jambe en extension, orteils pointés vers le sol)
Relancer le ballon rapidement aprés le 3° contact (vitesse)

Respecter la régle des 5 secondes

Revoir la régle du marcher (adaptée selon la région)

Déplacer le ballon 3 deux joueurs (joueurs un en face de l'autre)

Attaquer 'équipe en téte (reqarder le pointage lorsqu'ils sont en phase défensive)
Utiliser la glissade (main, genou-cuisse-fesse, coup de pied)
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Progression pédagogique inter B
(3° et 4° année) suite

Cours 6 Réussir la stratégie du faux-lanceur (signe avec son partenaire, feinte de frappe,
frappe du coéquipier en sens opposé)
Lancer 90° poussé (lanceur face au ballon, feinte de lancer, déplace et lance 90°)
Retour sur |3 glissade

Cours 7 : Effectuer des feintes corporelles (tour du ballon, changement de vitesse, petits
mouvements, les yeux regardent ailleurs, etc.)
Adopter |3 stratégie du dernier au ballon (surveiller les deux fois méme frappeur)
Possibilité d'un mini-tournoi échelonné sur 3 cours (pour les cours de 10 semaines)

Cours 8 Effectuer des passes au centre (ouvre les angles pour effectuer I'attaque, mise en
place d'un faux-lanceur)
Adopter 3 stratégie du dernier au ballon intégrant la passe au centre (le joueur
effectuant I3 passe sera le dernier arrivé au ballon donc le lanceur)

Cours 9 Effectuer des lancers stratégiques (la grande diagonale, lancer le long des limites,
lancer dans les espaces libres, lancer entre le mur et un joueur, utiliser les
obstacles fixes, etc)

Regarder avant de lancer

Adopter |3 stratégie du dernier au ballon (rappel sur la passe au centre en
intégrant les différents lancers stratégiques)

Réflexe de glisser pour récupérer le ballon

Possibilité d'un mini-tournoi échelonné sur 3 cours (pour les cours de 12 semaines)

Cours10:  Etre capable de jouer au kin-ball en connaissant:
- les réglements de ce sport
- les techniques de base
- et les stratégies de base
Evaluation des joueurs
Révision technique et stratégique (pour les cours de 10 semaines)

Cours 11 Contrdle des acquisitions de la session
Stratégie d'équipes et individuelles
Révision technique au choix de l'entraineur

Cours12:  Prendre conscience de I'évolution de votre groupe par rapport au début de la session
Révision technique au choix des joueurs
22 Nouvelles stratégies ou revoir stratégies si demandé . 2900
Donner un avant goit de la prochaine session pProgreéssions pé6 9iques



Progression pédagogique inter A
(5° et 6° année)

Cours 1 Jeu -questionnaire, révision
Etablir les régles et routines de fonctionnement pour la session
Evaluer le niveau technique du groupe
Retour positions offensives (triangle offensif, position corridor)
Retour positions et stratégies défensives (carré, demi-lune, losange, etc.)
Changements (démonstration d’une équipe 3 5, 6, 7 et 8)

Cours2:  Lancer mains liées (avec prise d'élan et transfert de poids)
Lancer le ballon paralléle au sol
Regarder avant de lancer et lancer dans les espaces libres
Role des joueurs :  1* contact : Relever le ballon, réception
2¢ contact : Maitriser et contrdler le ballon
3¢ contact : Immobiliser le ballon
4° contact : Effectuer le lancer
Role du capitaine 1. Donne les numéros des joueurs
2. Nomme le numeéro du lanceur
3. Changements
4. Dirige l'échauffement de son équipe

Cours 3 Utiliser adéquatement I'appellation (arbitrage sévére)
Relever le ballon avec le pied
Contrdler le ballon 3 deux joueurs
Effectuer des passes ou des déplacements au centre
Attaque du centre mais pas vers le centre.
Respecter [ régle du marcher (adaptée selon la région)

Cours 4 Utiliser |3 glissade (main, genou-cuisse-fesse, coup de pied) et éliminer |3 peur
Attaquer I'équipe en téte (aidé par le capitaine)
Transition rapide de 'offensive 3 la défensive et I'inverse
Réussir |3 stratégie du faux-lanceur (signe avec son partenaire, feinte de frappe,
frappe du coéquipier en sens opposé)

Cours 5 : Utiliser |3 glissade (phase d‘acquisition)

Réussir le faux-lanceur avec prise d'élan et transfert de poids
Effectuer des feintes corporelles

PrO9ressions ped290Giques
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Progression pédagogique inter A
(5° et 6° année) suite

Cours 6 : Utiliser le double et triple faux-lanceurs
Etre capable de varier entre un faux-lanceur, double ou triple
Regarder avant de lancer

Cours 7 Déplacement 3 deux vers un endroit stratégique

Amorcer |'attaque 3 deux joueurs (sandwich)

Effectuer des lancers stratégiques (la grande diagonale, lancer le long des limites,
lancer dans les espaces libres, lancer entre le mur et un joueur, utiliser les
obstacles fixes, etc)

Possibilité d'un mini-tournoi échelonné sur 3 cours (pour les cours de 10 semaines)

Cours 8 : Lancer 90° poussé (lanceur face au ballon, feinte de lancer, déplace et lance 90°)
Démonstration de divers lancers: lancer lob (lorsque la défensive est rapprochée)
lancer courbe (défensive prés d'une ligne)
lancer dunk (lorsque la défensive est trés prés)
Stratégie du dernier au ballon

Cours 9 : Varier ses lancers : 907, lob, courbe (utiliser les techniques acquises)
Contrdle du ballon seul (déplacement et immobilisation)
Réflexe de glisser pour récupérer le ballon
Possibilité d'un mini-tournoi échelonné sur 3 cours (pour les cours de 12 semaines)

Cours10:  Etre capable de jouer au kin-ball en maitrisant :
- les reglements de ce sport
- plusieurs techniques de lancers
- et quelques stratégies d'équipes
Evaluation des joueurs
Révision technique et stratégique (pour les cours de 10 semaines)

Cours11:  Contrdle des acquisitions de |3 session
Préparation intensive pour le tournoi
Arbitrage comme au tournoi

Cours12:  Stratégie d'équipes et individuelles

Révision technique au choix de l'entraineur
Revoir stratégies si demandé
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Cours 1:

Cours 2

Cours 3 :

Cours 4 :

Cours 5 :

Cours 6 :

Cours 7 :

Progression pédagogique inter-élite
(5¢ et 6° année expérimentés)

Etablir les regles et routines de fonctionnement pour I3 session

Evaluation du niveau de jeu du groupe (technique de base) sans « feed-back »
Evaluer position offensive et défensive individuelle et d'équipe

Evaluer la technique de frappe

Adopter |3 stratégie du dernier au ballon (vitesse de frappe, qui frappe?)
Relancer rapidement aprés le troisieme contact

Respecter la régle du marcher (respecter le pied de pivot)

Progression du ballon

Effectuer des passes au centre avec les mains (précision, meilleure position
offensive, mise en place d'un faux-lanceur, ralenti le jeu)

Effectuer des passes au centre avec le pied

Importance d'une bonne communication

Appellation aprés le deuxieme contact

Revoir |3 régle du marcher

Réussir |3 stratégie du faux-lanceur (intégrant la régle du marcher)
Réussir la stratégie du double faux-lanceur

Effectuer des déplacements 3 deux joueurs au centre ou des déplacements stratégiques

Effectuer des lancers 90°

Effectuer des déplacements stratégiques (la grande diagonale, lancer le long des

limites, lancer dans les espaces libres, lancer entre le mur et un joueur,
utiliser les obstacles fixes, etc.)

Réussir le lob

Effectuer des feintes corporelles individuelles (tour du ballon, petits mouvements

de feintes 3 gauche ou 3 droite, changer de lancer 3 |3 derniére minute,
tromper l'adversaire sur le type de lancer, faire bouger l'adversaire)

Utiliser une bonne technique de frappe (course d'élan, bonne position des mains

et des bras, contact sur le ballon, transfert de poids vers 'avant, continuité

du mouvement)
Revoir les feintes corporelles individuelles

PrO9ressions ped290Giques

25



Cours 8 :

Cours 9 :

Cours 10 :

Cours 11 :

Cours 12 :

Cours 13 :

Cours 14 .
Cours 15 :

Cours 16 :

26

Progression pédagogique inter-élite
(5° et 6° année expérimentés) suite

Utiliser la glissade (main, genou-cuisse-fesse, coup de pied) exercer les deux pieds
Relever le ballon avec le pied hon-dominant
Attendre le lancer avant de se déplacer (évite de créer des espaces libres)

Utiliser la défensive en « Y »
Retour sur |'attente du lancer avant de se déplacer

Mettre en pratique ce qui a été vu au cours de |3 session (dernier au ballon, passes
au centre, faux-lanceur, 90°, lob, bonne technique de frappe, glissade, « Y »,
marcher, déplacements stratégiques, feintes corporelles, attendre le lancer
avant de se déplacer

Révision de ce qui a été vu avant Noél
Enoncer I'appellation aprés deux contacts (regarder le nombre de contacts)

Déplacer le ballon 3 deux joueurs (stabilité du ballon lors du déplacement)
Enoncer I'appellation aprés deux contacts
Amorcer |'attaque 3 deux joueurs (sandwich, vrille, « twist », etc.)

Contrdler et déplacer le ballon seul au centre du terrain
Réussir le lancer tourniquet mains liées
Retour sur les feintes corporelles d'équipes (faire bouger |'adversaire, créer des trous)

Revoir d'autres stratégies offensives d'équipes (cornet, « L », « T», « O », etc.)
Effectuer le lancer parabole

Réussir le lancer courbe
Choisir le bon type de lancer (reqarder la position défensive adverse avant de lancer)

Réussir le lancer tombant

Utiliser adéquatement le dunk et la réception du dunk
Choisir le bon type de lancer (retour)

Placer la cellule en largeur prés d'une ligne

progressions ped?99igueg



Cours 17 :

Cours 18 :

Cours 19 .

Cours 20 :

Cours 21 :

Cours 22

Progression pédagogique inter-élite
(5° et 6° année expérimentés) suite

Réussir |3 glissade de son coté faible (orienter le ballon ot on veut)
Adopter une position défensive adéquate selon la position de l'offensive ou du frappeur
Adopter les stratégies « Le petit train » ou « La Go » sur une mise ou remise au jeu

Assister un joueur lors de la glissade ou d'une récupération difficile
Adopter une position défensive adéquate selon la position de l'offensive ou du frappeur

Réussir la glissade amortie (maitriser le ballon pour soi et en prendre le contrdle)
Dicter |3 vitesse de jeu Cutiliser les cing et dix secondes au maximum ou
immobiliser rapidement le ballon)

Réussir le relevé avec le talon
Dicter la vitesse de jeu (suite)
Voir les défensives sur le bord de ligne

Révision de |3 session
Revoir les différentes stratégies défensives apprises

Mettre en action les stratégies offensives et défensives établies
Mini-tournoi

Progr €ssions Pédagogiques 27



Cours 1:

Cours 2 :

Cours 3 :

Cours 4 :

Cours 5 :

Cours 6 :

Cours 7 :

Cours 8 :

28

Progression pédagogique secondaire et senior

Le marcher

La frappe 3 un bras

Le lancer avec le
bras non-dominant

Transfert du poids
lors de la frappe

Progression du ballon
lors de I'attaque

L'acquisition de
différents lancers
(voir technique)

Vitesse 3 relancer
I'attaque

Le dunk et |3 réception

~Explication du pied de pivot
-Le 3° contact

-Démontrer la bonne technique (le contact du
ballon se fait entre le coude et I'épaule)
~Jointure vers I'avant vs vers le haut

~Permet d'attaquer des deux cotés
~Une plus grande variété dans les feintes
~Etre ambidextre = un avantage

-De haut en bas, de 'avant vers |'arriere
~Technique statique (base-ball)
~Technique d'élan (avec course)
-Exagération du mouvement

~Une attaque plus facile
-Continuer la ligne de I'attaque
-Savoir quelle équipe nous a attaquées

*On peut passer plus d'un cours sur cet objectif
-Le lancer tombant (la drop)

-La courbe (bonne position de I3 cellule)

-Le lob (bonne position de |3 cellule)

-La parabole (bonne position de la cellule)

-Le tourniquet (bonne position de la cellule)

-Appellation 3 deux contacts

-Savoir quelle équipe on doit attaquer

-Le ballon est parti d’un coin; c'est ce joueur qui
lance

~Frappe en puissance (souvent utilisée)

-Démontrer avec un bras et deux mains

-L3 position défensive, elle est basse, bien appuyer
sur les deux pieds et ne jamais sauter, les mains sont
toujours prétes.
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Cours 9 :

Cours 10 :

Cours 11 :

Cours 12 :

Cours 13 :

Cours 14 .

Cours 15 :

Cours 16 :

Cours 17 :

Progression pédagogique secondaire et senior (suite)

Variantes dans les
positions défensives

Le coup de pied

(nhon-dominant)

La glissade

Placer I3 cellule
en largeur

Prés d'une ligne

Faire une feinte de frappe
et amortir prés de la ligne

Faire un faux-lanceur
parallele

Déplacer le ballon partout
sauf au centre

Contrdle du ballon 3 2,
déplacement vers le centre
le tunnel et |a frappe

Progr €ssions Pédagogiques

*On peut passer plus d'un cours sur cet objectif
~Rapproché

-Diamant

~Fléche

-Prés d’une ligne

-Permet d’exercer les deux cotés
~Un mouvement préparatif pour la glissade
~Majoritairement avec le lacet

~Enlever la crainte de glisser (important)
~Technique (main, hanche, cuisse, pied)
~Pratiquer les deux cotés

-Variation dans |'attaque
-Différent pour la position défensive adverse
-Les joueurs sont toujours en longueur

-Attaquer entre le joueur et I3 ligne
-Attaquer entre deux si le joueur bloque la ligne
~Garder une possibilité pour le faux-lanceur

~Faire bouger la défensive
-Si le joueur est loin, amorti, sinon on frappe
~Se référer au cours 13

-Un autre aspect pour 'attaque

~Complicité entre deux joueurs

~Permet le faux-lanceur 45 degrés (grand espace si le
joueur bloque le 90 degrés)

~Permet de libérer de nouvelles ouvertures
-Développe de nouvelles stratégies
~Permet d’exercer les cours 8, 13 et 14

~Possibilité de gel n'importe ot
-Défensive ne sait pas qui frappe
-Si bien maitrisé, c'est une bonne stratéqie
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Cours 18 :

Cours 19 .

Cours 20 :

Cours 21 :

Cours 22 .

Cours 23 .

Cours 24 .

Cours 25

30

Progression pédagogique secondaire et senior (suite)

Le faux-lanceur 45 degrés
prés de la ligne
ou grand espace

Le cornet

le TetleL

L'arc 3 fleche

Parabole 3 2 mains

Placer la cellule 45 degrés

2 passes avant le lancer

Feintes spectaculaires

~Imprévisible, donc va surprendre

-Si bloque 90 degrés, faux-lanceur dans le grand espace
-Si ne bloque pas la ligne, faux-lanceur prés d'une ligne
-Si ne bloque pas le 90 degrés, faux-lanceur 90 degreés

~Une feinte 3 trois

~Aucune défensive pour bloquer
~-Améliore la communication

-Donne plusieurs possibilités 3 des attaques

-Nouvelle vision 3 I'attaque 3 deux
-La défensive ne peut pas vraiment bloquer le centre
ou le 90 degrés car on ne sait pas qui va lancer

~Généralement fait du centre
-Le 2¢ et le 3° joueur doivent s’entendre
~Feinte qui est faite rare, mais peut étre efficace

~Ca fait penser 3 une pente descendante

~Un fouetté dans les poignets lors de la poussée
-L3 poussée doit étre faite entre 2 joueurs
~Difficile 3 récupérer, si bien fait

-Difficile pour 'adversaire de bloquer le centre
~Permet de libérer de nouvelles ouvertures
-Nouvelle stratégie d'attaque

-Exécution rapide
-Utilisé pour une attaque de ligne ou de coin
-Surprendre la défensive

-Impliquer 2 joueurs et plus

~Inciter les joueurs 3 inventer des feintes

~Surtout pour le début d'une partie, période ou
remise qu jeu
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et
objectifs

complementaires

Criteres
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Niveau

Initiation au kin-ball

Jeu avec le ballon / Bombe atomique p. 64
Jeu avec le ballon / Jeu des noms (Le) p.73
Relaxation / Jean dit p. 153
Annexe 1/ Jeu-questionnaire p. 186-187

Critere 1 Position offensive d’équipe
v Trois joueurs en triangle autour du ballon.
v Le ballon touche le sol entre les 3 joueurs si les
joueurs le lachent.
v/ Mains ouvertes vers le ciel.

Jeu avec le ballon / Ballon chasseur p. 61
Jeu avec le ballon / Ballon chasseur géant p. 61
Jeu avec le ballon / Ballon milieu p. 62
Jeu avec le ballon / Basket au gros ballon p. 63
Jeu avec le ballon / Bombe 3 rebours p. 63
Jeu avec le ballon / Carré magique (Le) p. 65
Jeu avec le ballon / King Ball p. 74
Jeu avec le ballon / Patatekin chaude (La) p. 77
Educatif 1.1/ FQKB p. 55 p. 112
Jeu modifié 1. 2 / FQKB p. 36 p. 112

Critere 2 Position défensive d’équipe
v Le joueur retourne rapidement dans son coin défensif.
v Se déplace en fonction du ballon (a2 3-4 métres de

celui-ci).
Jeu avec le ballon / Carré magique (Le) p. 65
Jeu avec le ballon / Changements éclairs p. 66
Educatif 2.1/ FQKB p. 38 p. 112
Stratégie défensive / Carré normal p. 177
Stratégie défensive / Carré rapproché p. 177

Critares & *Yectifs



Niveau

Critéere 3 Le lancer poussé

v Transfert de poids vers I’avant avec les paumes de

mains ou les poings fermés.

v Pousser ou frapper le ballon a plus de six pieds en

pente ascendante ou nulle.

Jeu avec le ballon / Base-ball (Le)

Jeu avec le ballon / Base-ball géant (Le)
Jeu avec le ballon / Basket au gros ballon
Jeu avec le ballon / Bombe 3 rebours

Jeu avec le ballon / Bombe atomique
Jeu avec le ballon / Concours de distance
Jeu avec le ballon / Homme canon (L)
Jeu avec le ballon / Jeu des canons (Le)
Jeu avec le ballon / King Ball

Educatif 3.1/ FQKB p. 44

Educatif 3.2/ FQKB p. 50

Technique / Le lancer mains séparées poussé
Technique / Le lancer 90 degrés poussé
Technique / Le lancer amorti poussé

Critere 4 Prononcer adéquatement I’appellation

p. 62
p. 62
p. 63
p. 63
p. 64
p. 67
p. 71
p.73
p. 74
p. 113
p. 113
p. 158
p. 159
p. 159

v Annoncer Omnikin et la couleur trés fort avant le

lancer.
v Doit étre appelée avant le lancer.

v Doit étre appelée aprés les deux coups de sifflets.

Jeu avec le ballon / Base-ball géant (Le)

Jeu avec le ballon / Bombe 3 rebours

Jeu avec le ballon / Omnikin Go

Educatif 4.1/ FQKB p. 40

Educatif 4.2/ FQKB p. 41

Jeu modifié 4.3 / FQKB p. 42

ANNEXE 2 / Bonnes ou mauvaises appellations

p. 62
p. 63
p. 76
p. 114
p. 114
p. 114
p. 188
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Niveau

Critere 5 Respecter la régle des 5 et 10 secondes

v/ A partir du 1 contact, le joueur est en mesure
d’établir le 3° contact dans un délai de 10 secondes.
v Le joueur effectue le lancer dans un délai de
5 secondes a partir de la mise ou remise au jeu ou
soit a partir du 3° contact.

Jeu avec le ballon / Bombe 3 rebours p. 63
Jeu avec le ballon / King Ball p. 74
Jeu avec le ballon / Patatekin chaude (La) p. 77
Jeu avec le ballon / Sling shot p. 79
Jeu modifié 5.1/ FQKB p. 83 p. 115

Critares & *Yectifs



Niveau

Critere 6 Relever le ballon

v/ Le joueur effectue des efforts pour relever le
ballon lorsque son équipe est appelée.

Jeu avec le ballon / Aki géant (Le) p. 60
Jeu avec le ballon / Ballon en lair (Le) p. 61
Jeu avec le ballon / Casino p. 65
Jeu avec le ballon / Jeu des canons (Le) p.73
Jeu avec le ballon / King Ball p. 74
Jeu avec le ballon / Machine 3 pop-corn p.75
Jeu avec le ballon / Pin-ball p.77
Jeu avec le ballon / Volley-ball géant p. 82
Jeu avec le ballon / Zig zag (Le) p. 82
Educatif 6.1/ Marc Robillard p. 116
Educatif 6.2 / FQKB p. 59 p. 116
Educatif 6.3/ FQKB p. 63 p. 116
Technique / Relevé avec le pied p. 165
Technique / Relevé avec le talon p. 165
Technique / Ballon en bas des hanches p. 165
Technique / Ballon 3 la hauteur des épaules p. 165
Technique / Ballon au-dessus des épaules p. 166

Critéere 7 Attaquer I’équipe en téte

v/ Lors de son appellation, le joueur nomme I’équipe
ayant le pointage le plus élevé (en excluant la sienne).

Jeu avec le ballon / Base-ball géant (Le) p. 62
Jeu modifié 7.1 / Sylvain Couture p. 117
Jeu modifié 7. 2 / Martin Chabot p. 117

Stratégie / Attaquer |'équipe en téte / FQKB technique p. 60 p. 184
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Niveau

Critere 8 Position défensive individuelle

v Le joueur est face au ballon dans son coin du carré

défensif.

v 11 a son bras dominant fléchi devant lui en pronation
a hauteur des hanches pour récupérer le ballon.

v 11 se tient également fléchi sur ses jambes avec sa
jambe dominante a I’avant pour une réaction rapide et
dynamique, ses talons sont légérement surélevés.

Jeu avec le ballon / Ballon chasseur géant
Jeu avec le ballon / Base-ball (Le)

Jeu avec le ballon / Base-ball géant (Le)
Jeu avec le ballon / Carré magique (Le)
Jeu avec le ballon / Changements éclairs
Jeu avec le ballon / King Ball

Jeu avec le ballon / Zig zag (Le)

Mise en train / Bulldog

Mise en train / Chasse aux numéros (La)
Mise en train / Deux chiens pour un os
Educatif 8.1/ FQKB p. 37

p. 61
p. 62
p. 62
p. 65
p. 66
p. 74
p. 82
p. 87
p. 88
p. 93
p. 117

Critares & *Yectifs



Niveau

Critere 9 Effectuer des feintes corporelles

v Avant son lancer, le joueur utilise différentes
gestuelles pour déjouer I’équipe nommée.

v Exemples : faire le tour du ballon, petits mouvements
corporels a gauche ou a droite, changer de lancer au
dernier moment, passer en dessous du ballon, etc.

Jeu avec le ballon / Ballon chasseur géant p. 61
Jeu avec le ballon / Bombe 3 rebours p. 63
Jeu avec le ballon / Bungee (Le) p. 64
Jeu avec le ballon / Chasse aux canards p. 66
Jeu avec le ballon / King Ball p. 74
Jeu avec le ballon / Train encerclé (Le) p. 82
Mise en train / Hommes en noir (Les) p. 98
Educatif 9.1/ Vincenzo Jr. Varrichio p. 118
Jeu modifié 9.2 / Sylvain Couture p. 118

Technique / Le lancer 90 degrés poussé /FQKB technique p. 44 p. 159
Technique / Le lancer 90 degrés frappé /FQKB technique p. 47 p. 159
Stratégie / Effectuer des feintes corporelles /FQKB technique p. 61 p.184
Stratégie / Passer sous le ballon /FQKB technique p. 61 p.184

\

Critéere 10 Lancer a mains liées
v Transfert de poids de I’arriére vers I’avant avec les
deux mains.
v La surface de contact avec le ballon est du poignet
jusqu’au coude.

Jeu avec le ballon / Ballon milieu p. 62
Jeu avec le ballon / Base-ball (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Base-ball géant (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Bombe 3 rebours p. 63
Jeu avec le ballon / Concours de distance p. 67
Jeu avec le ballon / King Ball p. 74
Educatif 10.1/ FQKB p. 47 p. 118

Techniques / Le lancer mains liées / FQKB technique p. 43-44  p. 158



Niveau

Critéere 11 Lancer dans les espaces libres

v Le joueur comprend la notion qu’il est plus efficace
d’effectuer un lancer dans un trou que sur un joueur.

Jeu avec le ballon / Ballon chasseur p. 61
Jeu avec le ballon / Base-ball (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Base-ball géant (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Bombe 3 rebours p. 63
Jeu avec le ballon / King Ball p. 74
Jeu avec le ballon / Patatekin chaude (L3) p. 77
Educatif 11.1/ FQKB p. 49 p. 140
Educatif 11. 2 / FQKB p. 90 p. 140
Educatif 11.3 / FQKB p. 91 p. 140

Stratégie / Lancer dans les espaces libres / FQKB technique p. 59 p. 183

Critere 12 Controler le ballon a 2 joueurs

v Les deux joueurs sont I’un en face de I’autre et
tiennent le ballon a hauteur des épaules.

v Ils exercent une légére pression sur le ballon vers
leur coéquipier.

Jeu avec le ballon / Ballon chasseur géant (Le) p. 61
Jeu avec le ballon / Base-ball géant (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Basket au gros ballon p. 63
Jeu avec le ballon / Corridor (Le) p. 68
Jeu avec le ballon / Déplacement de Mars p. 69
Jeu avec le ballon / King Ball p. 74
Jeu avec le ballon / Relais (Le) p. 78
Educatif 12.1/ FQKB p. 54 p. 120

Critares & *Yectifs
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Niveau

Critéere 13 Position demi-lune

v Uniquement lorsque le ballon se trouve dans un coin
du terrain.

v/ Le joueur responsable de ce coin se place le long
d’un des deux murs et ses trois coéquipiers
complétenet la demi-lune vers I’autre mur.

v Chaque joueur est situé a 3-4 métres du ballon.

Jeu avec le ballon / Carré magique (Le) p. 65
Jeu avec le ballon / Changements éclairs p. 66
Educatif 13.1/ Sylvain Couture p. 121
Stratégie défensive / Demi-lune (dans un coin) p. 178

Critere 14 Position offensive individuelle
v/ Le joueur a un genou au sol et s’assoit sur son talon.
v L’autre jambe est a 90° avec le pied a plat au sol.
v La poitrine touche le genou et le menton touche la
poitrine.
v Les bras sont en extension devant soi et les mains
sont au-dessus du niveau de la téte.

Jeu avec le ballon / Ballon chasseur p. 61
Jeu avec le ballon / Ballon chasseur géant p. 61
Jeu avec le ballon / Basket au gros ballon p. 63
Jeu avec le ballon / Bombe 3 rebours p. 63
Jeu avec le ballon / Carré magique (Le) p. 65
Jeu avec le ballon / King Ball p. 74
Mise en train / Chasse aux numéros (La) p. 88
Mise en train / Crabes et crevettes p. 93
Mise en train / Deux chiens pour un os p. 93
Mise en train / Jeu de rassemblement p. 98
Educatif 14.1/ FQKB p. 34 p. 121
Educatif 14.2 / FQKB p. 35 p. 121



40
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Niveau

Critéere 15 Position offensive du corridor

v Deux joueurs maintiennent le ballon 1’un en face de
I’autre en position offensive individuelle.

v Le troisiéme joueur vient se coller & un des deux
autres pour laisser plus d’espace au lanceur.

Jeu avec le ballon / Ballon chasseur p. 61
Jeu avec le ballon / Ballon chasseur géant p. 61
Jeu avec le ballon / Base-ball (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Base-ball géant (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Basket au gros ballon p. 63
Jeu avec le ballon / Bombe 3 rebours p. 63
Educatif 15.1/ FQKB p. 92 p. 122
Jeu modifié 15. 2 / Mélanie Martin p. 122
Stratégie / Position corridor / FQKB technique p. 32 p. 184

Critere 16 Le faux-lanceur

v Un joueur fait son appellation et fait semblant de
frapper.

v Un 2° joueur, avec qui il s’est entendu préalablement
(verbalement ou non verbalement), se léve et frappe
dans la direction opposée au premier joueur.

Jeu avec le ballon / Bombe 3 rebours p. 63
Educatif 16.1/ FQKB p. 88 p. 122
Jeu modifié 16.2 / FQKB p. 89 p.122
Stratégie offensive / Le faux-lanceur simple p. 170
Stratégie offensive / Les faux-lanceurs double p. 170
Stratégie offensive / Les faux-lanceurs paralléles p. 170
Stratégie offensive / Les faux-lanceurs triple p. 171
Stratégie offensive / Les faux-lanceurs 45° p. 171

Critares & *Yectifs



Niveau

Critere 17 Lancer le ballon parallele au sol
v Transfert de poids de I’arriéere vers I’avant.
v La surface de contact sur le ballon se fait au
centre, pour avoir une pente la plus nulle possible.

Jeu avec le ballon / Base-ball (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Bombe 3 rebours p. 63
Jeu avec le ballon / Concours de distance p. 67
Jeu avec le ballon / King Ball p. 74
Educatif 17.1/ FQKB p. 45 p. 123
Jeu modifié 17. 2 / FQKB p. 46 p. 123

Critere 18 Reégle du marcher (adaptée selon la région)

v Comprendre la notion de pied de pivot et I’appliquer
lorsque requise.

Jeu avec le ballon / Ballon cosmos p. 61
Educatif 18.1/ FQKB p. 72 p. 124
Educatif 18. 2/ FQKB p. 76 p. 124
Jeu modifié 18.3 / FQKB p. 77 p. 124

Critére 19 Enoncer I’appellation aprés 2 contacts

v Le joueur effectue I’appellation aussitdt que deux
joueurs ont été en contact avec le ballon sans
attendre I’établissement du 3° contact.

Jeu avec le ballon / Bombe 3 rebours p. 63
Jeu avec le ballon / King Ball p. 74
Educatif 19.1/ Nathalie LeBlanc p. 125
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Niveau

Critéere 20 Stratégie du dernier au ballon

v Le dernier joueur qui arrive au ballon effectue le

lancer.

v Aucun joueur ne doit délibérément essayer d’étre le
dernier arrivé au ballon pour éviter de ralentir le jeu.

Jeu avec le ballon / Bombe 3 rebours

Jeu avec le ballon / King Ball

Jeu modifié 20.1/ FQKB p. 96

Jeu modifié 20.2 / ARKB Laval p.19

Stratégie / Dernier au ballon / FQKB technique p. 61

p. 63
p. 74
p. 125
p. 125
p. 184

Criteres e objeCtifS



Niveau

Critéere 21 Transition rapide de I’offensive a la
défensive et I’inverse

v Lorsque son équipe est nommée, le joueur
s’empresse d’aller au ballon et de prendre sa
position offensive.

v Immédiatement aprés le lancer, le joueur reprend
rapidement sa position défensive d’équipe en fonction
de la position du ballon sur le terrain.

Jeu avec le ballon / Ballon chasseur p. 61
Jeu avec le ballon / Ballon chasseur géant p. 61
Jeu avec le ballon / Bombe 3 rebours p. 63
Jeu avec le ballon / Carrousel (Le) p. 64
Jeu avec le ballon / Carré magique (Le) p. 65
Jeu avec le ballon / Changements éclairs p. 66
Jeu avec le ballon / Diamant géant p. 69
Jeu avec le ballon / King Ball p. 74
Jeu avec le ballon / Patatekin chaude (La) p. 77
Jeu avec le ballon / Pluie de météorites p. 78
Educatif 21.1/ FQKB p. 79 p. 126
Educatif 21.2 / FQKB p. 80 p. 126
Educatif 21.3 / FQKB p. 81 p. 126
Educatif 21. 4 / FQKB p. 82 p. 126
Educatif 21.5/ ARKB Laval p. 19 p. 127
Educatif 21. 6 / Sébastien Contant p. 127



Niveau

Critere 22 Contrbler le ballon seul
v/ Le joueur forme un triangle avec ses mains et son
front et se place sous le ballon.
v Il est capable de maitriser le ballon seul.

Jeu avec le ballon / Ballon cosmos p. 61
Jeu avec le ballon / Ballon milieu p. 62
Jeu avec le ballon / Ballon musical p. 62
Jeu avec le ballon / Base-ball (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Chasse aux canards p. 66
Jeu avec le ballon / Fleur rouge p. 70
Jeu avec le ballon / Four 3 pain (Le) p. 70
Jeu avec le ballon / Jeu des cing passes p.73
Jeu avec le ballon / Jonglerie p. 74
Jeu avec le ballon / Relais (Le) p. 78
Jeu avec le ballon / Zig zaq (Le) p. 82
Educatif 22.1/ Sylvain Couture p. 127
Educatif 22. 2 / Marie-Eve Gauthier p. 127

Critares & *Yectifs



Niveau

Critere 23 Relever le ballon avec le pied

v Le joueur présente son pied quand le ballon arrive

vers lui en bas des hanches.

v/ La jambe doit étre tendue et le pied en extension

lors du contact du ballon.

Jeu avec le ballon / Aki géant (Le)

Jeu avec le ballon / Ballon en 'air (Le)
Jeu avec le ballon / Casino

Jeu avec le ballon / Jeu des canons (Le)
Jeu avec le ballon / King Ball

Jeu avec le ballon / Machine 3 pop-corn
Jeu avec le ballon / Pin-ball

Jeu avec le ballon / Volley-ball géant
Jeu avec le ballon / Zig zag (Le)
Educatif 23.1/ FQKB p. 57

Educatif 23.2 / FQKB p. 60

Educatif 23.3 / FQKB p. 64

Jeu modifié 23. 4 / Nathalie LeBlanc
Jeu modifié 23.5 / FQKB p. 61
Technique / Relevé avec le pied
Technique / Relevé avec le talon
Technique / Ballon en bas des hanches

p. 60
p. 61
p. 65
p.73
p. 74
p. 75
p. 77
p. 82
p. 82
p. 128
p. 128
p. 128
p. 129
p. 129
p. 165
p. 165
p. 165



Niveau

Critere 24 Effectuer des déplacements stratégiques
(seul ou a 2 joueurs)
v Le joueur effectue un déplacement du ballon, seul ou
avec I’aide d’un coéquipier.
v Aprés le déplacement, 1’équipe se retrouve dans une
meilleure position sur le terrain pour effectuer le

lancer.
Jeu avec le ballon / Ballon chasseur p. 61
Jeu avec le ballon / Ballon chasseur géant p. 61
Jeu avec le ballon / Ballon musical p. 62
Jeu avec le ballon / Base-ball (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Base-ball géant (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Carrousel (Le) p. 64
Jeu avec le ballon / Catapulte (La) p. 65
Jeu avec le ballon / Chasse aux canards p. 66
Jeu avec le ballon / Course aux dossards mélangés p. 68
Jeu avec le ballon / Déplacement de Mars p. 69
Jeu avec le ballon / Jeu des cinq passes p.73
Jeu avec le ballon / King Ball p. 74
Jeu avec le ballon / Relais (Le) p. 78
Jeu avec le ballon / Tour autour du monde p. 81
Jeu avec le ballon / Zig zag (Le) p. 82
Educatif 24.1/ FQKB p. 58 p. 130
Educatif 24.2 / FQKB p. 74 p. 130
Educatif 24.3 / FQKB p. 70 p. 130
Educatif 24. 4 / FQKB p. 68 p. 131
Educatif 24.5 / FQKB p. 69 p. 131
Educatif 24.6 / ARKB Laval p. 20 p. 131
Educatif 24.7 / FQKB p. 95 p. 132
Jeu modifié 24. 8 / FQKB p. 94 p. 132
Jeu modifié 24. 9 / Sylvain Couture p. 132
Stratégie / La course / FQKB technique p. 61 p. 182
Stratégie / Déplacement au centre / Nathalie LeBlanc p. 183

Stratégie / Déplacement vers un coin / FQKB technique p. 60 p. 183

Critgres e objeCtifS



Niveau

Critere 25 Relancer rapidement apres le 3° contact

v L’appellation se fait aprés deux contacts.
v Le lancer doit étre exécuté immédiatement apres
I”établissement du troisiéme contact.

Jeu avec le ballon / Ballon chasseur

Jeu avec le ballon / Ballon chasseur géant

Jeu avec le ballon / Bombe 3 rebours

Jeu modifié 25.1/ Sylvain Couture

Stratégie / Relancer rapidement... / FQKB technique p. 61

Critere 26 Utiliser la glissade

v/ Les parties du corps entrent en contact avec le

p. 61
p. 61
p. 63
p. 133
p. 184

sol

dans I’ordre suivant: main, genou, cuisse et fesse

v L’autre jambe effectue une extension en bottant
le ballon pour le relever.

Jeu avec le ballon / King Ball

Mise en train / 4 glissades

Mise en train / Glissades 3 obstacles

Mise en train / Tag géle

Educatif 26.1/ FQKB p. 65

Educatif 26. 2 / Marc Robillard

Educatif 26.3 / Nathalie LeBlanc

Jeu modifié 26. 4 / Marc Robillard
Technique / Glissade / FQKB technique p. 57
Technique / Glissade amortie

p. 74

p. 86

p. 97
p. 106
p. 134
p. 134
p. 134
p. 134
p. 166
p. 167
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Niveau

Critére 27 Effectuer des lancers le long des limites de jeu

v Le joueur est capable de faire son lancer le long
des limites du terrain afin que la défensive ait de la
difficulté a récupérer le ballon.

v 1l place le ballon entre le joueur en défensive et la
limite de terrain (mur ou ligne).

Jeu avec le ballon / Base-ball (Le) p. 62
Educatif 27.1/ Vincenzo Jr. Varrichio p. 135
Jeu modifié 27. 2 / Marc Robillard p. 135
Jeu modifié 27. 3 / Nathalie LeBlanc p. 135
Stratégie / L'utilisation d'obstacles fixes p. 182
Stratégie / Eviter le centre du terrain p. 183

Stratégie / Lancer le long des murs / FQKB technique p. 59 p. 183
Stratégie / Lancer entre le mur et un joueur / FQKB tech. p. 59 p. 183

Critéere 28 Le lancer 90 degrés

v Dans sa course d’élan, le lanceur doit effectuer une
feinte de lancer dans une direction.

v Au moment du lancer, le joueur se déplace pour
pousser a 90 degrés de sa course.

v/ La poussée se fait au centre du ballon avec les
paumes de mains ou les poings.

Educatif 28.1/ Vincenzo Jr Varrichio p. 135
Jeu modifié 28. 2 / Nathalie LeBlanc p. 135
Technique / Le lancer 90 degrés poussé p. 159
Technique / Le lancer 90 degrés frappe p. 159

Critares & *Yectifs



Niveau

Critere 29 Effectuer des passes stratégiques

v Le joueur effectue une passe a un ou des coéquipiers.

v Apres la passe, I’équipe se retrouve dans une
meilleure position sur le terrain pour effectuer le
lancer.

v/ Le centre du ballon est a hauteur des épaules et les
deux mains sont derriére le ballon.

v/ Le joueur effectue un transfert de poids de I’arriére
vers l’avant et pousse le ballon en direction d’un

coéquipier.
Jeu avec le ballon / Ballon cosmos p. 61
Jeu avec le ballon / Base-ball (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Chasse aux canards p. 66
Jeu avec le ballon / Jeu des cing passes p. 73
Jeu avec le ballon / King Ball p. 74
Mise en train / Patate chaude (La) p. 100
Educatif 29.1/ FQKB p. 71 p. 136
Educatif 29.2 / FQKB p. 73 p. 136
Educatif 29.3 / lan Rivest p. 136
Educatif 29. 4 / FQKB p. 62 p. 136
Stratégie / La passe / FQKB technique p. 58 p. 182
Stratégie / L3 passe et suit p. 182

Critéere 30 La grande diagonale

v L’appellation se fait aprés deux contacts et la lancer
immédiatement aprés le troisieme contact.

v/ L’équipe a I’offensive provoque le plus grand
déplacement possible de I’équipe qui vient d’attaquer,
en relancant le ballon dans le coin opposé au coin
d’origine a cette méme équipe.

Jeu modifié 30.1/ FQKB p. 97 p. 137
Jeu modifié 30.2 / FQKB p. 93 p. 137
Jeu modifié 30. 3 / Progression de ballon / Marc Robillard p. 137
Stratégie / La grande diagonale / FQKB technique p. 59 p. 182
Stratégie / Le boomerang / FQKB technique p. 61 p. 182
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Niveau

Critére 31 Attendre le lancer avant de se déplacer
v Le joueur en défensive attend que le lancer soit
effectué avant de se déplacer pour éviter d’étre
déjoué par I’adversaire.

Jeu avec le ballon / Bombe 3 rebours p. 63
Jeu avec le ballon / Bungee (Le) p. 64
Jeu avec le ballon / Chasse aux canards p. 66
Jeu avec le ballon / Chasseur de planétes p. 67
Jeu avec le ballon / Indiana Jones p. 72
Jeu avec le ballon / King Ball p. 74
Educatif 31.1/ Sylvain Couture p. 137

Criteres e* objeCtifS
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Critéere 32 Le lancer amorti

v Transfert de poids de I’arriére vers I’avant.
v Le lancer fait le méme mouvement que pour un

lancer a mains liées ou poussé, mais au moment de
I’impact au ballon, il retient Iégérement son geste
pour que le ballon franchisse tout juste la distance

minimale de six pieds.

Jeu avec le ballon / Base-ball (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Base-ball géant (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Carrousel (Le) p. b4
Jeu avec le ballon / Carré magique (Le) p. 65
Jeu avec le ballon / Changements éclairs p. 66
Jeu modifié 32.1/ Marc Robillard p. 138
Technique / Le lancer amorti / ARKB Laval p. 159

Critere 33 Le double faux-lanceur

v/ Le joueur établit une communication (verbale ou non)
avec un coéquipier.

v/ Il fait son appellation, éxécute une feinte de lancer
et prends sa position offensive individuelle.

v Le deuxiéme joueur se léve, fait sa feinte de lancer
et se repositionne en dessous du ballon.

v Le premier joueur se reléve et exécute le lancer.

Jeu avec le ballon / Bombe 3 rebours p. 63
Jeu modifié 33.1 / Nathalie LeBlanc p. 138
Stratégie offensive / Les faux-lanceurs double p. 170

Crlté I‘es et Ob.]ect.‘fs
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Niveau

Critéere 34 Amorce de I’attaque a 2 joueurs

v Deux joueurs effectuent une course d’élan vers le
ballon.

v Arrivé a proximité du ballon, seulement un joueur
effectue le lancer et les autres joueurs prennent
leur position offensive d’équipe.

Educatif 34.1/ Nathalie LeBlanc p. 138
Jeu modifié 34.2 / Nathalie LeBlanc p. 138
Stratégie offensive / Les sandwiches simples p. 171
Stratégie offensive / Les sandwiches triples ou le «T» p. 171
Stratégie offensive / Le «L» / Le «O» p. 172

Critéere 35 Le lancer tombant

v Transfert de poids de I’arriére vers I’avant.

v Le lancer se fait avec les avant-bras et la surface
de contact est au centre du ballon.

v A I’impact, mouvement des bras simultanés d’arriére
vers I’avant et de bas en haut.

v A la fin du mouvement, les mains doivent &tre
au-dessus de la téte afin que le ballon tombe trés

rapidement.
Jeu avec le ballon / Ballon chasseur p. 61
Jeu avec le ballon / Ballon chasseur géant p. 61
Jeu avec le ballon / Base-ball (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Base-ball géant (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Passe et suit p. 77
Educatif 35.1/ Marc Robillard p. 139
Jeu modifié 35. 2 / Marc Robillard p. 139

Technique / Le lancer tombant mains liges / FQKB technique p. 49 p. 160
Technique / Le lancer tombant 3 un bras / FQKB technique p. 49-50  p. 160

Criteres €% objectifs



Niveau

Critéere 36 Le dunk
v/ Le joueur effectue un lancer puissant sur un joueur en
défensive se trouvant & proximité de la cellule offensive.
v Le lancer est dirigé en bas des épaules en pente

descendante.
Jeu avec le ballon / Ballon chasseur p. 61
Jeu avec le ballon / Ballon chasseur géant p. 61
Jeu avec le ballon / Base-ball (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Base-ball géant (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / King Ball p. 74
Mise en train / Entrainement hockey p. 95
Educatif 36.1/ Marc Robillard p. 139

Technique / Le dunk poussé / Marc Robillard et Nathalie LeBlanc  p. 163
Technique / Le dunk mains liées / Marc Robillard et Nathalie LeBlanc p. 163
Technique / Réception du dunk p. 166
Stratégie / Le dunk /FQKB technique p. 60 p. 183

Critere 37 Le lancer lob

v Transfert de poids de I’arriére vers I’avant.

v La surface de contact se fait de I’épaule au poignet avec
une légére flexion du coude pendant tout le mouvement.

v Les bras enrobent le ballon de son tiers inférieur
jusqu’a son centre, le tout dans un mouvement sec.

v La trajectoire est haute et retombe trés rapidement au sol.

Jeu avec le ballon / Ballon chasseur p. 61
Jeu avec le ballon / Ballon chasseur géant p. 61
Jeu avec le ballon / Ballon milieu p. 62
Jeu avec le ballon / Base-ball (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Base-ball géant (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Concours de distance p. 67
Jeu avec le ballon / Passe et suit p. 77
Educatif 37.1/ Marc Robillard p. 141
Jeu modifié 37.2 / Marc Robillard p. 141
Technique / Le lancer lob frappé / FQKB technique p. 52-53  p. 162
Technique / Le lancer lob mains liées / Marc Robillard p. 162
Technique / Le lancer lob 3 un bras / Marc Robillard p. 162

Crlté I‘es et Ob.]ect.‘fs
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Objectif 38 Réussir le transfert de poids lors du lancer

v/ Prise d’élan, transfert de pods, contact et puissance

Jeu avec le ballon / Base-ball (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Base-ball géant (Le) p. 62
Educatif 38. 1/ Marc Robillard p. 142

Objectif 39 Réussir le lancer tourniquet
v Tour complet sur soi-méme avant la frappe

Jeu avec le ballon / Ballon chasseur p. 61
Jeu avec le ballon / Ballon chasseur géant p. 61
Jeu avec le ballon / Base-ball (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Base-ball géant (Le) p. 62
Educatif 39.1/ Sylvain Couture p. 142
Jeu modifié 39. 2 / Sylvain Couture p. 142
Technique / Le tourniquet / FQKB technique p. 45-46 p. 161

Objectif 40 Réussir le lancer courbe

v Le lancer prend une trajectoire courbe
v Mouvement des bras circulaire et paralléle au sol

Jeu avec le ballon / Base-ball (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Passe et suit p. 77
Educatif 40.1/ FQKB p. 51 p. 143
Educatif 40.2 / Marc Robillard p. 143
Jeu modifié 40. 3 / Marc Robillard p. 143
Technique / Le lancer courbe / FQKB technique p. 48 p. 161

Objectif 41 Réussir le lancer parabole
v Le lancer se dirige en pente descendante et remonte
Iégérement avant de toucher au sol
v Mouvement de coup de hache

Jeu avec le ballon / Base-ball (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / Base-ball géant (Le) p. 62
Educatif 41.1/ Marc Robillard p. 143
Jeu modifié 41. 2 / Marc Robillard p. 143

Technique / Le lancer parabole / FQKB technique p. 50-52 p. 164

Criteres €* 0bj":"-‘l‘if-'s



Objectif 42 Lancer avec le bras non-dominant

Jeu avec le ballon / Base-ball géant (Le)
Jeu avec le ballon / King Ball

Jeu avec le ballon / Tag ballon

Educatif 42.1/ Sylvain Couture

Jeu modifié 42.2 / Marc Robillard

Objectif 43 Relevé avec le pied non-dominant

Jeu avec le ballon / Aki géant (Le)
Jeu avec le ballon / Jonglerie

Jeu avec le ballon / King Ball

Jeu avec le ballon / Pin-ball
Educatif 43.1/ Marc Robillard
Educatif 43. 2/ Marc Robillard
Educatif 43. 3/ Marc Robillard
Educatif 43. 4 / Marc Robillard
Jeu modifié 43.5 / Marc Robillard

Objectif 44 Réussir le plongeon

Jeu avec le ballon / King Ball

Mise en train / Chevalier et son cheval (Le)

Mise en train / Piano (Le)

Educatif 44.1/ FQKB p. 64

Technique / Plongeon ventral / FQKB technique p. 57
Technique / Plongeon dorsal / FQKB technique p. 57

p. 62
p. 74
p. 80
p. 144
p. 144

p. 60
p. 74
p. 74
p. 77
p. 144
p. 144
p. 145
p. 145
p. 145

p. 74
p. 89
p. 101
p. 146
p. 167
p. 167

Objectif 45 Placer la cellule offensive différemment

Jeu avec le ballon / Base-ball (Le)

Jeu avec le ballon / Carré magique (Le)
Jeu avec le ballon / Déplacement de Mars
Jeu avec le ballon / King Ball

Jeu avec le ballon / Relais (Le)

Jeu avec le ballon / Slinky en ballon

Jeu modifié 45.1/ Marc Robillard

Jeu modifié 45.2 / Marc Robillard

Jeu modifié 45.3 / Marc Robillard

Jeu modifié 45. 4 / Marc Robillard
S’cra’céglges/ Déplacement vers un coin / FQKB technique p. 60

object

p. 62
p. 65
p. 69
p. 74
p. 78
p. 79
p. 146
p. 146
p. 146
p. 146
p. 183
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Objectif 46 Utiliser diverses stratégies offensives

Educatif 46.1/ Nathalie LeBlanc p. 147
Jeu modifié 46.2 / Les faux-lanceurs paralléles /Marc Robillard p. 147
Jeu modifié 46.3 / Le tunnel / Marc Robillard p. 147
Jeu modifié 46. 4 / Marc Robillard p. 147
Jeu modifié 46. 5 / Marc Robillard p. 147

Technique / Le lancer 90 degrés poussé / FQKB technique p. 44-45 p. 159
Technique / Le lancer 90 degrés frappé / FQKB technique p. 47 p. 159
Stratégie offensive / Les faux-lanceurs paralléle p. 170
Stratégie offensive / Le faux-lanceur 45 degrés (prés d'une ligne) p. 171
Stratégie offensive / Les sandwiches simples / triples ou «T» p. 171

Stratégie offensive / Le « L» / Le « O » p. 172
Stratégie offensive / La vrille p. 172
Stratégie offensive / Le twist / Le double-twist p. 172-173
Stratégie offensive / Le cornet p. 173
Stratégie offensive / Le blizzard p. 173
Stratégie offensive / Le 6 pouces p. 173
Stratégie offensive / L'arc-3 ~fléche p. 174
Stratégie offensive / Le tunnel p. 174
Stratégie offensive / Les 2 passes avant la frappe p. 174
Stratégie offensive / L'étoile p. 175
Stratégie offensive / Le « pop-corn » p. 175
Stratégie offensive / Le petit train p. 175
Stratégie offensive / Le chevreuil p. 175
Stratégie offensive / L'horloge p. 176
Stratégie offensive / Le go p. 176
Stratégie offensive / Le go inversé p. 176
Stratégie / Passer sous le ballon / FQKB technique p. 61 p. 184

Stratégie / Varier le type de lancer utilisé / FQKB technique p. 61 p. 184

Criteres €% 0bj ectifs



Objectif 47 Exercer différentes positions défensives

Jeu avec le ballon / Carré magique (Le) p. 65
Jeu avec le ballon / Changements éclairs p. 66
Educatif 47.1/ Sylvain Couture p. 148
Jeu modifié 47.2 / Nathalie LeBlanc p. 148
Jeu modifié 47.3/ FQKB p. 86 p. 148
Stratégie défensive / Carré rapproché p. 177
Stratégie défensive / Diagonale rapprochée p. 177
Stratégie défensive / Carré rotation p. 177
Stratégie défensive / Y (dans un coin) p. 178
Stratégie défensive / Parapluie ou Pique p. 178
Stratégie défensive / Trapéze (bord de ligne) p. 178
Stratégie défensive / Bord de ligne p. 179
Stratégie défensive / Rapprochée (bloque au centre) p. 179
Stratégie défensive / Rapprochée (inversé) p. 179
Stratégie défensive / Décalée p. 179
Stratégie défensive / Aimant p. 180
Stratégie défensive / Carré coupé 90 degrés p. 180
Stratégie défensive / Flache p. 180
Stratégie défensive / Losange p. 181
Stratégie défensive / Losange 90 deqrés rapproché p. 181

Objectif 48 Choisir le bon type de lancer selon la
défensive adverse

Jeu avec le ballon / Ballon chasseur p. 61
Jeu avec le ballon / Ballon chasseur géant p. 61
Jeu avec le ballon / Base-ball géant (Le) p. 62
Jeu avec le ballon / King Ball p. 74
Educatif 48.1/ FQKB p. 48 p. 148
Techniques / variés p. 158-164

Stratégie / Varier le type de lancer utilisé / FQKB technique p. 60 p. 183

Objectif 49 Choisir une défensive appropriée selon la
position offensive adverse

Educatif 49.1/ Nathalie LeBlanc p. 149
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Objectif 50 Effectuer des feintes spectaculaires
Jeu modifié 50.1/ Marc Robillard p. 149

Objectif 51 Inventer une nouvelle stratégie
offensive ou défensive

Jeu modifié 51.1/ Nathalie LeBlanc p. 149

Critares & *Yectifs
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4 coins (Les) v/ mat. 36" année /sec. 135
Le groupe doit étre divisé en 4 équipes éqales et le terrain en 4
carrés également, 3 laide des lignes sur le plancher ou avec des cdnes.

% Chaque équipe est dans un des carrés. Le ballon est lancé, de coin en

% //? %§§ coin, de fagon 3 ce que tous les joueurs de |'équipe puissent se mettre

sous le ballon pour |'attraper et le lancer. Le ballon doit étre immobi-

lisé avant d'étre relancé dans un autre coin et tous les joueurs doivent

\ toucher au ballon lors du lancer. Le lancer doit avoir une trajectoire

] ascendante (jamais lancé directement sur quelqu’un). Chaque équipe
[‘é\>< doit rester en tout temps dans son carré respectif. Sile ballon tombe, il

% est récupéré et le jeu continue. Le pointage est une option (ex : une
équipe peut marquer un point lorsque le ballon touche le sol dans le

coin d'une équipe adverse. On peut tenter de joueur 3 2 ballons. Un

capitaine peut étre nommeé afin d‘assurer la coordination lors du lancer.

(stage FIKB)

\i j f Aki géant (Le) vV 236%année/sec. 135
% Les joueurs doivent donner des coups de pieds au ballon de fagon

i 3 le garder dans les airs. 1ls doivent le maintenir le plus longtemps pos-

% i Qi sible ou obtenir le plus grand nombre de coups possibles. Pour groupe

plus g€, on peut faire I'exercice 3 2 équipes et 2 ballons, puis détermi-
ner un gagr)ant (Marc Robillard)

0°0°%5°%p

Attaque 3 la forteresse v/ mat 36 année /sec. 135
Séparer le groupe en 2 équipes. Chaque équipe se place aux
m extrémités du gymnase et doit rester dans leur base respective. Au cen-
W tre du terrain se trouvent les quilles ou les tubes attribués 3 chaque
; joueur. Donc, chaque joueur a sa quille ou son tube. A tour de rdle,
@ chaque équipe doit faire tomber les quilles des joueurs adverses avec le
| ballon. Quand une quille ou un tube tombent, le joueur concerné est

X x X)é Xx X éliminé. cann Armio)

60 Jeux gve© \e balyop,



Ballon chasseur v/ 4°36%année/sec. 135

Diviser le groupe en 2 équipes et le terrain en 2 parties. Chaque
équipe a un terrain délimité par la ligne centrale du gymnase. Le cercle
au centre du terrain est réservé 3 'équipe qui attaque. Cette équipe en
offensive doit faire tomber le ballon sur le terrain adverse sans dépasser
son propre terrain. 3 ou 4 joueurs de cette équipe forment une cellule
et se déplacent dans le cercle au centre du terrain. L'un d'eux effectue
une frappe. L'équipe en défensive doit |'attraper et former une cellule 3
son tour pour répliquer 3 partir du centre et ainsi de suite. Lorsque le
ballon réussit 3 tomber sur le terrain adverse, 1 point est donné 3 I'équipe
offensive. S'assurer de [3 rotation des cellules et des [anceurs. Gean-Francois Gardnen

Ballon chasseur géant (Le) v/ 4°36%année/sec.135

Semblable au jeu du ballon chasseur. Séparer le groupe en 2
équipes et le terrain en 2 parties. Un joueur doit lancer le ballon afin de
toucher un joueur adverse sans que celui-ci I'attrape. Pour l'aider 3
lancer, 2 ou 3 autres joueurs de son équipe prennent une position
offensive individuelle sous le ballon. Si le lanceur réussi 3§ toucher un
joueur sans qu'il puisse |'attraper, 1 point est accordé 3 son équipe. Si
I'attrapeur réussit 3 I'attraper, c'est 3 son équipe 3 passer 3 |'attaque, -
c'est-3-dire en offensive. Gacynthe Lazure)

Ballon cosmos // 436 année/sec.135

Séparer le groupe en 2 équipes. Chaque équipe posséde une base
3 chaque extrémité du gymnase ainsi qu'un gardien qui sy trouve. Les
joueurs doivent rapporter le ballon dans leur base respective en faisant
des passes aux autres joueurs de son équipe, et ce, sans marcher.
L'équipe qui n’est pas en possession du ballon doit essayer d'intercepter
les passes de I'équipe adverse. Seul le gardien a le droit de marcher tout
en restant dans sa base. Chaque fois qu'une équipe réussit 3 rapporter le
ballon dans sa base sans échapper le ballon, elle obtient 1 point. csophie Laganiere)

Ballon en 'air (Le) /v
Gonfler 2 ballons. Séparer le groupe en 2 équipes. Chaque

mat. 3 6° ahnée

équipe forme un cercle (ou autre) dans une moitié du gymnase. Au
signal, un joueur de chaque équipe lance le ballon en l'air. Tous les
joueurs doivent empécher le ballon de tomber au sol en le lancant des
deux mains (ou d'un pied ou de la téte...). L'équipe dont le ballon reste
le plus longtemps en l'air sans toucher le sol ou les limites du terrain,
marque 1 point. (nathalie Leblanc)
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Ballon milieu

Diviser le groupe en 3 équipes. L'une est entre les 2 gutres. Les

v &£ 36°3nnée/sec.135

2 équipes qui se trouvent 3 |'extrémité doivent se passer le ballon par-
dessus les joueurs de I'équipe qui se trouve au milieu, qui eux, tentent
d'intercepter le ballon. S'ily a interception, I'équipe du milieu remplace

I'équipe qui n'a pas réussit son lancer, soit le lob ou autre. ouce Michau

Ballon musical v
Ce jeu nécessite de la musique. Tous les joueurs sont debout, en
cercle, et doivent faire circuler le ballon durant la musique. Lorsque I

mat. 3 6° ahnée

musique s'arréte, le joueur en possession du ballon doit se retirer. Si 2
joueurs touchent le ballon 3 l'arrét de 3 musique, ces 2 personnes sont
éliminées. Le joueur qui demeure dans le cercle jusqu’3 |a fin fait gagner
son équipe. (Emilie Roy)

Base-ball (Le) v/ 436%année/sec.135

Semblable au base-ball. Diviser le groupe en 2 équipes, I'une a le
ballon, l'autre est dans le champ. Le terrain est marqué comme un
losange (on peut utiliser des dossards). Chaque joueur en offensive
lance le ballon 3 tour de role pendant que 2 joueurs, de cette méme
équipe, tiennent le ballon. Aprés son lancer, il court vers le premier but
et les suivants s'il 3 le temps. Si le lanceur (pitcher) en défensive est en
possession du ballon et qu'il touche 3 sa plaque au centre du losange (un
dossard ou autre) avant que le coureur n‘ait eu le temps de se rendre au
but, celui-ci est retiré. Rotation des équipes aprés 3 (+ou-) retraits.

(Bruno Bacon)

Base-ball géant (Le) / 436 année/sec. 135

Semblable au base-ball. Placer 4 buts en forme de losange 3 une
bonne distance du centre 3 laide des dossards. Diviser le groupe en 3
équipes. L'une est 3 I'offensive, en file au marbre, les 2 autres sont dis-
persées sur le terrain. Pendant que 2 (ou 3) joueurs tiennent le ballon
(position offensive), le lanceur fait son appellation (ex : Omnikin noir),
lance et court vers le premier but. Si 2 joueurs de I'équipe nommée
réussissent 3 se rendre 3 la plaque au centre du terrain avec le ballon sans
I'avoir échappé (déplacement 3 2 joueurs) et ce, avant l'arrivée du
lanceur au premier but, le coureur est éliminé. S'ils ne réussissent pas, le
coureur est sauf et continue la tournée des buts. Si cest trop facile,
demander au coureur de faire le tour complet des buts sans s'arréter.
Chaque équipe joue 3 tour de rdle en offensive. conathan Greffe
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Basket au gros ballon (Le) v/ 2°36 année

Semblable au basket-ball. Former 3 ou 4 équipes, mais 2 équipes
3 la fois seulement pourra jouer. Les 2 équipes se disputent le ballon en
le faisant rouler ou en le glissant sur le sol pour parvenir 3 13 clé (cercle
devant chaque panier de basket). Lorsque le ballon est dans le territoire
cle, I'équipe adverse n'a plus le droit d'y toucher. Les joueurs de I'équipe
se positionnent alors en offensive et un lanceur doit réussir 3 toucher I
plaque (qui tient le panier de basket) avec le gros ballon. Evidemment,
il est impossible d’entrer le ballon dans le panier mais s'il touche la
plaque, 'équipe obtient 1 point. Selon le nombre de joueurs, faire la
rotation d'équipe. Par exemple : La premiére équipe 3 réussir un nom-
bre de buts déterminés, élimine I'équipe adverse qui laisse la place 3
I'équipe suivante. athalic Leblano)

Bombe 3 rebours V/ mat.36°année / sec. 135

Les joueurs sont tous dispersés et couchés au sol (ou assis ou
accroupis). L'entraineur lance le ballon trés haut dans les airs tout en
nommant une couleur (Ex : « Omnikin noir »). Les joueurs de |'équipe
nommée doivent se lever et attraper le ballon avant qu'il ne retombe au
sol. Si cette équipe I'échappe, un point est accordé qux deux autres
équipes. Si elle réussit 3 l'attraper, cette équipe a 5 secondes pour se
positionner en offensive et lancer en appelant I'entraineur (Ex :
« Omnikin Nat »). Une fois le ballon attrapé, cest I'entraineur qui
refait le lancer et les joueurs se replacent 3 leur position initiale. L'équipe
ayant lancé remporte un point si l'entraineur 'échappe. Modifier I
hauteur des lancers afin d’augmenter ou de diminuer la difficulte.

(ARKB Laval p.1)
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Bombe atomique
Le ballon est une bombe. Le groupe est séparé en 3 équipes.

v mat.36°année/sec.135

L'entraineur envoie le ballon dans les airs. Les joueurs doivent le pous-
ser de facon 3 ce qu'il reste dans les airs. Le ballon ne doit pas toucher
au sol, ni aux obstacles sinon; la bombe explose! A ce moment-I3, tous
les joueurs se couchent sur le sol. Le dernier couché regoit les effets
néfastes de la bombe et par conséquent, obtient une conséquence.
Cette conséquence peut aussi bien étre une conséquence d'équipe et/ou
les 2 autres équipes obtiennent 1 point. Pendant la conséquence les
autres joueurs restent couchés au sol. Pour éviter les blessures, il est
possible de restreindre les joueurs 3 un pied de pivot ou leur donner la
permission de faire 1, 2 ou 3 pas seulement. Voici quelques con-
séquences amusantes : - faire le bacon dans une poéle sur un feu 3
minimum, médium et maximum - faire le tour du gymnase en faisant
le cri de I'Indien - chanter une chanson quétaine - imiter les animaux
de la ferme - concours de grimaces - imiter l'entraineur qui fait le
comique - danser la danse du canard - faire la poule qui pond un oeuf
—-etc. (ARKB Laval p. 1)
Bungee (Le) v/ mat.36°année /sec. 135

Les joueurs sont dispersés dans le gymnase, couchés au sol sur le
ventre. L'entraineur lance le ballon trés haut dans les airs tout en nom-
mant une couleur. Les joueurs de |'équipe nommée doivent se lever et
attraper le ballon avant qu'il ne retombe au sol. Une fois le ballon
attrapé, c'est I'entraineur qui refait le lancer et les joueurs se replacent 3
leur position initiale. Modifier 13 hauteur des lancers afin de laisser
moins de temps pour |3 récupération. axep. 1)

Carrousel (Le) VY 436 année/sec.132

Les joueurs sont en jogqing léger tout en formant un cercle.
L'entraineur est au milieu et lance le ballon en direction d'un joueur.
Les lancers doivent se faire 3 |3 hauteur des épaules. Le joueur doit
attraper le ballon et venir le porter 3 I'entraineur au centre. Ce jeu peut
se faire avec 2 ballons et 2 personnes au milieu. Varier I3 hauteur et I'in-
tensité des frappes selon le groupe. Variante : le lancer peut se faire 3 I
hauteur du pied pour un relevé du pied vers le centre du cercle. waxsp. 112
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Carré magique (Le) // mat.36%année /sec.135

Tous sont regroupés dans des équipes de 4 joueurs. lls sont
placés face 3 un mur faisant dos 3 l'entraineur. Lorsque |'entraineur
nomme la couleur d’une équipe, celle-ci vient immédiatement se placer
en position offensive (triangle) et les autres doivent se placer en posi-
tion défensive (carré).
obtient 1 point. Pour ajouter de |3 difficulté, déplacer le ballon 3 des

endroits différents et ainsi exercer 13 position demi-lune, en Y ou

L'équipe la premiére 3 bien se positionner
autres... On peut également donner une conséquence 3 la derniére

équipe 3 se positionner (exemple : 5 « push ups »). Martine Gremeaun)

Casino
Tous les joueurs font 13 file et ont déj3 leur dossard. Le premier

vV 2°36°3nnée/sec.135

de la colonne se place seul dans le cercle du diable du gymnase.
L'entraineur lui lancera le ballon qu'il doit attraper et controler durant
une période déterminée. Au départ, 50 points seront affichés au poin-
teur pour chaque équipe. Le joueur dans le cercle du diable doit parier
sur les points qu'il pense obtenir. Plus la mise est haute, plus le lancer
de 'entraineur sera difficile. Par exemple, s'il parie 1 point, il obtiendra
un lancer facile 3 récupérer, parier 2 points sera moyennement facile, 3
points sera plus difficile. S'il réussit, il aura 1 point (ou 2 ou 3) de plus
au marqueur. S'il ne le réussit pas, les points que le joueur aura parié lui
seront enlevés du marqueur. On ne peut pas parier plus que le nombre
de points affichés. On peut leur donner le choix entre 1, 2 ou 3 points,
mais pour les plus « gambler », ils pourront miser plus haut s'il le désire
mais attention 3 la frappe!!! iere Ado)
Catapulte (L3) V'V mat.36%année / sec. 132

Les joueurs se déplacent en jogging autour du gymnase, en sous-
groupes de cellule. L'entraineur est au centre avec le ballon et fait des
lancers 3 une cellule. Cette cellule doit attraper et relancer en direction
de I'entraineur. Sile ballon n’est pas attrapé, on peut ajouter une con-
Séquence. (Faks p.11)
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Changements éclairs // 236 année
Former 3 équipes et déterminer un capitaine par équipe. Donner
quelques minutes au capitaine pour donner un numéro aux joueurs de
son équipe. Tous les joueurs sont assis sur leur banc respectif.
L'entraineur est au centre du terrain en tenant le ballon par I'encolure.
Au signal, les joueurs viennent rapidement se positionner en défensive
(individuelle et en formation d'équipe). La premiére équipe préte
obtient 1 point. Lorsque tous sont placés, I'entraineur se déplace rapi-
dement dans différents endroits dans le gymnase. Le carré défensif doit
toujours suivre et se positionner. Un autre point accordé 3 I'équipe la
plus rapide. Aprés quelques déplacements, I'entraineur crie : « change-
ment »! Chaque équipe doit exécuter son propre changement et revenir
au jeu en position défensive et ainsi de suite... Pour des joueurs plus
avancés, on peut exercer les positions : demi-lune, défensive en Y,
trapéze, parapluie, décalée, fleche, diamant ou autres. athalie Leblane)

Chasse aux canards v 2:36%année /sec.132

Gonfler 2 ballons. Désigner 3 ou 4 joueurs qui seront les chas-
seurs. Tous les autres seront des canards. Les bancs (ou cdnes) sont
alignés et paralléles au mur, 3 une distance de 10 pieds (3 métres). Les
canards sont dispersés dans l'espace entre les bancs et le mur tandis que
les chasseurs sont de |'autre cdté des bancs. Les chasseurs comme les
canards doivent demeurer dans leur zone respective. Les ballons appar-
tiennent aux chasseurs. ls essaient d'atteindre le plus de canards possi-
ble 3 l'intérieur d'une limite de temps. Les canards ne peuvent jamais
toucher aux ballons, c’est I'entraineur qui le remet qux chasseurs s'il y a
lieu. Un point est accordé pour chaque canard touché. Un ballon est
encore en jeu aprés avoir touché ou rebondit sur un mur ou sur un
canard. Faire une rotation des chasseurs. ctge Fie)
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Chasseur de planéte v/ mat.3 6 année

Les joueurs forment un grand cercle extérieur et un plus petit X
cercle 3 l'intérieur. Les 2 cercles se font face et sont séparés par la largeur X ,% X
du ballon. Tous les joueurs poussent le ballon (la planéte), avec leurs X V',X X\ X
mains, entre les 2 cercles et ne peuvent pas bouger leurs pieds. Le bal- X % 4 %
lon doit toujours étre en contact avec le sol. Un joueur (le chasseur) est %
désigné pour étre 3 l'intérieur de la piste formée par les 2 cercles. Il doit X X v 7 X
essayer de toucher |3 planéte pendant que les autres essaient d'éloigner % \X®,’ X
celle-ci. Le ballon ainsi que le coureur peuvent changer de direction 3 X X
tout moment. Lorsque le chasseur 3 touché la planéte, un nouveau X

chasseur prend sa place. Pour commencer le jeu, le coureur doit se plac-
er 3 'endroit le plus éloigné du ballon. warsp.1on

Concours de distance v/ mat3 6 année / sec. 132

Les joueurs sont divisés en cellules et placés en 2 colonnes. A
tour de role, chaque cellule exécute un lancer au choix. Il s'agit d’exé-
cuter un lancer qui franchira la plus grande distance. Pendant que 3

)
A
\
\
1
[
’/
joueurs de |3 cellule tiennent le ballon, le 4° joueur lance. Ensuite, a /
cellule va se replacer 3 1a fin de I3 file et ainsi de suite. Les lancers peu- §®x x@x

vent se faire avec ou sans prise d'élan, 3 un ou 3 deux bras et |'on peut F E
préciser un type de lancer. Exemple : Le lancer poussé, le lancer mains X X X X
liges, le lancer courbe, le lancer tombant, le tourniquet, le lancer lob, le XX XX

lancer parabo[e, etc. craxsp. 10)

Concoutrs d'équilibre / 2°36%année/sec.135

L'entraineur tient fermement le ballon au sol et un joueur
monte sur le ballon pour se tenir 3 4 pattes. Par |3 suite, I'entraineur
liche lentement et graduellement le ballon. Aprés un certain temps,
récupérer le ballon afin d'aider le joueur 3 redescendre. Cet exercice doit
se faire sur une grande surface recouverte de matelas. Pour les plus

jeunes, ne pas cesser de les tenir sur le ballon. axep. 107
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Corridor (Le) v 2036 année

Les joueurs se placent 2 par 2, face 3 face, en formant deux
rangées de méme longueurs (environ la distance d'un ballon entre les
deux lignes). Le ballon passe des 2 premiers aux 2 suivants, jusqu’3
I'autre bout du corridor humain. Tous les joueurs doivent toucher au
ballon. Si le ballon tombe, il est retourné 3 I'endroit odi il 3 &té touché
pour |3 derniére fois. S'il tombe une 2¢ fois, le ballon est retourné au
point de départ. Sil'on veut répéter |'exercice, on peut minuter le temps
et tenter de battre son record... Voici quelques variantes face 3 face,
dos-3-dos, cote 3 cdte, le ballon au sol, le ballon dans les airs, couché,
téte contre téte, pied contre pied, debout, assis, ou tout simplement par-
courir tout le corridor 3 2 joueurs en tenant le ballon face 3 face. ctage Fike)

Course 3 relais V/ 236 année/sec.135
Utilisation de base du principe des courses 3 relais avec différents

Xxxx|. @/,\ _L--a,  criteresou obstacles afin de se déplacer avec le ballon. Afin d'augmenter
&——ece__ ¢ l'engagement moteur et de diminuer les temps morts, une méme
équipe peut étre divisée en 2, de fagon 3 ce qu’une moitié soit d'un coté

0000 _@,/“\ _~->.  dugymnase et I'autre moitié 3 I'autre bout du gymnase. Variantes - A
é--..-.__:___ 1 20u3 joueurs, le ballon doit rouler, &tre au-dessus de leur téte, don-

ner des coups de pied, se déplacer 3 2 joueurs, se le passer dans les airs,

etc. rars p. 105-106)

e M%W > Course 3 relais (L3) /v 236 me/sec 135
XXX @ R Pigd Gonfler les 2 ballons et former 2 files avec 2 équipes. A tour de
pr” T T TN k____> role, les joueurs doivent suivre un parcours avec obstacles pour terminer

©00 @@E@/@ c;?gdde avec le ballon sur lequel on doit donner des coups de pieds. Ensuite, il

retourne vers son équipe pour donner le relais au suivant et va s'asseoir 3 la

fin desa file. La premigre équipe assise en rang, gagne le jeu. cuarie-Eiith patry)

2
Haggé%y Course qux dossards mé[angés v/ mat 36°année/sec. 135
A N Ce jeu nécessite 2 ballons et les joueurs doivent connaitre leur
! \ couleur d'équipe au préalable. Les dossards sont placés au bout du gym-
/ \ nase. A l'autre bout, le groupe est séparé en 2 équipes (égales si possible),
f { placées en 2 colonnes. Le premier de chaque colonne doit courir (ou

marcher selon le niveau) avec le ballon jusqua I'autre bout, ot sont placés

1
I \

@ @ tous les dossards mélangés ensemble. Une fois rendu, il dépose le ballon,
3 o) met son dossard, reprend le ballon et revient jusqu‘au centre. Il fait alors
X

o, : P : : . o .
XXXX ©000 une passe au suivant de son équipe qui continue le relais et ainsi de suite
jusqu'3 ce que tous les joueurs aient un dossard. Si I'entraineur posséde 3

68 ba”or)s, ll Peu’t a]OP'S Fail’e 3 éCIUiPeS. (Lucie Larose) Jeux av@ \e ballon



Déplacement de Mars // 236 année/sec. 135

Former 4 colonnes avec le groupe. Les joueurs doivent con- p o
naitre leur couleur de dossard au préalable. Le ballon est [3 planéte Mars ,,’;/? NP oo o
/

et les dossards sont regroupés 3 différents endroits dans le gymnase. Les & 17 \/\’\ g [P0
premiers de chaque colonne, en étant 2 par 2, doivent aller chercher %{é\ K \@ e
leurs dossards sans faire tomber la planéte Mars, et ce, en faisant le tour N L pox
de l'univers et ainsi rapporter Mars qux joueurs suivants. (yne Amiot \‘Zﬁﬁs

Diamant géant vV 4°36°année/sec. 135

Former deux équipes et attribuer deux zones pour chacune d'elle

3 chaque extrémité du gymnase. Le ballon, qui est le diamant, est placé o 0O
prés de la zone en défensive (3 5-10 pieds ou idéalement dans le cercle o
de basket-ball) sur des cdnes (ou autre) pour qu'il soit fixe. Le rdle de o o

I'équipe défensive est de protéger le diamant. Pour ce faire, il doit élim- (o]

iner les joueurs 3 l'attaque par une tag. Les joueurs de 'équipe 3 I'at-

: , ) Y] L

taque doivent rapporter le diamant dans leur propre zone sans se faire
toucher par les joueurs de |'équipe en défensive. Un joueur 3 la défen- ' o

oucher Vequipe e b a def ) 1
sive quittant sa zone, doit obligatoirement toucher un joueur 3 l'at- ¥
taque, sans quoi, il est éliminé de la partie. Un joueur 3 I'attaque ne peut X XxXyX Xx
pas se faire toucher s'il est 3 I'intérieur du cercle oii est placé le diamant.
(Stéfan Beauchamp)

Equilibriste (L") v/ 236%année/sec.135 o

Des matelas sont nécessaires pour ce jeu. Les joueurs, 3 tour de rdle,
essaient de rester le plus longtemps possible sur le dessus du ballon.
L'entraineur aide le joueur 3 monter sur le ballon ot il essaie de rester en / (
équilibre. Le joueur qui reste le plus longtemps est le gagnant. Le temps arréte
lorsqu’une partie du corps touche les matelas. Une compétition par équipe ‘
peut étre organisée. Le joueur peut essayer de darder son équilibre en se met-
tant 3 genoux, en s'assoyant ou en se couchant sur le ventre ou sur le dos. stge

FIKB)
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Filet 3 papillon (Le) / 236 année
Ce jeu demande plusieurs cerceaux. Diviser le groupe en équipes
de 2 par 2. Les 2 joueurs tiennent un cerceau avec leurs 2 mains. Le bal-
lon est placé sur un des cerceaux. Un des joueurs lance le ballon d'un
coup de pied ou de genou. Une autre équipe doit attraper le ballon 3
I'aide du cerceau, avant qu'il ne touche au sol. L'équipe gagnante est
celle qui attrape le ballon le plus de fois consécutives. Si elle I'échappe,
les points tombent 3 zéro. Une équipe doit attendre deux lancers avant
de pouvoir attraper le ballon 3 nouveau. L'entraineur peut nommer une
couleur qui sera la seule 3 pouvoir I'attraper. Important : Le ballon doit
étre lancé dans les airs pour éviter qu'il soit lancé au visage. ctage ke

Fleur rouge v/ mat3 6 année /sec.135

Ce jeu allie les habiletés du ballon chasseur et de tag. Deux buts
de hockey sont nécessaires 3 ce jeu. Séparer le groupe en 2 équipes et le
terrain en 2 parties (comme au ballon chasseur). Un joueur par équipe
est [a cible et en méme temps, il est celui qui peut délivrer ses coéqui-
piers. Pour le reconnaitre, on lui remet un dossard. 1l peut se protéger
dans un but de hockey. Si le joueur cible est touché par le ballon de la
part des joueurs adverses, cette équipe obtient 1 point.  Si un autre
joueur de |'équipe est touché et échappe le ballon, il s'assoit par terre et
seul le joueur cible pourra délivrer son coéquipier. S'il attrape le ballon,
il peut passer 3 |'attaque du joueur cible adverse. canonyme

Four 3 pain (Le) v 436 année

Ce jeu nécessite des bitons de hockey. Les joueurs sont placés en
file 3 5 pas-de-géant de distance entre chacun des joueurs. Le ballon est
un pain et il commence immobile au sol. Le premier joueur doit pren-
dre le ballon avec son biton de hockey et le transporter jusqu'au
prochain. Aprés lui avoir donné le pain, le joueur doit courir 3 [3 fin de
la file pour continuer |3 chaine. Si le ballon tombe, le boulanger (I'en-
traineur) doit I'immobiliser en plagant son biton sur le dessus et ensuite
le reprendre sur son biton et le passer au suivant. Le ballon peut seule-
ment étre touché avec le biton. Pour débutants, on peut utiliser des
bjtons de crosse ou pour plus avancés, des balais ou des bitons de
ringuette. Gtage Fikp)
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Globules blancs (Les) / 2°36°année/sec.135

Le groupe est divisé en 2 équipes qui sont des globules blancs.
L'une est alimentée par des fruits, I'autre par des léqumes. Ils doivent
combattre un ou plusieurs virus (ballon (s) Omnikin) selon le niveau et
le temps disposés, 3 I'aide de vitamines (environ 8 autres petits ballons
mous). Chaque équipe est placée dans sa zone respective. Les virus sont
au centre, entre les 2 équipes. Pour chaque équipe, choisir 2 joueurs
identifiés par des dossards de couleurs différentes, 2 joueurs seront des
légumes pour une équipe et 2 autres seront des fruits pour l'autre
équipe. Ce sont eux qui fourniront leurs équipes de vitamines (petits
ballons mous). ls sont les seuls ayant le droit de se promener dans |a
zone des virus, sans toutefois pouvoir toucher au (x) virus, ni empéch-
er un globule blanc de viser un virus. Si un fruit ou un légume dépassent
s3 zone de jeu ou s'il touche 3 un virus, il commence 3 se décomposer
et se rend au banc de décomposition. Si un globule blanc dépasse sa
zone d'action, il attrape des bactéries et doit aller au banc de I'hépital.
Pour qu’un globule blanc revienne au jeu, il doit prendre 2 vitamines
(posséder 2 ballons qu'il attrape ou que son équipe lui fournit) tandis
qu’un fruit ou un légume doivent prendre 3 vitamines (en posséder 3).
Lorsqu’un virus dépasse la zone d'une des équipes de globules blancs ou
selon I'endroit du virus déterminé par une limite de temps, l'autre
équipe est déclarée gagnante. csyhain bupras, éd. phys)

Hockey géant
Méme principe que le hockey réqulier. Former 2 équipes et
déterminer 2 buts pour chacune d'entre elles. Le ballon est la rondelle

v/ mat.36°année/sec, 135

que les joueurs doivent se passer en le poussant pour le faire rouler , ou
en le lancant 3 2 bras, dans |3 mesure od le ballon reste qu sol. Les buts
peuvent étre déterminés sur les murs. 1l n'y a pas de qardien comme tel,
mais les joueurs peuvent 3 la derniére minute se placer devant leur but
pour éviter de donner un but 3 ['autre équipe.  dsabelle Archambacto

Homme canon (L)
Quatre joueurs tiennent le ballon en position offensive en for-

v mat. 3 1% année

mant un corridor. A tour de rdle, les joueurs lanceront le plus loin
quils le peuvent. Trois lignes seront prédéterminées sur le terrain.
Lorsqu’un joueur lance 3 la premiére ligne; il est un héros! A la deuxieme
ligne; il est un superhéros et 3 la troisieme ligne; il est Superman!
Position de départ : « frappe taureau » (2 doigts au-dessus de la téte et
un genou par terre) et le joueur doit prononcer le code avant de lancer

hikih é [a TGSCOUSSC.] (Sylvain Couture)
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Hapital (L) // mat.36 année/sec. 135

Jeu de tag. Trois ou quatre joueurs ont la tag. Le ballon est un

hopital. Lorsqu'un joueur est touché, il devient blessé. Alors, il doit

L % mettre une main 13 o il s'est fait toucher. Par exemple, s'il est touché

& 3 I'épaule, il doit mettre sa main od il 3 mal, c’est-3-dire sur son épaule.

Il continue de se sauver. Lorsqu'il est touché une deuxieme fois, il

Z devient plus faible. 1l 3 donc deux endroits odi il doit mettre ses mains

(ex : son épaule et son genou). Au troisieme touché, il se couche au sol

sur le dos. Un joueur, pas trop blessé car il 3 besoin d’au moins une

main, peut aller transporter celui qui est au sol en le glissant par terre le

% 129 tenant par 1 ou 2 bras. Il 'améne ainsi jusqu'a I'hdpital, c'est-a-dire le

$ ballon. Lors du transport vers I'hépital, il ne peut pas y avoir tag.

D Lorsque le joueur blessé (2 fois) touche au ballon, il est quéri et
retourné au jeu sans blessure!  ar obillat)

Hopital (L) et les grands blessés // mat.3 6 année

Jeu de tag. Le ballon est une boule de feu roulant dans I3 ville.

%{ Il est roulé par 1 ou 2 joueurs ou par I'entraineur. Lorsqu’un piéton est
E % G touché par la boule de feu, il est blessé et se couche au sol. Deux ambu-

v N B lanciers (portant le méme dossard) viennent chercher le blessé et le

' < transporter 3 I'hopital en le glissant au sol. L'hopital est délimité par des
Wopital G lignes du gymnase. Lorsque le blessé s’y trouve, il doit compter jusqu'a
<o\ B N 15, il est alors quéri et peut retourner dans la ville. La boule de feu ne
peut pas entrer dans I'hdpital. Ce jeu peut se jouer 3 2 ballons. eyl couture

X Indiana Jones v 2°36°année

% X % x Les joueurs forment un grand cercle extérieur et un plus petit

X w  cercledlintérieur. Les 2 cercles se font face et sont séparés par la largeur

X * du ballon. Tous les joueurs poussent le ballon avec leurs mains, entre

X Ve les 2 cercles, et ne peuvent pas bouger leurs pieds. Le ballon doit tou-

X jours étre en contact avec le sol. Un joueur est désigné pour étre au

X centre de la piste qui tentera d'échapper au ballon. Pour commencer, le

X KX * % joueur doit se placer au point le plus éloigné du ballon. Le ballon ainsi

N @ X que le coureur peuvent changer de direction 3 tout moment. Lorsque
5 X Indiana Jones est touché, un autre volontaire prend sa place. ctagerike
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Jeu de quilles (Le)

Disposer les joueurs comme les quilles d’un jeu de quilles. Le

v/ 2°36°année

joueur n° 1 se dirige en courant vers le ballon (placé 3 environ 20
métres) puis lance le ballon vers le jeu de quilles humaines et fait un abat
(tous les joueurs se couchent alors au sol). Le joueur n° 1 reprend sa
place et le joueur n° 2 fait la méme chose et ainsi de suite. carks talp. ®

Jeu des canons (Le) v 2°36°année /sec. 135
On peut gonfler 2 ballons. Les joueurs sont assis et forment 2
rangées, face 3 face, 3 une distance de 6.5 pieds (2 métres) environ.
L'entraineur lance un ballon entre les 2 files et les joueurs essaient de
lancer ou de frapper le ballon (avec les mains et/ou les pieds) afin qu'il
passe par-dessus |a frontiére adverse. Un point est marqué chaque fois
que le ballon franchit le terrain opposé. Un joueur par équipe peut avoir
le réle de gardien et prendre la place derriére sa propre frontiére de
canons. |l peut attraper le (s) ballon (s) et les redonner 3 ses canons.
Changement de gardien lorsqu’un point est marqué. ctge rice)

Jeu des cing passes
Placer 4 cones dans chaque coin du gymnase. Former 2 ou 3

v 4£36°année/sec.135

équipes. Les joueurs d'une méme équipe doivent compléter 5 passes
sans se le faire intercepter, ni échapper le ballon, et aller toucher un des
4 cbnes. Le joueur en possession du ballon ne peut faire qu’un seul pas
et il 3 5 secondes pour effectuer sa passe. Le ballon peut étre lancé
directement, avec un ou plusieurs bonds. |l peut méme étre lancé sur
les murs. Lorsque les 5 passes sont complétées, le joueur doit aller
toucher un des 4 cnes. L'équipe marque alors 1 point. On ne peut pas
faire une passe 3 la personne qui vient de nous remettre le ballon et on
ne peut intercepter le ballon lorsqu'il est en possession d'un joueur
adverse. (sylain Dupras, éd. phys.)

Jeu des homs (Le)

Pour aider |'entraineur 3 retenir les noms de ses joueurs... Les

v/ 2°36°année

joueurs sont placés un peu partout dans le gymnase. L'entraineur lance
le ballon en hommant le nom d’un joueur. Celui qui est nommeé doit
récupérer le ballon et le rapporter 3 I'entraineur. cvare-gdith patry)
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Jeu du chat v/ 2936 année

Jeu de tag avec le ballon en duo. Les joueurs sont placés 2 par 2
en se tenant par la main ou par le bras. Une équipe (en paire) est nom-
mée : « chat ». Ils doivent toucher un autre duo avec le ballon. Le bal-
lon doit toujours rester au sol. Lorsqu’un duo est touché, il devient, 3
son tour, le « chat ». ls doivent, 3 leur tour, essayer de toucher un
autre duo et ainsi de suite. Les autres, les joueurs en duo doivent tou-
jours rester ensemble (2 par 2) et essayer de se sauver du « chat ».
L'équipe « chat » peut avoir la permission de se séparer pour avoir plus
de chances de toucher une autre équipe, mais revient ensemble lorsquils
ont réussi 3 toucher un autre duo. cage Fike)

Jonglerie v sec135
Il s'agit de jongler avec les ballons. Deux joueurs jonglent avec 2
ou 3 ballons. Le joueur n° 1 lance le ballon haut, en trajectoire de
cloche. Par la suite, le joueur n° 2 lance un deuxieme ballon au joueur
n° 1, qui simultanément lance dans la méme trajectoire que le premier
et ainsi de suite. Exercice pour des groupes peu nombreux ou pour les
premiers arrivés au cours. |l est inapproprié pour des jeunes joueuts.
Variante : Il est possible de jongler 3 3 joueurs avec 2 ballons. On peut
aussi bien lancer avec les mains ou utiliser le coup de pied. axep. 109

King Ball // 236 année/sec. 135

Diviser le groupe en plusieurs équipes de fagon 3 avoir entre 3 3
4 joueurs par équipe. |l doit y avoir au moins 3 équipes. Diviser le ter-
rain en 2, avec une équipe de chaque cté (ex : bleu vs noir). Lautre
équipe est en attente sur le banc (ex : gris). Sur le terrain, une équipe
attaque l'autre (sans sortir de leur terrain respectif) et vice versa jusqu’a
ce que l'une d'entre elle échappe le ballon. Dés qu'il y a échappe,
I'équipe au banc embarque sur le jeu en remplacant I'équipe fautive et
c'est elle qui commence en possession du ballon. L'équipe qui reste
obtient 1 point et ceux qui accumulent le plus de points deviennent les
Kings du Ball. cvartine Gremeauo
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Lancez le moteur v/ 2°36 année
Les joueurs forment un grand cercle extérieur et un plus petit

cercle 3 l'intérieur. Les 2 cercles se font face et sont séparés par la largeur X X

du ballon. Tous les joueurs poussent le ballon avec leurs mains, dans la X X

méme direction, entre les 2 cercles et ne peuvent pas bouger leurs pieds. % X

Le ballon doit toujours étre en contact avec le sol. Combien de tours £ x 4

est-il possibles de faire en 1 minute? Plus les joueurs vont vite, plus le x X X

moteur va vite! A 1 ballon, on peut tenter de battre le record d'une X « N/

autre équipe, 3 2 ballons, on peut faire une compétition simultanée avec Xy K

2 cercles doubles. Variante : les yeux fermés! ks p.75)

Lutte sumo v 436 année/sec.135

Pour petits groupes. Gonfler 1 ou 2 ballons. Deux joueurs jouent
I'un contre ['autre dans un cercle ot le ballon couvre la moitié de I'e-
space. Idéalement les deux joueurs ne se voient pas lorsqu’ils sont de
chaque coté du ballon. Au signal, les 2 joueurs commencent 3 pousser
le ballon I'un vers I'autre et en méme temps afin de faire sortir son
adversaire en dehors du cercle de jeu (les 2 pieds et les épaules doivent
étre 3 l'extérieur). Le gagnant est le premier 3 gagner 2 manches sur 3.
Les joueurs doivent rester en contact avec le ballon en tout temps 3 I'in-
térieur du cercle. Si le ballon sort des limites du jeu, mais que le joueur
reste 3 |'intérieur, on recommence le jeu. Si un des joueurs laisse volon-

tairement sortir le ballon pour éviter de sortir lui-méme du cercle, le
point va 3 l'autre joueur. Ce jeu peut étre joué aussi 3 2 contre 2 ou 3
contre 3, entre 2 lignes au lieu d'un cercle. e rice)

Machine 3 pop-corn (La) v/ 2°36%année/sec.135

Gonfler 2 ballons (ou plus). Les joueurs forment un grand cer- %\3\ ,@\4}9
oL

cle, couchés sur le dos avec les pieds dans les airs pointant vers le centre

du cercle. Ils forment une machine 3 pop-corn. L'entraineur lance un @ZiO
ballon, puis 2 ballons au centre. Ils sont des grains de mais dans une O%y @ o
machine 3 pop-corn. Le but est de qarder les grains de mais le plus \éﬁo
longtemps possible dans la machine (3 I'intérieur du cercle) en utilisant O)é/%\X

leurs pieds seulement. Plus il y aura de grains de mais (ballons), plus ce

serg di{ﬁci[e‘ (stage FIKB)
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Mains libres (Les)

Diviser le groupe en 3 équipes. Les joueurs d’une méme équipe

vV 2°36°3nnée/sec.135

doivent transporter le ballon sur une certaine distance, sans utiliser les
mains, de facon 3 ce que chaque joueur soit en contact avec le ballon en
tout temps. Pour les niveaux plus avancés, on peut demander aux
équipes de ramasser le ballon par terre elles-mémes, ce qui est beaucoup
plus difficile. Ce jeu peut se faire sous forme de course 3 relais ou course
3 obstacles. Cela demande beaucoup de communication entre eux en
tant qu'équipe 3 propos des stratégies 3 utiliser. L'entraineur peut les
aider qu début. cstge Fike)

Munitions (Les)

Ce jeu nécessite plusieurs petits ballons mous. Diviser le groupe

vV 2°36°3nnée/sec.135

en 2 équipes. Chaque équipe se place aux extrémités du gymnase, |'une
face 3 l'autre. Une ligne délimite leur terrain respectif qu'ils ne doivent
pas franchir. Donner aux 2 équipes un nombre éqal de petits ballons
mous. Ceux-ci sont leurs munitions. Le ballon de kin-ball est placé au
centre du champ de bataille. Au signal, les équipes doivent envoyer le
gros ballon vers 'qutre équipe en lancant leurs munitions sur le ballon.
Aprés environ 1 minute (+ ou -), I'équipe gagnante est celle qui est I3
plus éloignée du ballon. Il est permit de reprendre une munition qui
parvient 3 |'intérieur de son terrain mais il est interdit d'aller chercher des
munitions dans le champ de bataille sauf si un joueur garde un contact
3 I'intérieur des limites de son terrain. Nathalie Leblano)

Omnikin GO vV 2°36°année/sec.135

Diviser le groupe en 3 équipes et former 3 colonnes. Le pre-
mier joueur de chaque colonne fait une appellation, c'est 3 dire :
« Omnikin » ainsi qu’une couleur (autre que |3 sienne) et part 3 Ia
course seulement aprés avoir terminer complétement son appellation. I
se rend alors 3 I'autre bout du gymnase pour aller toucher le ballon qui
s'y trouve, avec n'importe quelle partie du corps (main, coup de pied).
Il peut éloigner le ballon des autres équipes ou il peut aussi bien le rap-
procher de la sienne. Il revient alors donner le relais au suivant.
L'entraineur juge si le joueur est bel et bien parti apres I'appellation com-
plete. 1l peut aussi déplacer le ballon comme il en convient. athalie Leptanc
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Passe et suit Y/ osec 135

Les cellules sont disposées prés des murs tel qu'illustré. Le ballon
est lancé d'une cellule 3 une autre, en alternant de lanceurs 3 l'intérieur
de |3 cellule. Le lanceur doit effectuer un lancer 3 |3 cellule suivante et va
ensuite se replacer 3 |3 fin des cellules pour continuer I3 chaine. On peut
atiliser 2 ballons pour groupes plus nombreux. On peut exiger un type
de lancer ou exiger un lancer facile en optant pour a vitesse!  varc robillard

Patatekin chaude musicale (La) v/ 436 année/sec.135

Ce jeu nécessite de la musique. Séparer le groupe en 4 équipes
(bleu, gris, noir et mixte) et le terrain en 4 parties ot chaque équipe possede
une partie du terrain. L'entraineur part la musique et ['une des équipes
débute avec le ballon. Elle doit le lancer 3 une autre. Celle-ci doit I'at-
traper et le relancer 3 nouveau et ainsi de suite. Aprés quelques
échanges, I'entraineur arréte 3 musique. L'équipe qui posséde le ballon
3 ce moment-Ia perd, ce qui donne un point aux deux autres équipes. I
n’'est pas important ici d'étre 4 par équipes, cependant, on peut demander
d'étre 4 contacts lorsque le ballon est lancé. On peut garder les mémes
régles qu’une partie de kin-ball. Par exemple : échappé, etc. Si la
musique s'arréte sur |'équipe mixte, donner un point 3 toutes les équipes.

(Guillaume Moisan-Viau)

Pin-ball v/ 2°36%année/sec. 135

Disposer les joueurs en 1 ou 2 grands cercles. Au milieu de cha-
cun des cercles, |'entraineur et/ou l'aide-entraineur (ou un joueur
expérimenté), lance le ballon en pente descendante sur un joueur en
particulier. Ce dernier doit le relever avec son pied (et/ou ses mains) de
facon 3 ce que le ballon retombe dans les mains de l'entraineur. Chaque
joueur doit garder sa position initiale dans le cercle. raxsp. 109
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Pluie de météorites (L3) // 2°36°année /sec.135

L'entraineur est au centre du gymnase. Le groupe forme 2
lignes, la 1 faisant face 3 l'entraineur, la 2° étant 3 sa qauche. Le ballon
est un météorite qui tombe sur |3 terre. Pour l'éviter, les joueurs
doivent courir (ou dlisser) en dessous du ballon sans étre touchés.
L'entraineur lance le ballon au-dessus de sa téte. Aprés le premier bond,
I'équipe n° 1 essaie de passer sous le météorite pour se rendre en sécurité
de l'autre bord. Les 2° et 3° bonds sont pour |'équipe n° 2 qui essaie de
faire la méme chose (2 fois). Le quatriéme bond est de nouveau pour
I'équipe n° 1 qui essaie de s‘assurer que tout le monde puisse fuir.
Lorsque tous les joueurs d'une équipe réussissent 3 passer sans avoir été
touchés, cette équipe recoit 1 point. A la partie suivante, I'équipe n° 1
devient I'équipe n° 2 et vice versa. Changer |'ordre des joueurs également.

(stage FIKB)

Pokéball V'V 2733 année

Semblable au jeu de tag ballon. Les joueurs sont disposés partout
dans le gymnase. Deux joueurs sont désignés pour étre le « team Rocket »
(avoir la tag). Les autres sont tous des pokémons. Le « team Rocket »
(James et Jessy) doit toucher les pokémons en poussant le ballon 3 2.
Le ballon doit demeurer au sol. Lorsqu’un pokémon est touché par le
ballon, il devient une pokéball (il se met en boule). Pour étre délivre,
un autre joueur pokémon doit venir lui demander son nom de poké-
mon et le répéter 3 haute voix. Une fois délivré, il redevient un poké-
mon ou un pokémon en évolution. Changer réqulidrement le « team

Rocket ». (Sylvain Couture)

Relais (Le) vV 236%année/sec.135

Gonfler 2 ballons et séparer le groupe en 2 équipes. Tous les
joueurs se placent sur la ligne centrale du terrain, une équipe 3 cété de
I'autre. Ausignal, le premier joueur de chaque équipe court avec le bal-
lon dans les mains en faisant le tour du gymnase sans I'échapper (spéci-
fiez une ligne 3 suivre). 1l passe le relais au deuxiéme joueur et ainsi de
suite jusqud ce que la premiére équipe termine et gagne ainsi le jeu.
Cette course 3 relais peut se faire également 3 deux joueurs qui contrd-
lent le ballon, face 3 face. wstanie Martin)
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ROdéO (Le) v/ 2°36°année/sec.135

« On change le ballon pour un taureau ». Les joueurs sont
assistés par l'entraineur pour grimper sur le ballon. Des matelas sont
placés autour du ballon. Le cavalier essaie de rebondir sur le taureau le
plus longtemps possible.  Celui qui demeure le plus longtemps en
rebondissant continuellement est le gagnant. Le temps arréte
lorsqu’une partie du corps touche les matelas. Une compétition par
équipe peut étre organisée. Pour niveau plus avancé, on peut demander
de garder une main dans les airs. « Yeee haaa »! cuge rice)

Roulade v/ 2°36 année

Avec |'aide de I'entraineur, un joueur roule sur le ballon, sur le
ventre. Le joueur se laisse glisser afin de déposer d'abord ses mains au
sol, pour ensuite terminer par une roulade avant (pirouette). Cet exer-
cice doit se faire sur des matelas. 1l est bien important d'épouser |3
forme du ballon avec son corps. craxep. 10

Sling shot VIV sec135

Former 2 équipes placées en colonne de 3 par 3, placées I'une
derriére I'autre, pour qu'il y ait 2 joueurs face 3 face qui tiendront le bal-
lon et un 3¢ qui sera le lanceur. Les 3 premiers d'un coté s'avancent avec
le ballon, le lancent aux 3 premiers d’en face, et retournent ensuite der-
riére leur colonne respective. L'équipe qui vient d'attraper le ballon
s'avance, lance et fait de méme... Marc Robillard)

Slinky en ballon VIV sec135
Les joueurs placés en cellule (3 par 3) autour du gymnase.

Chaque cellule est placée 3 environ 2 métres de distance de sa cellule
voisine. Au signal, [a derniére cellule de I3 chaine ou de I3 file, doit
lancer facilement aux suivants pour aller se placer au bout du slinky,
toujours 3 2 métres de distance. Chaque joueur exécute la course
jusqu‘a ce que tous les joueurs aient fait quelques tours du gymnase. On
peut intégrer 2 ballons 3 [a fois mais dans ce cas, on doit attendre que le
deuxieme ballon soit passé avant de filer derriére la chaine. Pour sti-
muler |3 vitesse, on peut minuter le premier tour et tenter de battre son

reco P'd . (Marc Robillard)
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Tag ballon /v mat. 36 année

Les joueurs sont disposés partout dans le gymnase. Deux joueurs
sont désignés pour avoir la tag. Ceux-ci doivent toucher les autres 3
I'aide du ballon (en le poussant). Le ballon doit demeurer au sol.
Lorsqu’un joueur est touché par le ballon, il reste debout, jambes
écartées, afin qu’un autre joueur puisse venir le délivrer en passant entre
ses jambes. Changer réqulierement les joueurs qui ont la tag. Il est pos-
sible d'ajouter un deuxiéme ballon et de varier la dimension du terrain.
On peut aussi exiger de pousser le ballon 3 un bras (dominant ou non-
dominant). caxsp.102)

Tag statue /v mat. 36 année

Le groupe est divisé en 3 équipes. L'une d’entre elles est nom-
mée pour avoir la tag. Cette équipe de « tagueurs » doit toucher les
joueurs des 2 qutres équipes et ceux-ci peuvent donner un coup de pied
sur le ballon pour essayer de toucher un joueur qui a la tag. Ce coup de
pied doit étre bien dosé, car il n'est pas permis de blesser un joueur
intentionnellement. Si un « tagueur » est touché, il devient alors une
statue et peut seulement toucher les adversaires en ayant les deux pieds
cloués au sol et les bras écartés. marc robillard)

Tag des amis // mat 33 année

Les joueurs sont disposés 2 par 2 et courent un peu partout dans
le gymnase main dans la main. Deux joueurs sont désignés pour avoir
latag. Ceux—ci doivent toucher les autres 3 'aide du ballon (en le pous-
sant). Lorsqu’un joueur (d'une paire de deux) est touché par le ballon,
il se détache de son partenaire et fait semblant de pleurer. Son partenaire
peut le délivre en lui disant : « Je suis ton ami(e) ». A ce moment-I3,
les deux amis peuvent continuer 3 jouer. marie-Edith Patry)

Terre, air, feu, milieu, ballon V'V mat 36 année

Les joueurs sont dispersés dans le gymnase. Lorsque l'entraineur
dit : « TERRE », tous les joueurs se couchent au sol. Lorsqu'il dit : « AIR »,
personne ne touche le sol; ils doivent grimper sur les espaliers ou sur les
bancs. S'il dit: « FEU », les joueurs sautent ou s'il dit : « MILIEU », tous
se retrouvent au centre du terrain. Et lorsqu'il dit : « BALLON », les
joueurs doivent aller toucher le ballon. arc robillard)
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Téte chaude (L3) v 2°36°année/sec.135

Les joueurs doivent lancer le ballon avec leurs tétes de fagon 3 le
garder dans les airs. Ils doivent le maintenir dans les airs le plus
longtemps possible ou obtenir le plus grand nombre de coups possibles.
Pour groupe plus vieux, on peut faire I'exercice 3 2 équipes avec 2 bal-
lons et déterminer un gagnant. carks Ll

Tour autour du monde (Le) / 2°36°année/sec. 135

Gonfler 2 ballons. Disposer des dossards bleus de fagon 3 former
un grand cercle et un dossard noir qui indiquera le point de départ et
d'arrivée. Former 2 équipes placées en colonne de 2 par 2 et placer les
ballons sur leur point de départ respectif (dossard noir). Au signal, les
2 premiers de chaque colonne doivent courir, aller prendre le ballon (2
par 2, face 3 face), aller faire le tour des dossards bleus pour ensuite
déposer le ballon sur le dossard noir et courir donner le relais qux 2 sui-
vants. L'équipe qui termine la premiére, gagne. méissa Lepage)

Tour d'équilibre (Le) V 436 année / sec. 132

Les joueurs sont regroupés 2 par 2. |l s'agit de se tenir en équili-
bre sur le ballon. Les 2 joueurs sont sur les genoux et se tiennent par les
mains. Evidemment, cela doit avoir lieu sur des matelas et étre super-
visé de prés par un entralneur. craxe p. 1

Train (Le) v/ 2°36°année

Tous les joueurs sont couchés sur le dos en ligne, épaule 3 épaule.
Ils forment une voie ferrée pour la circulation du train. Le ballon est un
train et doit rouler sur la voie ferrée (comme le massage), mais la voie
n'est pas assez lonque pour que le train parvienne 3 la destination
prédéterminée. Donc, dés que le ballon est passé sur le ventre d’un
joueur, celui-ci doit se dépécher et aller se recoucher 3 I'autre bout de la
ligne pour continuer le chemin de fer. Le jeu se termine lorsque le train
est arrivé 3 destination. Afin d'éviter des blessures 3 |3 téte, demander
aux joueurs de courir du méme c&té que les pieds et non du coté des
tétes. Gstage FIkp)
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Train encerclé (Le) v/ 2036 année

43 6 joueurs forment une file, chacun tenant la taille du joueur
qui le précede (avec les 2 mains). lls sont le train, le premier étant Ia
locomotive et le dernier étant le wagon de queue. Tous les autres
joueurs se placent autour d’eux, formant ainsi un grand cercle. Les
joueurs du cercle tentent de toucher celui qui fait le wagon de queue
avec le ballon. Le ballon doit demeurer au sol en tout temps. La loco-
motive s'efforce de protéger ce dernier en repoussant le ballon (il est le
seul 3 pouvoir le faire) et il dirige le train de facon 3 protéger le wagon
de queue. Lorsque celui-ci est atteint, le joueur qui a lancé le ballon
devient la locomotive tandis que 'ancienne locomotive prend la place
du premier wagon et ainsi de suite. Quant 3 ['ancien wagon de queue, il
va rejoindre les joueurs du cercle. Le joueur faisant la locomotive, qui a
protégé le wagon de queue le plus longtemps, est le gagnant. athatie Leslano

Volley-ball géant V 2°36%année/sec.135

Méme principe que le volley-ball réqulier mais sans filet. Une
ligne au sol est suffisante; il est donc possible de faire des amortis.
Cependant, le terrain peut étre d'une plus grande dimension et le nom-
bre de joueurs par équipe peut étre diminué ou augmenté. Les équipes
ont droit 3 3 passes du méme cté avant de relancer le ballon vers ['autre
coté. ls doivent ainsi s'échanger le ballon jusqu’a ce qu’une équipe
échappe le ballon. Cela donnera 1 point 3 I'autre équipe. Variante : On
peut restreindre de toucher le ballon, seulement avec les pieds. cars . 106

Zig zag (Le) v 236 année

Les joueurs sont disposés en 2 rangées face 3 face et intercalés. Le
ballon doit circuler d’'un coté 3 l'autre. Une fois rendu au bout, le
dernier joueur roule le ballon jusquau début. Les joueurs doivent bien
respecter leur position. Les lancers doivent se faire facilement. Avec ce
jeu, on peut pratiquer |3 position défensive individuelle, le relevé du bal-
lon avec le pied, la maitrise ou le contréle du ballon, I'immobilisation
du ballon, etc. Variantes : On peut gonfler 2 ballons et former une
course 3 2 zig zag. On peut exiger une poussée en gardant le ballon au
sol au lieu d'un lancer et revenir ensuite s'asseoir 3 sa place originel. On
peut ajouter une poignée de main kin-ball. waxep 59

jeux aves ‘€ balyon



Zone extréme v/ 436°année/sec.135
Gonfler 2 ballons. Deux équipes de nombres éqales se font face
3 une distance de 13 pieds (4 métres) environ. Chaque joueur se tient
en ligne avec le joueur adverse d’en face. Un joueur de chaque équipe
est sélectionné (au début de chaque ligne) pour traverser la zone de
danger (entre les 2 lignes humaines) sans se faire toucher par les ballons.
Les autres joueurs doivent demeurer en ligne pour attraper et lancer les
ballons. Consigne : les ballons ne doivent jamais étre lancés intention-
nellement vers la téte des autres joueurs ni dans l'intention de blesser.
Une fois |3 zone traversée, les 2 coureurs retournent 3 13 fin de leur zone
respective et sont remplacés par 2 nouveaux coureurs. eiage Fike)
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2 c'est 3ssez, 3 c'est trop v mat. 36" année

Jeu de tag. Les joueurs sont placés 2 par 2 et se tiennent soit par
la main, soit bras dessus, bras dessous. Deux joueurs sont libres. L'un
d'eux a la taq et I'autre est pourchassé. Pour se sauver, le pourchassé
peut s'agripper 3 un groupe de deux. Le troisieme joueur, celui 3 'op-
posé, doit prendre la fuite car il devient le pourchassé. Si le pourchassé
est touché, il devient [a tag et le joueur qui avait la tag devient le pour-
chassé. carks Laval p.8)

4 coins (Les) v/ mat. 36" année / sec. 135

Former 5 équipes. Le terrain est carré et il y a une zone dans
chaque coin. Les équipes no : 1, 2, 3 et 4 doivent se déplacer dans les 4
zones sans se faire toucher par I'équipe no : 5. Si une équipe arrive dans
ta zone, tu dois chercher une autre zone, car deux équipes ne peuvent
pas rester dans la méme zone. L'équipe no : 5 doit tenter de toucher une
des équipes durant leur déplacement. Les joueurs qui se font touch-
er deviennent ['équipe no : 5 et doivent toucher des joueurs 3 leur tour.
Les zones no : 1, 2, 3 et 4 sont des zones de repos ot |'on ne peut pas se
faire toucher. ccaroline sit

4 glissades (Les) v/ 236%année/sec.135

Diviser le groupe en 2 équipes qui formeront 2 colonnes prés
d’un coin du gymnase, collées au mur. Le premier de chaque colonne
se positionne sur un coin du grand rectangle du gymnase.  Au signal,
ces deux joueurs courent vers le coin d’en face, I'un dans le sens des
aiquilles d'une montre, l'autre dans le sens contraire. s font ainsi le
tour du rectangle en glissant dans chaque coin, donc 4 dlissades.
Lorsque le joueur 3 terminé son tour complet, il donne le relais au sui-
vant et ainsi de suite. vincenzo Jr varrichhio)

5-5-5 (Le) /Y 2036%année/sec. 135

Les joueurs se déplacent en jogging dans le gymnase dans toutes
les directions. A chaque coup de sifflet de l'entraineur, les joueurs
doivent se reqrouper en cellules et ils exécutent les exercices énoncés par
I'entratneur. Exemple : 1 coup de sifflet = 5 « jumpings jack ». 2 coups
de sifflet = 5 « push-ups ». 3 coups desifflet = [a mitraille. On peut aussi
les remplacer par des redressements assis ou tout autre exercice cardio ou
musculaire. (FQKB p. 14)
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Araignées (Les) /V/ 236°année/sec.135

4 - L araignée
Les joueurs sont dispersés un peu partout dans le gymnase en &

S

position araignée. Choisir 2 ou 3 joueurs qui auront |3 tag et qui seront tag
en position araignée eux aussi. Les araignées peuvent seulement se <—-%/J\\ <__MZ
déplacer de reculons tandis que ceux qui ont |3 tag peuvent se déplacer ¢ ™
de I'avant, de reculons et de coté et ne peuvent donner la tag qu'avec mar‘r/wg
leur main. Une fois touché, le joueur s'assoit et ne bouge plus. 1l est

mort. (Mélanie Martin)

Boomerang v/ 2°36°année
Cing cdnes ou dossards sont placés en croix dans le gymnase.

Former 2 ou 3 équipes placées en file. Au signal, les joueurs d'une

équipe courent 3 tour de rdle en donnant le relais au suivant. |l s'agit de S f—&i

contourner les dossards par la droite en revenant toujours vers celui «L

placé au centre, suivant la facon indiquée par l'entraineur. On

chronométre le temps pris pour faire le trajet pour chacune des équipes.

Une seconde de pénalité peut étre donnée lorsqu’un céne ou un dos-

sard sont touchés. carks Ll p.

Bull-dog v/ 2°36 année
Un joueur au centre du gymnase est le Bull-dog, les autres sont

en position défensive sur une ligne au fond du gymnase. Au signal du <-§

Bull-dog, les joueurs doivent traverser le gymnase sans se faire toucher. R
Si un joueur est touché, il devient lui aussi Bull-dog. Le Bull-dog ne d -
peut traverser la ligne de départ des autres joueurs. Le jeu se termine \

lorsquil ne reste qu'un seul joueur qui sera le gagnant. Ce jeu peut se .

f3ire aussi en permettant seulement au premier Bull-dog de courir dans tout «

le gymnase, les autres Bull-dogs demeurant sur la ligne centrale du terrain.
On peut édalement commencer avec 2 ou 3 Bull-dogs. carks taalp.»

Bull-dog chaine /¥ 2°36 année e K
Méme principe que le Bull-dog. Lorsqu’un joueur est touché, il &% e X
s'attache au bulldog par la main ou les coudes entrecroisés. 1ls peuvent “ -
attraper les autres joueurs seulement avec leur main libre. carks vl p. 4) _é—'—‘ 3
Bull-dog couleur vV 2736 année
Variante du Bull-dog. L'entraineur annonce Bull-dog suivi vow le jeu
d'une couleur. Les joueurs ayant cette couleur sur leurs vétements ont « Bulldog » c1 _dessus

un passe-droit pour se rendre de 'autre c&té du gymnase. Les autres
joueurs doivent traverser sans se faire toucher par le Bull-dog. carxs Lavlp. 0 87
WSES 6t remises €N trajn
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Bull-dog sauteur VY 236 année
Méme jeu que le Bull-dog 3 l'exception que les joueurs doivent
traverser en sautant. (ARrks Lavalp. 4)

Casse-téte (Le) /Y 236°année/sec 135

Les joueurs se déplacent en jogging autour du gymnase. Lorsque
I'entraineur nomme une lettre, chaque équipe se rassemble pour former
cette lettre. Cette lettre doit se faire avec tous les joueurs couchés sur le
sol. Un point est accordé 3 I'équipe qui exécute la lettre, l3 premiére.
On peut changer les lettres par des chiffres ou des figures (ex : maison,
croix, etc.). Ce jeu donne un bon indice sur les capitaines potentiels par
le « leadership » dont certains joueurs font preuve. arks al .5

Chandelle (L3)

Former 1, 2 ou 3 équipes placées en cercle sauf 1 joueur par

v 2°36°3année

équipe qui seront les coureurs. Les coureurs sont hors du cercle et tien-
nent un dossard dans leurs mains. Ils courent 3 'extérieur du cercle afin
de pouvoir déposer, le plus discrétement possible, un dossard derriére un
joueur faisant partie de leur cercle. Dés que celui-ci s'en apercoit, il
ramasse le mouchoir et court aprés le coureur, qui se dépéche 3 terminer
son tour de cercle pour prendre la place devenue libre. S'il réussit, le
joueur devient 3 son tour le coureur. Si le coureur se fait toucher avant
qu'il réussisse, il demeure coureur. Si le coureur fait le tour du cercle
sans que le joueur se rendre compte qu'il avait le dossard derriere lui, il
est emprisonné au centre du cercle et devient une chandelle. Il ne peut étre
délivré que si quelqu’un prend sa place. athalie Lestane

Chasse aux huméros (La) vV 236%année/sec. 135

Placer 3 équipes en cercle ou en ligne et numéroter chaque
joueur de chaque équipe de fagon 3 ce que 3 joueurs aient le méme
numéro. Au signal, ceux qui ont le numéro nommé doivent faire le
tour du cercle par I'extérieur et revenir 3 leur position initiale sans se
faire toucher par le joueur qui suit. Les joueurs doivent tous courir du
méme cbté. L'entraineur peut augmenter la difficulté en donnant des
équations mathématiques, le numéro se trouvant 3 étre la réponse. L3
position de départ de chaque joueur peut varier : position offensive,
défensive, couchée, etc. carks Laval p. 8)

NiseS et remise® 7 trajn



Chat et |3 souris (Le) /Y 2036 année g 2

Séparer le groupe en 3 équipes. Tous les joueurs d’une équipe

sont des chats et les autres sont des souris. Au signal, les chats doivent % % i:.}
attraper toutes les souris. Pour se sauver, les souris peuvent se percher % % il
pendant 5 secondes sur un obstacle, par exemple, les espaliers (en limi- % -
tant la consigne 3 2 barreaux), les bancs, etc. carks Laalp.8) i ’5:‘?(_____3?‘
Cavalier et son cheval (Le) V'V 236 année/sec. 135

Les joueurs sont placés 2 par 2, I'un derriére ['autre. Les joueurs TRTSS

forment un grand cercle. Placer un dossard au centre du cercle. Au - : % ) \‘\
signal, le cavalier (le joueur arriére) fait un tour complet du cercle, / 9%‘\ % 8
. i~ R . | ) \
revient derriére son cheval (le joueur devant), passe entre ces jambes et ! “y %é) \
<Y

vient prendre le dossard qui se trouve au centre du cercle. Le cavalier

revient se placer devant le cheval et les rdles sont inversés. On exécute \ 7
le méme tour. L'équipe gagnante est celle qui termine et s'assoit en pre- '\ % ﬁ g )/
mier. Le deuxiéme joueur ne peut partir tant que 'autre ne s'est pas \}\ . @ \a///
placé devant lui. Attention : les genouilléres sont recommandées! TS T

(ARKB Laval p. 5)

Cing tours (Les) V/// 236 année/sec 135

Les joueurs se déplacent en jogging autour du gymnase. A cha-
cun des 5 tours, une personne est nommée par l'entraineur et les autres
ne doivent pas la dépasser. Ils 13 suivent tout en exécutant le méme
mouvement qu'elle. Le 1% tour = course vers ['avant, le 2¢ tour = course
3 reculons, le 3° tour = course talons aux fesses, le 4° tour = course 3 pas
chassés et le 5¢ tour = course 3 cloche-pied. On peut éqalement faire

cette course en équipe, en file, le capitaine étant devant ses joueurs.
Aprés un tour, l'entraineur siffle et 3 ce signal, le dernier de I3 file
dépasse tous les joueurs de son équipe pour aller se placer devant le cap-
itaine et diriger le mouvement suivant. Au second signal, le dernier de
la file fait la méme chose et ainsi de suite. |l est préférable d'indiquer une
lignhe 3 suivre pour cet échauffement intéressant! craksp 1



Cbnes et bitons v/ 236%année/sec.135

Course 3 relais avec des cdnes et des bitons. Les joueurs forment
2 files derriére la ligne de départ. On donne au premier joueur de
chaque file un bton. Ce biton peut étre un manche 3 balai, un biton
de base-ball ou autre biton d’environ 1 métre. Au signal, le premier
joueur court le plus vite possible entre les cones jusqu’ la ligne d'arrivée

avec son biton. L3, il tient son biton droit, un bout posé sur le sol,
l'autre bout touchant son front. Il fait le tour complet 3 fois puis

revient 3 13 course 3 [ ligne de départ sans passer par les cones et sans
oublier le bjton, qu'il remettra au joueur suivant. La premiére équipe 3

terminer son parcours gagne. (vincent Vachon)

Course au sac d'arbitre (L3) V/ 236 année/sec. 135

Les joueurs se divisent en 2 équipes et forment 2 files. Chacune

est munie d’un sac contenant un sifflet, des brassards, une veste d'arbi-

%%X% é\ tre, des dossards, des genouilléres, un foulard ou un chapeau de kin-ball

"""" > et/ou tout autre objet 3 propos. Au signal, le premier de chaque file

ouvre son sac, met tout le costume sur lui, prend le sac, accomplit un

parcours déterminé et revient 3 la ligne de départ, enléve son costume

%%%? @ ...... > etremet le tout dans le sac, qu'il passera au suivant. L'équipe gagnante
est celle qui termine la premiére. athalic Leblano

Course de la chenille (La) /Y 236 année/sec.135

Diviser le groupe en 3 équipes et former 3 colonnes. Au signal,
le dernier joueur de chaque colonne passe sous les jambes des autres
joueurs devant lui qui forment un tunnel puis, se reléve 3 [a fin et se
place devant la colonne. Chaque joueur exécute le trajet 3 tour de role
pour terminer au bout du gymnase. Pour garder une distance équitable
entre chaque joueur, ils peuvent tenir les épaules du joueur qui se trou-

ve devant eux 3 bout de bras. carks Laval p. 5)

Course miroir (L3) / 236%année/sec.135

XOK— X | Xeem == XXXX Former 4 colonnes. Utiliser la ligne au milieu du terrain comme
miroir imaginaire dans le sens de la lonqueur et de la largeur. Deux

équipes se placent face aux deux autres. L'une est directrice, les trois
Ko~ | X XoxX autres suivent |'équipe directrice de fagon symétrique, soit de face, soit
de Caté (Bruno Bacon)

90 MiseS et remist® 7 trai,



Course 100 % vV / mat.36° année/sec. 135
Course avec un rythme en intensité. On peut demander en
demi-intensité, trois-quarts ou bien 100 %. can rivesd

Course 3 brouette VY 436%année /sec 135

Un des joueurs fait |3 brouette en posant ses deux mains 3 plat
au sol, les jambes tendues. L'autre lui soutient les jambes 3 la cheville
comme s'il tenait les poignées d'une brouette. athalie Leblano

Course 3 cloche pied VY 36 année/sec. 135 o0
Deux joueurs se prennent |'une par les épaules, 'autre par a taille ‘—"
et se tiennent la cheville de leur main libre en gardant [a jambe pliée.

(Nathalie LeBlanc)

Course « asce kick » /V/V/ mat 36 année /sec 135
Le coureur léve la jambe 3 90 degrés dans les airs. On  peut
ajouter la consigne d'aller toucher ses mains avec ses cuisses. aan rivest

Course avec poignée de KB // mat 36 année/sec.135
Former 3 équipes placées en 3 colonnes. Au signal, le premier BRBR <__“:_j%:_':i§f<'_‘f:'_‘;
court en avangant jusqu’au mur 3 l'autre bout, le touche et revient en o
o P C . . —_— )
reculant. Arrivé 3 son équipe, il donne la poignée de main de kin-ball G666 _ .~ o __.
au joueur suivant qui va continuer la course alors que I'autre retourne ——peeee-- -,
34 10! amt qui v course NNNN T
3 la fin de la file jusqu'a ce que tous aient fait son tour. ebastien contant Al S
Course en crabe VV// mat36 année/sec. 135 A A
)
Le joueur fait dos au sol, s'accroupit et se renverse en arriére ! {
de facon 3 ne reposer que sur les mains et la plante des pieds. ’;: :S‘;
(Nathalie LeBlanc) Vv v
Course en saut de grenouille V/V mat.36 année /sec.135 A0 4
i
Le joueur est accroupi, saute en touchant le sol avec ses mains. v v
(Nathalie LeBlanc)
Course en saut de lapin V/V/ mat.36 année
Le joueur est accroupi, les bras autour de ses genoux. athalie Leplano &



Course en chassé-croisé V/V/ 236%année/sec. 135

Le joueur fait un grand pas de coté du pied droit, place son pied
gauche derriere le droit, en les croisant. Il raméne son pied droit
derriére le gauche, toujours en les croisant, en partant cette fois du pied
qauche. Il croise 3 droite et 3 gauche et repart du pied droit et
ainsi de suite en se déplacant toujours de cOté. tathalie Leblanc)

Course face 3 dos VYV 436 année /sec. 135
Deux joueurs se placent dos contre dos, les coudes entre-
--—> croisés. L'un d’eux marche de I'avant et l'autre de reculons. Vice

VErsg. (Nathalie LeBlanc)

Course denou haut rapide Y/ 236%année/sec.135
Le coureur est toujours sur la pointe des pieds et va porter ses
genoux, en intervale, le plus haut possible. dan rivest

Course « horse kick » YV 436%année/sec. 135

Le coureur léve la jambe 3 90 degrés, va chercher loin devant,
puis ramene | jambe sur soi. dan rivesd

Course pieds joints, sauts avec arréts  vvv 2°36°année/sec. 135
Le coureur saute en ramenant les genoux le plus haut possi-

ble avec arrét entre chaque cone. an rivest

Course sur trois pattes /V/ 2736 année
©© . Apx o : .
] Deux joueurs cdte 3 cSte ont une jambe liée ensemble par un
' foulard ou une corde. La jambe droite pour le joueur de gauche et

la jambe gauche pour le joueur de droite. wathalie Leblane
Course talon aux fesses VvV mat.36 année/sec. 135

Le coureur va porter les talons aux fesses le plus rapi-
dement possible. can rivest
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Crabes et crevettes /v mat.36 année/sec. 135

Les joueurs sont divisés en 2 équipes; les crabes et les crevettes.

Chaque équipe prend place, en se faisant face, sur une ligne de chaque
c&té de la ligne centrale. L'entraineur appelle les crabes ou les crevettes
en racontant une petite histoire. L'équipe nommeée doit aller toucher le
joueur de |'équipe adverse lui faisant face, avant qu'il franchisse la ligne

du fond du gymnase. Répéter en recommengant avec tous les joueurs
au centre en variant les appellations (pas nécessairement une aprés
I'autre). Au départ, l'entraineur peut demander de se positionner en
offensive individuelle ou en défensive individuelle. Ce jeu peut éqale-
ment se f3ire avec élimination ou encore, se faire avec aucun arrét en

nommant une équipe sans les faire revenir au centre. Si l'on veut don-
ner des points aux 3 équipes de kin-ball, on peut accorder des points 3

ceux qui ont réussi 3 toucher quelqu’un. raks .1

\\
Cric, crac, croc v/ mat 36 année/sec. 135 CRIC BBB
Semblable au jeu de crabes et crevettes mais avec trois équipes qui B N
se homment respectivement : Cric, Crac et Croc. Les 3 équipes sont placées G G[G G
: 3 4 i ‘une édui 5 5 Croc
en triangle 3 égale distance et lorsqu’une équipe est appelée, elle se rend 3 }
son coin respectif. carksiaalp.2 v

Deux chiens pour un os // matd6 année/sec.135
Former 2 équipes placées 3 éqale distance (environ 6 m.) du cen-

tre ol se trouve un dossard. Donner un numéro a chaque joueur de 13 1 %

8, selon leur nombre. L'entraineur appelle un numéro. Aussitdt, les 2 %

joueurs qui portent ce numéro s'avancent et tentent de prendre le dos-

-1
2>¥o
N

sard et de le rapporter 3 son équipe sans se faire toucher par son adver- 3 % i3
saire. S'il réussit, il marque 1 point. S'il se fait toucher, c'est I'adversaire 4 % iq_
qui marque 1 point. Si personne ne se décide 3 prendre le dossard, faire

le décompte, apres quoi, il appelle un autre numéro. La position de
départ peut varier : position offensive, position défensive, couchée, etc.

(ARKB Laval p. 9)



R G N
B @ N
B G N
B G N
\ / !
\ // )
\ ; /
\/ /

\ /

A /

/1 /

[ \//

9enovx hauts

~

1alons avx fesses”

de reculons

___horse ride

>

100%

., loo%

))éxx
X X
xxx E *
X X X
XX X

—»avanl
& arriere

droite
gau che

ete

Dossards péle-méle (Les) // mat.36 année/sec. 135

Tous les dossards de chaque équipe sont placés péle-méle au
bout du gymnase. A l'autre bout, le groupe est séparé en 3 équipes
(éqales si possible) et placé en 3 colonnes. Au signal, le 1 de chaque
colonne doit courir jusqu’3 I'autre bout, aller chercher un dossard de sa
couleur puis revenir vétu du dossard. Il donne ensuite le relais au 2°
joueur de son équipe et ainsi de suite jusqu'a ce que tous les joueurs
aient un dossard sur leur dos. La premiére équipe étant assise, ['un der-
rigre |'autre et ayant tous leurs dossards, gagne! On peut également for-
mer 3 piles de dossards en séparant les couleurs. carcs taval p. 17)

Entrainement athlétisme V// 436 année/sec. 135

Dans un premier temps, les joueurs partent d'une extrémité du
gymnase pour se rendre de l'autre coté. La premiére ligne se fait en
course genoux hauts, |3 deuxiéme ligne en course talons aux fesses, I
troisieme ligne se fait de reculons, la quatriéme en « horse kick », la
cinquieme et la sixieme en 100 %. En second lieu, travailler |3 résistance
des joueurs en leur demandant de faire des « push ups » en cadence,
c'est-3-dire que vous comptez 1 et 2 et 3 et 4; le « 1» est en haut,
le « et » est en bas. Ensuite, on travaille les abdominaux en continuant
avec la chaise et on termine avec élévation, flexion, extension (« bur
peese »). (Marc Robillard)

Entrainement « bobsleigh » et luge  vvv 436°annee/sec. 135

La premiére partie de I'entrainement consiste 3 faire le tour du
gymnase en équipe. A chaque tour, quelqu’un s'ajoute et I'équipe fait
un tour ensemble. Pour la deuxieme partie, les équipes sont dispersées
dans le gymnase, couchées au sol. Une des équipes en attaque une autre
quelque part alors que tous les joueurs de cette équipe doivent venir
toucher au ballon et attaquer une autre équipe. marc robillara)

Entrainement football /V// 436 année/sec. 135

Dans un premier temps, les joueurs font une course alentour des
limites du gymnase. Les joueurs se suivent en équipe. Au signal, le
dernier de |3 file exécute un sprint pour devancer les autres pour ainsi
devenir le premier de sa file. Cet exercice peut se faire statique ou en
course. L3 deuxiéme partie de I'entrainement est de suivre I'entraineur.
Les joueurs sont placés avec une bonne distance entre eux et suivent les
mouvements d'avant, d'arriére, de droite, de gauche, au sol (« push ups,
up-down »), du sur place (piétine ou mitraille) de l'entraineur. varc robilar
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EntraTnement frappe-et-suit Y
Cet entrainement se jumelle avec l'entrainement frappe-et-va.

4°36°3nnée /sec. 135

Former des cellules de 4 joueurs. L'une est au centre des deux autres. La
cellule du centre attaque une autre cellule. Celle-ci attrape le ballon et
se déplace au centre. Celle venant d'attaquer suit la direction du ballon
et prend la place de la cellule rendue au centre. La cellule du centre
attaque ensuite la troisieme cellule de l'autre c&té et suivra dans le
méme sens que |3 frappe. Garder ce roulement rapide. e robillrd)

Entrainement frappe-et-va VV/ 236 année/sec 135

Cet entralnement va de paire avec I'entrainement frappe-et-suit.
Peut se faire 3 5 ou 3 équipes. Les équipes sont placées dans les coins du
gymnase sauf une qui est au centre avec le ballon et qui attaque une des
équipes. Cette équipe l'attrape et se déplace au centre tandis que
I'équipe en offensive prend la place de I'équipe attaquée. Les autres
équipes qui n‘ont pas été appelées, vont toucher au mur ou 3 la ligne
derriére eux en courant. marc Robilard)

Entrainement hockey v/ £36%année/sec. 135

Le premier entrainement travaille les déplacements et le deu-
xieme travaille le cardio. A tour de rdle, les joueurs ont 3 parcourir
entre des cdnes (environ 4) et font une pause de 5 « jumpings jack ».
Ils continuent autour d'autres cdnes (environ 4) et prennent une pause
de 5 « push ups » puis retournent vers son équipe en pas chassés, pour
donner le relais au prochain joueur de son équipe. La deuxiéme période
d’entrainement est un parcours avec dunk. De chaque coté du gymnase
se trouvent 2 joueurs tenant un ballon. Un joueur de chaque c&té est
placé, prét pour la réception du dunk, tandis que les autres font deux
files pour exécuter le dunk. Celui qui reoit le dunk contrdle le ballon
et le passe au prochain frappeur de I'autre c6té du gymnase et va ensuite
se placer 3 [a fin de I3 file de ce c6té. Le lanceur va alors se placer pour
la réception du dunk et ainsi de suite. N’oubliez pas de faire le roule-
ment des joueurs tenant le ballon.  vare robillary
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Entrainement patinage de vitesse V/// 236%année/sec. 135

En premier lieu, le départ. Le départ se fait 3 partir d’une ligne au
bout du gymnase. Au premier coup de sifflet, les joueurs font un sprint.
Le deuxiéme coup de sifflet, les joueurs reviennent en marchant. Un
autre coup de sifflet, on refait un départ en sprint de l'endroit o nous
étions rendus. Le prochain coup de sifflet, nous fait revenir encore en
marchant et ainsi de suite. Dans un deuxiéme temps, augmenter |3 dif-
ficulté en intégrant différents déplacements et/ou glissades. marc robillard)

Entrainement « slinky » d'équipe ~ vvv 436 année/sec. 135

Les joueurs placés en cellule (3 par 3 ou 4 par 4) autour du gym-
nase. Chaque cellule est placée 3 environ 2 métres de distance de sa cel-
lule voisine. Au signal, la derniére cellule de |3 chatne ou de [a file doit
lancer facilement aux suivants pour aller se placer au bout du « slinky »,
toujours 3 2 métres de distance. Chaque joueur exécute la course
jusqu'3 ce que tous les joueurs aient fait quelques tours du gymnase. On
peut intégrer 2 ballons 3 la fois mais dans ce cas, on doit attendre que le
2¢ ballon soit passé avant de filer derriére l3 chaine. cvarc robillant

Entrainement suicide VV/V/ 436%année/sec 135

Diviser le groupe en 3 équipes et former 3 colonnes. Le premier
joueur de chaque colonne court jusqu’3 1a ligne et exécute une glissade
puis, continue jusqu'a une autre ligne pour faire un autre mouvement
(ex : « jumping jack », toucher la ligne avec l3 main) et ce, jusqu’a la
derniére ligne. Il revient alors passer le relais au prochain joueur. Tous
les joueurs font la méme chose. L'équipe perdante doit faire 5 « push ups ».

(Marc Robillard)

Entrainement volley-ball V/ 2°36%année/sec.135

Dans un premier temps, les joueurs partent d'une extrémité de
gymnase, pour se rendre 3 |'autre, en exécutant une glissage en cours de
route, face 3 I'entraineur. Pour le retour, la glissade s'effectue de I'autre
coté, toujours vers I'entraineur. Dans un deuxiéme temps, les joueurs
jouent au volley-ball modifié, reqroupés en cellule de 3 joueurs, en
attaquant de l'autre coté de la ligne centrale et vice versa. Le but est
d'exercer |3 glissade. cmarc robillart)
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Entraineur encerclé (L) // mat.3 3 année
Les joueurs se déplacent en jogging autour du gymnase. Lorsque
I'entraineur nomme une cellule, les joueurs de celle-ci doivent rapide-
ment venir courir autour de l'entraineur, quelques tours, puis ils
rejoignent le reste du groupe faisant le jogging autour du gymnase.
L'entraineur peut aussi se déplacer dans le gymnase. craxep. 1

Epervier (L")

L'entraineur désigne un épervier qui devient le chasseur. Celui-ci
doit attraper toutes les proies, c'est-3-dire les autres joueurs. L3 proie
qui est attrapée doit demeurer attachée 3 l’épervier, et 3insi de suite,
jusqu'a la derniére proie, qui devient la survivante du groupe. On peut
éqgalement désigner d'autres éperviers lorsque |'on atteint le nombre de

v/ v mat. 3 6°année

3 proies par épervier. raksp. 9

Etoile de mer (L)

Former 3 équipes égales, placées en colonnes, 3 égale distance du
centre oii se trouvent un ballon ou un dossard. Donner un numéro 3
chaque joueur de 13 8 selon leur nombre. L'entraineur appelle un
numéro. Aussitdt, les joueurs qui portent ce numéro doivent faire le
tour des 2 autres colonnes pour aller toucher le ballon ou le dossard en
premier. Semblable 3 la mise en train : « Salade de fruits » 3 la page 61.

vV mat.36°3nnée/sec.135

(Marc Robillard)

Glissades 3 obstacles V/ 2036 année/sec. 135

A tour de r8le, un joueur se lance dans une course 3 obstacles
afin de pratiquer la glissade. Il doit d'abord franchir un petit slalom et
ensuite, effectuer une glissade. Par 13 suite, il doit poursuivre sa course
sur une longue ligne droite, séparée d'un saut par-dessus un banc, suivie
d’une 2¢ glissade. Enfin, dans le dernier droit, le joueur doit passer 3 tra-
vers le grand slalom, courir vers le ballon en faisant un tour complet et
finir [3 course par une 3° glissade. Afin de rendre la course plus excitante,
il est possible de chronométrer chaque équipe pour déterminer celle qui
sera gagnante. (sebastien Contant)
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Guide (Le) /V/ 236°année/sec. 135

Les joueurs se divisent en équipes et s'alignent par paires derriére
la ligne de départ. Ausignal, les 2 premiers joueurs de chaque équipe se
prennent par 3 main et courent jusqu’a I3 ligne d'arrivée. Un des 2
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joueurs doit devancer 'autre, le tirant par la main. Lorsque I'entraineur
dit : « CHANGEZ! », les partenaires doivent changer de position, le 1
devenant le 2¢, et vice versa. L'entraineur multiplie les changements
durant |3 course, tant 3 I'aller qu'au retour. Si 2 joueurs ne sont pas dans

ZZZ

I'ordre voulu, ils doivent retourner 3 13 ligne de départ. La premiére
équipe qui termine est la gagnante. athalie Leblano

Hommes en noir (Les) // mat.36 année /sec. 135
Les joueurs se placent 3 I'extrémité du gymnase sauf 2 joueurs
qui sont 3 l'autre extrémité et qui se tiennent par la main. Ce sont les

hommes en noir. Déterminer une limite de terrain sur les cHtés. Au

%%g signal, les joueurs doivent traverser sans se faire toucher par les hommes
=

,X <i en noir. lls peuvent feinter ou méme glisser pour éviter les hommes en
% 7X noir. Si un joueur est touché ou s'il dépasse les limites, il rejoint les

[ M

hommes en noir en leur tenant la main. Le jeu se termine lorsque tous

les joueurs ont rejoint les hommes en noir, sauf le dernier qui se trou-
ve 3 étre le gagnant. cyhain pelisle

9 9 Jeu de rassemblement // mat.36 année/sec. 135
f § f § L'entratneur nomme un chiffre entre 2 et 6. Lorsqu’il nomme le
chiffre, les joueurs doivent faire un rassemblement deux par deux ou

Y trois par trois, selon le nombre. Ce nombre doit étre différent entre

f § chaque rassemblement. Lors du rassemblement, les joueurs doivent

avoir |3 position offensive. Si |3 position n’est pas correcte ou si le

fi/i fi/i rassemblement ne s'est pas fait avec le bon nombre de joueurs indiqués,

ces joueurs sont Eliminés. carks Laal p.19)

Manchot (Le) VY mat 36 année /sec. 135

Placer 3 équipes en 3 colonnes. Le premier de chaque
BRBE :”_:_____%:___:.2 colonne court jusqu’3 un point donné (ex : une ligne), se couche
au sol sur le dos, les bras croisés sur la poitrine et se reléve sans
QGE G ==K s‘aider de ses mains. Il revient ensuite vers son équipe et donne le
relais en donnant la poignée de main du kin-ball. Tous les joueurs
font le méme trajet 3 tour de rdle. L'équipe gagnante est celle qui

NNNN&F - - 2pRO

termine 3 premiére. carke tavalp. 17
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Marc et Marco e
Séparer le groupe en 2 équipes, placées sur deux lignes 3 égale dis-

2°36°3année /sec. 135

tance du centre. Disperser les joueurs «Marc » sur une ligne de fagon 3
se retrouver face 3 I'autre équipe; les « Marco ». Raconter une histoire
en utilisant les noms de Marc et de Marco en allongeant la premiére syl-
labe. Lorsqu’on dit le nom de Marc, les joueurs concernés partent 3 la
course pour se rendre sur |3 ligne du centre. Méme chose pour les autres
joueurs lorsqu’on dit « Marco ». Un point peut étre accordé au premier
joueur arrivé sur la ligne. calexandre Letourneaw

Mille-pattes (Le) v/ 436 année/sec.135

Chaque équipe (3) s'assoit sur un banc placé au bout du gymnase
en colonne. Les joueurs enjambent le banc pour avoir une jambe de
chaque c&té. Au départ, tous doivent étre assis sur le banc. Au signal,
les joueurs se levent, prennent le banc dans leurs mains, puis, courent de
I'autre cSté du gymnase en ayant le banc entre leur jambe. Arrivés de
I'autre coté, ils déposent le banc, tournent de coté, reprennent le banc
et le raménent 3 son point d'origine. caris Lavil p. 6)

Mille-pattes 11 (Le)

Former 3 colonnes. Tous les joueurs d'une équipe sont assis ['un
derriere 'autre. Le 1 de chaque colonne tient les chevilles du 2¢, le 2°

v mat.36°année/sec.135

tient celles du 3° et ainsi de suite. Au signal, les joueurs de chaque équipe
doivent travailler ensemble pour se rendre 3 I'autre bout du gymnase. Le
mille-pattes ne doit pas se détacher. arxs 2l p. 6

Miroir (Le)

Les joueurs sont disposés face 3 face sur deux lignes 3 chaque
bout du gymnase. Utiliser la ligne au milieu du terrain comme miroir
imaginaire (dans le sens de la largeur).
imiter ce que font les joueurs de I'autre bout. Inverser les rdles aprés une

v 2°36°3année

Les joueurs d'un coté doivent

minute. L'activité se fait dans un jogging léger. oxep. 1)

WISES et remises €M train

O X OXOXOX

PO

t ¢
X0OXO0X0XO0

*REE——

T b
s S
RB D S

DAt B
® QO ©® @

i(X/@) x/\lx TO

miroir unaq:nalre

G—Xq

99




Momie (La) v/ 2°36°année/sec.135

Course 3 relais. Le1* joueur de chaque équipe fait la momie allongée

ol no2 ne? par terre, les bras le long du corps, la téte vers son équipe. Au signal, le 2°
joueur court vers [a momie, passe ses mains sous les épaules de la momie et
l3 redresse en position verticale, c'est 3 dire qu'il I3 tourne de 90°. Le 2°

XXX O€=fXX oeci X o«ﬁ
joueur tombe raide mort lui aussi, se couche au sol en position horizontale.

Le 3° joueur fait de méme pour le 2° et ainsi de suite. Le jeu se poursuit
jusqu'a ce qu’une équipe termine et gagne par le fait méme. carks alp. 1

Montagnes russes (Les) / 2°36°année/sec.135
Les 3 équipes se placent en file. On remet un dossard au premier

joueur de chaque file. Attention : bien enrouler le cordon pour éviter
qu’il accroche. Au signal, le 17 de chaque file remet le dossard au 2° en
X \\| ‘ le faisant passer par-dessus la téte. Le 2° joueur le remet au 3° en le
?j\‘ ) faisant passer entre les jambes, le 3° qu 4° par-dessus sa téte, et ainsi de
Y (% suite, jusqu'au dernier joueur de a file, qui court se placer en téte de file,

etle jeu continue. L'équipe qui se rend la premiére 3 I'autre bout gagne.
(Nathalie LeBlanc)

Dy r; Pac-Man v 236%année/sec.135
\ . Les joueurs d'une méme équipe sont des fantdmes. ls doivent
% A attraper les autres joueurs qui sont les Pac-Man. Les déplacements de
tous les joueurs se font seulement sur les lignes du gymnase. Les fan-

témes ont une minute pour attraper les Pac-Man. Lorsqu’un joueur est
touché, il va s'asseoir sur son banc. Selon la consigne désirée, les joueurs
peuvent ou ne peuvent pas sauter d’une ligne 3 l'autre. On peut faire I3
variante que lorsqu’un Pac-Man est touché, il devient une grosse roche,
3 s'accroupit et bloque ainsi le chemin aux fantdmes qui ne peuvent plus
7 passer. La roche peut étre délivrée par un autre Pac-Man si celui-ci passe

A%
S ~1—r9

par-dessus le joueur en roche (comme 3 saute-mouton). Faire la rota-

~N
1

tion des roles pour chaque équipe. On peut également chronométrer
I'équipe de fantdmes la plus rapide. carcs il p.7)

/D Patate chaude (La) v/ 436 année/sec.135
@ Séparer le groupe en 2 équipes. Chaque équipe posséde un but 3
chaque extrémité du gymnase. Les joueurs doivent ramener le ballon
O mou dans leur but respectif en faisant au moins 3 passes aux autres
W joueurs de son équipe. L'équipe qui n'est pas en possession du ballon
OX O /)( O doit essayer d'intercepter les passes de |'équipe adverse. Chaque fois
\ ‘/ / qu’une équipe réussit 3 amener le ballon dans son but sans |'échapper,
100 elle obtient 1 point. A 3 équipes, faire une rotation avec l/équipeé)er-
. - es et - 6 n t .
da nte. (Marc Robillard) M\S reml@ raln



P3té chinois (Le) v/ mat. 36°année

Séparer le groupe en 3 équipes. Les noirs sont le steak, les bleus
sont le blé d'inde et les gris sont les patates. Un joueur par équipe est
nommé « ketchup » pour étre [3 tag. Lorsqu’un joueur est touché par

un « ketchup », il doit aller dans la marmite (centre du terrain) pour
former un paté chinois. Lorsqu'il y a formation d'un paté chinois, c’est
3 dire un joueur noir, un joueur bleu et un joueur gris, ils peuvent
retourner au jeu en se tenant la main tout en criant : « paté chinois! ».

(Nathalie LeBlanc)

Péche au filet (La) v/ mat 36 année

Cing joueurs sont chargés de faire le filet. Les qutres sont des
poissons et se dispersent un peu partout dans le gymnase. Les joueurs
qui forment le filet se tiennent par la main. Au signal, les joueurs for-
mant le filet essaient d'attraper le plus de poissons possible en les encer-
clant. Les poissons capturés s'ajoutent au filet et aident 3 prendre les
autres poissons. Le jeu s'arréte lorsque tous les poissons ont été pris.

(Nathalie LeBlanc)

Piano (Le) v/ &36année/sec 135 (@ %?%i%i%%%%i

Méme principe que faire I3 vaque. Les joueurs sont debout et ® 02 g%% %i % i%%

forment une lonque ligne face 3 l'entraineur. Le premier joueur de I

ligne se couche sur le ventre et se reléve aussitot. Dés qu'il est debout, ®%o %i% % %% %%
le 2 fait la méme chose, ensuite le 3° et ainsi de suite. Lorsqu’une vague @%% 0 29%% %% 2%
compléte est bien réussit, I'entraineur peut partir une deuxiéme vaque 3 © ete.

un certain intervalle et on peut augmenter la cadence et le nombre de R

vaqgues pour augmenter l3 difficulté. ouce michaus @0%%0 %% o% % o /9\

Pieuvre (13) v/ mat. 3 6°année

Méme principe que le Bulldog, mais les joueurs qui sont touchés
s'immobilisent et étirent leurs bras. 1l ne peut qu'étirer les bras pour
toucher aux autres joueurs qui s'immobiliseront 3 leur tour lorsqu'ils

seront touchés. carks Laval p. 4)
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Poule et le renard (La) /v mat. 36 année

Séparer le groupe en 3 équipes. Un joueur par équipe est désigné
comme étant, le renard, les autres étant les poules. Les poules forment
un cercle en se tenant par la main. Le renard doit désigner une poule
qu'il désire manger. Au signal, le renard doit essayer d'attraper la poule
désignée, sans briser le cercle ni passer 3 travers le cercle. Les poules
doivent protéger la poule concernée en faisant tourner le cercle d'un
coté comme de l'autre.  Lorsque le renard attrape la poule, celle-ci
devient le renard. Si le jeu perdure trop long, exigez une limite de
temps. Pour désigner une poule, un joueur peut décrire une poule tan-

dis que le renard doit la reconnaitre ou deviner qui est cette poule et
ainsi I'attraper. craxep.m

Prise du dossard (La) V/ mat.36 année /sec.13 5

Former 3 équipes éqales placées 3 éqale distance (environ 6 m.)

E @ du centre ol se trouve un dossard. Donner un huméro a chaque joueur

de 13 8 selon leur nombre. L'entraineur appelle un numéro. Aussitét,

855 |G les joueurs qui portent ce numéro s'avancent et tentent de prendre le
853\ ZSG dossard et de le rapporter 3 son équipe sans se faire toucher par ses 2
Bi y](/ Yy G adversaires. S'il réussit, il marque 1 point. S'il se fait toucher, c’est I'ad-
ﬁ rill- a 1\9]- IL 5G versaire qui marque 1 point. Si personne ne se décide 3 prendre le dos-

sard, faire un décompte, aprés quoi, il appelle un autre numéro. mathale

LeBlanc)

Quelle heure est-il M. Le Loup? v/ mat.3 3" année
BAvvy uelle here est-I] Le Loup ('entraineur) est au centre du terrain. Les joueurs sont
'C':]rW‘W M.Le Loup ? placés le long du mur. 1ls demandent : « Quelle heure est-il Monsieur
NrYvvy £ Le Loup ¢ » Si M. Le Loup répond : « midi » ou « minuit » ; les joueurs
S‘ vy N doivent traverser le gymnase sans se faire toucher par celui-ci. Par con-
grww le Loup tre, si M. Le Loup répond une autre heure (ex : 4 heures), les joueurs
N vy doivent faire le méme nombre de pas vers I'avant que le nombre

d'heures (ex : 4 pas vers I'avant). cvarie-dith patry)
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Queue du lapin (L3) /7 mat 36 année/sec.135

Chaque joueur accroche son dossard derriére sa culotte courte
ou son pantalon. On doit laisser dépasser le dossard d'un pied envi-
ron. Une équipe désignée a T minute pour réussir 3 enlever les queues
des deux autres équipes. Chaque équipe aura son tour. Ce jeu peut se

faire en chronométrant chacune des équipes pour nommer la plus
rapide ou encore, féliciter le joueur qui ramasse le plus de dossards 3 /X\
lui seul. Variante : Loups, renards et lapins. Les loups (dossards noirs)
peuvent seulement prendre les queues de renards (dossards gris).
Quant aux renards, ils ramassent seulement les queues de lapins (dos-

sards bleus) et les lapins eux, peuvent seulement prendre les queues de

[OUPS. (ARKB Laval p. 8)

Queue du serpent (L3) v/ mat. 36" année /sec. 135

Former 3 équipes. Les joueurs d'une méme équipe sont placés
I'un derriere I'autre et tiennent les épaules du joueur devant pour ainsi
former un serpent. Au signal, la téte du serpent doit attraper sa queue
et la queue doit éviter de se faire attraper par [a téte. Les joueurs du cen-
tre suivent le meneur. Voir aussi la mise en train : « Le serpentin » pour
un plus grand serpent avec les trois équipes. carks Ll p. &

Relais au tableau // 236 année
Ce jeu nécessite un tableau et 3 craies. Diviser le groupe en 3

!

RS
zzz22--7%

équipes. Le premier joueur (idéalement le capitaine) de chaque équipe
se dirigent vers le tableau, écrivent le nom de son équipe, puis leur pro-
pre nom. Il reviennent donner le relais aux 2° joueurx en leur remettant

RN E ~
DO M-——>0

[3 craie. Ces derniers vont écrire leur nom au tableau et ainsi de suite,
jusqu'a ce que toute |'équipe y soit inscrite. L'équipe gagnante est la
premiére 3 terminer. (ARKb Laval p. 18)

Relais aux obstacles humains VYV 236 année/sec 135

Former 3 équipes placées en 3 colonnes. Choisir 3 obstacles zer 2 3¢
humains (3 joueurs) devant chacune des équipes. Les obstacles doivent PR /Xi SO
étre assez distancés. Le 1 obstacle est accroupi en petit bonhomme, le SO 5 w}é)&l,’
2¢debout, les jambes écartées et le 3%, assis en indien. Le premier joueur e
de chaque équipe saute par-dessus le 1* obstacle, passe sous le 2¢ et
contourne le 3° et revient donner le relais au suivant et ainsi de suite.
Donner la chance aux joueurs obstacles de faire I3 course eux aussi.

(ARKB Laval p. 18)
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Relais crabes-grenouilles v/ mat. 33 année

Q Course 3 relais avec un casse-téte. Ce jeu nécessite 2 casse-téte
ayant peu de morceaux, plutdt facile 3 accomplir.  Former 2 équipes.

E C& D'un coté du gymnase, il y a les morceaux du casse-téte, de l'autre coté,
@ c'est I3 ot l'on compléte le casse-téte. A tour de rdle, les joueurs

doivent prendre un morceau du casse-téte et se rendre en saut de
VOIr « course en cr;i be » et en

«saut de grenouille » p. 91 grenouille 3 l'autre bout et poser leur morceau sur le sol. Au retour, les

joueurs reviennent en pas de crabe et donnent le relais au suivant de son
éqUiPQ. (Emilie Roy)

I Salade de fruits (La) // mat.36 année/sec 135

/{‘ET"‘\ G ,\ Semblable 3 [3 mise en train : « Taxi, métro, qutobus ». Former

‘/' \\?534 6632':36'“5; 3 équipes égales, placées en colonnes 3 éqgale distance du centre ot se

pormes ~ B\ Gy » trouve le ballon. Donner un numéro 3 chaque joueur, de 13 8 selon leur

’ ~ - . ~ . .

\\ Nu 4 nombre. L'entraineur appelle un numéro. Aussitdt, les joueurs qui

X2 N3 ’ portent ce numéro doivent faire le tour des 2 autres colonnes pour aller
e , bananes” . o

. \:,":“ e toucher le ballon en premier. Les équipes peuvent porter un nom de

R fruit (ex : pomme, raisin, banane). sophie Laganiére)

Sauterelle mexicaine (La) SV sec 135

Les joueurs sont placés en équipe de 3, couchés en paralléle au

ol 2 o 3 sol, 3 un bras de distance. Le joueur, placé au centre des 2 autres, roule

vers un de ces coéquipiers, soit vers la droite ou vers |3 gauche. Au

| Yo 3 moment ol il arrive 3 c5té d'un des deux joueurs, le coéquipier fait un
g 1‘ g ﬁ ﬁ’ g saut par-dessus le joueur qui roulait et ce méme coéquipier roule en
12 )1 23113 2

direction du 3° joueur et ainsi de suite. carks Laval p. 16)

Serpent (Le) /V/ 236°année/sec.135
T‘{SQ@ Les joueurs font une course en rampant. Simple!!! Et ca nettoie
le plancher en plus! Sans blaque, évitez ce jeu si le plancher est trés sale.

(Jonathan Greffe)

Serpentin (Le) v/ mat.3 6 année /sec. 13 5

Tous les joueurs sont placés 3 la queue leu leu et se tiennent par
les épaules. Le premier de I3 file doit aller toucher le dernier de |3 file
pendant que ce dernier tente de ne pas se faire toucher par le premier.
Les joueurs du centre suivent le leader. cucie tarose
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Slinky (Le) / 2°36%année/sec.135

collées ensemble et le menton appuyé sur ses mains. Au signal, le

Les joueurs sont couchés au sol sur le ventre autour du gymnase.
Chaque joueur est placé 3 un bras de distance de son voisin, les jambes §
4
y
dernier joueur de 13 chaine ou de I file, doit courir en sautant par- z
I p ;5—6.)\>

dessus tous les autres joueurs pour venir se placer au bout du « slinky », p:
toujours 3 un bras de distance. Chaque joueur exécute la course jusqu’a >
ce que tous les joueurs aient fait le tour du gymnase. Idéalement, il'y 3 .
plusieurs joueurs en méme temps debout, c'est-3-dire que dés qu’un b
joueur se retrouve 3 étre le dernier de 13 file, il se léve immédiatement PT\—@
et continue le « slinky », pendant que d'autres ne sont pas encore arrivés i f"‘f4 et
au bout. Pour stimuler un deuxiéme tour, on peut minuter le temps CATCATAT e
du premier tour et tenter de battre son propre record. craxsp.2n
Sorcier (Le) vV mat 36%année
Jeu de tag. Tous les joueurs sont sur la surface du jeu, divisés en chatue f
3 équipes de trois couleurs. A tour de role, chaque équipe a 1 minute %

\
pour toucher le plus de joueurs possible des 2 autres équipes. Les i sorcier %
joueurs touchés se transforment immédiatement en statues et ne peu-

vent plus bouger. Le mauvais sort peut étre rompu lorsqu’un joueur

pour se sauver. Le temps et I'espace de jeu peuvent étre modifiés. On

passe sous ses jambes.  Laisser 5 secondes au joueur qui rompt le sort %
peut aussi chronométrer chaque équipe et la plus rapide sera la gagnante. %

(FQKB p. 10)
Stop and Go (Le) /Y 236°année/sec.135

Diviser le groupe en 3 équipes et former 3 colonnes. Le premier NNNN
joueur de chaque colonne court jusqu' la ligne et exécute un mouve-  |gaaa

ment particulier (« jumping jack », toucher la ligne avec la main) puis,
continue jusqu’d une autre ligne pour faire un autre mouvement BBBRB

(« push up », redressement assis, glissade) et ce, jusqu'a la derniére ligne.
Il revient ensuite passer le relais au prochain joueur. Tous les joueurs
font I3 méme chose 3 tour de rdle. arie Laval p.17)
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Super Mario Bros
Un joueur nommeé Luigi est § une extrémité du gymnase. Les

v mat. 3 6°3nnée

autres, les Supers Mario sont 3 |'autre extrémité sur une ligne. Luigi est
de dos aux Supers Mario. Il annonce une couleur, soit jaune, vert ou
rouge. A jaune, les joueurs peuvent avancer 3 petits sauts, 3 vert, 3
grands sauts. Mais 3 roude, Luigi se retourne et les Supers Mario ne
doivent plus bouger du tout. S'il y en a qui bougent, ils doivent
retourner 3 la ligne de départ. Le jeu se termine lorsqu’un Super Mario
parvient 3 toucher Luigi. L'entraineur s'assure que Luigi est juste. Les
couleurs peuvent vouloir dire qutre chose. Par exemple : jaune = marche,
vert = course et rouge = arrét. Arks Laval p. 4)

Tag gé[e v/ mat.36°année

Diviser le groupe en 3 équipes. L'une d’entre elles a la tag. Ces
joueurs doivent toucher les joueurs des 2 autres équipes. Lorsqu’un
joueur est touché, il doit faire 5 « jumpings jack » et se place ensuite en
croix pour que les joueurs de son équipe le remarquent plus facilement.
Les joueurs de son équipe seulement peuvent alors faire une glissade
entre ses jambes (pieds devant ou sur le ventre avec les bras devant) ou
3 c&té de celui-ci pour lui permettre d'étre délivré. e robillar)

Tag gomme balloune v/ mat.36 année

Un joueur débute avec la tag. Lorsqu'il touche un autre joueur,
¢a reste collé! Ils poursuivent les 2, main dans la main. Ils touchent 3
un 3° qui reste collé lui aussi. Le jeu se poursuit jusqua ce que tous les
joueurs se fassent toucher. Si le jeu est trop difficile, délimiter le terrain
plus petit selon le groupe.  (athalie Letlano)

Tag poche // mat.36 année / sec.13 2

Jeu de tag. La personne qui 3 la tag 3 une poche dans ses mains
ou un dossard en boule. Pour donner 13 tag 3 un autre joueur, il doit
toucher le joueur avec la main tenant la poche sans jamais lancer la
poche. Le joueur touché ramasse |3 poche et a maintenant la tag poche.
Pendant ce temps, |'entraineur fait un décompte de 10 3 O. A zéro, le
joueur ayant 1a poche est éliminé et doit se retirer du jeu. Le jeu se
poursuit jusqu'3 ce qu'il ne reste qu’un seul joueur. Le jeu peut aussi se
jouer avec plusieurs poches 3 |a fois avec autant de personnes qui ont la

1ag. (ArKb Laval p. 2)
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Tag Spider Man v/ mat. 3 6°année

Jeu de taq avec 3 personnages principaux. Le « Goblain vert » est
le personnage qui a la tag. Celui-ci doit toucher tout le monde.
« Spider Man », lui, a le pouvoir de délivrer les autres en les touchant.
« Mary Jane », elle, a le pouvoir de délivrer Spider seulement. Ces 3 per-
sonnages ont seulement le droit de se déplacer sur les lignes du gym-
nase. Le but de Goblain vert est de réussir 3 toucher Spider Man et Mary
Jane. Au bout d'un temps déterming, si le Goblain vert na pas réussit,
Spider Man est déclaré vainqueur. vonthan Greffe)

Taxi, métro, autobus // 2736 année

Former 3 équipes égales placées en colonnes 3 éqale distance du
centre ol se trouve un dossard. Donner un numéro 3 chaque joueur de
13 8 selon leur nombre. L'entraineur appelle un numéro. Aussitét, les
joueurs qui portent ce numéro doivent faire le tour des 2 autres
colonnes pour aller attraper le dossard en premier. Le numéro peut étre
suivit par un de ces 3 mots : taxi, métro ou autobus. Lorsqu’un de ces
mots est nommé (ex : n° 5 en métro), il y a une variante 3 la course.
Une course en taxi : les joueurs de I'équipe doivent taper 3 main du
coureur 3 son retour. Une course en métro : les joueurs de l’équipe
doivent écarter les jambes pour que le coureur passe en dessous 3 son
retour. Une course en autobus : les joueurs de I'équipe se mettent en
petit bonhomme pour que le coureur puisse faire le saute-mouton.
Cette variante s'applique seulement avec les joueurs de notre propre

éqUiPe. (Jacynthe Lazure)
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Devine qui? v/ 2°36%année/sec.135

devineur % Le groupe est placé en cercle. L'entraineur choisit un joueur qu'il

=
% i ; mettra 3 part et demandera de fermer les yeux. Il en choisit un autre
% ;% fzisant partie du cercle, pour diriger les étirements. Tous les autres joueurs

X g devront suivre les gestes de celui qui dirige d'une fagon subtile pour que
X g celui qui dirige ne soit pas facile 3 repérer. Aprés avoir fait ses choix, les
% i étirements débutent et le joueur déterminé doit deviner qui dirige. Aprés

dirigeur\%/if % % avoir réussit 13 devinette, choisir d'autres joueurs. Nathalie Leblano

Du cou aux chevilles v/ mat.36%année /sec. 135
On débute par des oui (le cou), et des non (le cou), des « ['sais pas »

(épaules), les bras, la danse (le bassin), les cuisses, les jambes et terminer

par les poignets et les chevilles. omarc robillary

Etirements collectifs v/ mat.3 6 année / sec. 135
Tout le groupe suit I'entraineur qui dirige les étirements. carks v

Etirements en équipe / 236 année/sec. 135

Former et diviser les équipes prétes pour la partie. Chaque capi-

X X X taine d'équipe dirige les étirements de ses joueurs. lls peuvent en prof-

X R % XGg X XN X iter pour donner les numéros 3 leurs joueurs, faire un cocus, parler de
stratégies ou de feintes! carxs v

Etirements miroir vV mat.3 6 année /sec. 135

Placer les joueurs en équipe de 2 par 2. L'un dirige et ['autre exé-
cute les mémes mouvements, comme s'ils se retrouvaient devant un
miroir. Changer les roles. carxpiaah

Raconteur (Le) v/ mat.3 6 année /sec. 13 5

En racontant une petite histoire vivante, les étirements se font au
fur et 3 mesure que les événements se déroulent dans ['histoire.
Exemple : C'est I'histoire d'une fille qui accepte (le cou dit oui) de faire
du parachute. Mais elle ne veut pas (le cou dit non) sauter de la mon-
tagne. Elle choisit plutdt de sauter de 'avion (les bras, les épaules sont
en extension et volent). L'avion monte jusqu’a 5000 pieds (monter les
bras vers le haut). C'est I'heure d’ouvrir [3 porte et de sauter (mouve-
ment de |3 hanche qui pousse la porte). Elle s'accroupit (les jambes)...

(ARKB Laval p. 10)
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A B C D

A B C D

A B C D

A B c,; D
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A gz’
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BN aB

Niveau

Critere 1 Position offensive d’équipe

Educatif 1.1

Le groupe est divisé en 4 colonnes placées derriere une ligne.
L'entraineur lance le ballon au joueur A, qui le reléve et le contrdle avec
I'aide du joueur B. Le joueur C compte 3 secondes et vient ensuite
finaliser le triangle ou le corridor. Enfin, le joueur D arrive pour exé-
cuter |3 frappe en direction de 'entraineur. Les 4 premiers vont se
replacer derriére les colonnes et ensuite, alterner ['ordre des colonnes (A
devient B, B devient C, C devient D et D devient A). Augmenter |3
rapidité d'exécution au fur et 3 mesure qu'ils se familiarisent avec la
position offensive d'équipe. (FQKB p. 55)

vV 2°36°année/sec.135

Jeu modifié 1.2 // 236 année/sec.135

Le role du capitaine doit étre clarifié. C'est-3-dire qu'il doit crier
avant méme d'avoir regu le ballon, le nom ou le numéro du frappeur
suivant. Cela se déroule durant le jeu réqulier, cependant, chaque fois
que l'entralneur entend le capitaine crier le prochain frappeur, I'équipe
obtient un point bonus. On peut aussi donner un point bonus aux deux
autres équipes, si une équipe se retrouve 3 4 joueurs accroupis sous le

ballon. craxep. 30

Critere 2 Position défensive d’équipe

Educatif 2.1 V'V 236 année

Le groupe est divisé en cellules. Chaque cellule est disposée en
carré défensif. L'entralneur est placé au milieu avec le ballon. Le carré
défensif doit demeurer en carré tout en suivant le ballon. Le ballon est
déplacé par l'entraineur. Cet éducatif permet le respect du carré défensif,
les déplacements rapides et une bonne position individuelle défensive.

(FQKB p. 38)
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Niveau

Critere 3 Le lancer poussé

Educatif 3.1 N |/ zaGamee/sctas N
Cet éducatif est utilisé pour pratiquer différents types de lancers. JE- SO F XXXX
X

Les joueurs sont divisés en 2 ou 3 groupes. Dans chacun des groupes, 3

joueurs tiennent le ballon, et 'autre joueur est placé en face pour s'as- <

surer le retour des ballons. Les autres joueurs sont en file afin de frap- Jf’j::@)\p Y XX X
per le ballon 3 tour de rdle. S'assurer de changer les joueurs qui tiennent X

le ballon. raxsp. 40

Educatif 3.2 v 4°36%année/sec. 135
Jeu de tag modifié. Lorsqu’un joueur posséde le ballon, il ne
peut se déplacer avec. Il doit le pousser 3 deux mains en le gardant au sol @
toujours en ayant les deux pieds cloués au sol. Le joueur touché par le
ballon doit aller s'asseoir sur le banc. Ce joueur doit remarquer qui I'a
touché, car lorsque celui-ci sera touché 3 son tour, il pourra retourner
au jeu. On peut prendre possession du ballon lorsqu'il a terminé son
mouvement offensif. Cet éducatif peut se faire 3 deux ballons et/ou
dans un demi—gymnase. (FQKB p. 50)

113

Educagigg et jeut MOdjfigg



Niveau

Critére 4 Prononcer adéquatement I’appellation

Educatif 4.1 /2036 année

Les joueurs forment une longue ligne face 3 I'entraineur. Aprés

g % ;%g%% 2%%% les deux coups de sifflet, les joueurs énoncent leur appellation et
ajoutent une tape dans leurs mains avant de simuler une frappe. Ce qui
donne : « Omnikin bleu » tape des mains et frappe. L'entraineur peut
E nommer certains joueurs et ceux-ci doivent dire |'appellation sans faire

omnikin bleu (aptap)

de faute. (FQKB p. 40)

Educatif 4.2 // 2936 année

7T X X Séparer le groupe en 2 équipes disposées en 2 colonnes. Les
EXXxx F @'::;_(“2
X

joueurs doivent frapper dans leurs mains avant de faire leur lancer. Suite
3 l'appellation et [a frappe dans ses mains, le joueur frappe le ballon et va

ST é“'ﬁ se replacer derriére I3 colonne. Deux joueurs tiennent le ballon et deux
AXXX ¥ Ty autres s'assurent du retour rapide du ballon. Les lancers doivent étre
faits le plus droit possible pour faciliter et accélérer I'éducatif. Apres

quelques lancers, ajouter le décompte pour qu'ils prennent de la vitesse.

X

(FQKB p. 41)

Jeu modifié 4.3 v/ 236 année

Pendant le jeu réqulier, les joueurs sont obligés de taper dans
leurs mains avant de frapper. Si un joueur oublie de frapper dans ses
mains, c'est une faute et les joueurs de son équipe reprennent le ballon.

(FQKB p. 42)
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Niveau

Critéere 5 Respecter la régle des 5 et 10 secondes

Jeu modifié 5.1 V// 236%année/sec.135

Jeu réqulier, cependant, au lieu d'avoir 5 secondes aprés les 3
contacts, les joueurs ont 3 secondes pour frapper le ballon. L'entraineur
fait le décompte 3 haute voix, aprés 3 secondes, cela devient une faute de

temps. raxsp.83)
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Niveau

Critéere 6 Relever le ballon

Educatif 6. 1 v/ mat 36 année / sec. 135

Tous les joueurs font a file et ont déja leur dossard. Le premier
de la colonne se place seul dans le cercle du diable du gymnase.
L'entraineur lui lancera le ballon qu'il doit essayer d'attraper, avec n'im-
porte quelles parties du corps, et tenter de contréler durant une période
déterminée. Cet exercice peut facilement se faire au début de chaque
cours, le temps que tous les joueurs soient préts. ar robillrd

Educatif 6. 2 VY 436 année/sec.135
Les joueurs sont en jogqing léger tout en formant un grand cer-
cle. L'entraineur est au milieu et lance le ballon en pente descendante
sur un joueur. Ce dernier doit relever le ballon, ['attraper et se déplacer
vers le centre d’ol il deviendra le lanceur et ainsi de suite. On peut
accélérer la course des joueurs et |3 vitesse des lancers. ok . 59

Educatif 6.3 vV 436 annde/sec. 135

Diviser les joueurs en 2 groupes. Le 1 joueur de la rangée court
vers le mur en effectuant une trajectoire en demi-lune. Rendu au mur,
il doit relever le ballon qui a été lancé par I'entraineur. Les lancers sont
peu puissants et faciles 3 attraper. Le ballon doit idéalement retomber
prés de |'entraineur avec une bonne hauteur. Débuter avec une course
lente et augmenter |3 cadence graduellement. Le relevé doit étre fait
avec le dessus du pied et avec la jambe qui est prés du mur pour ne pas
I'envoyer vers |'extérieur. Changer les 2 groupes de c&té afin de prati-
quer les 2 jambes. raxsp.63)
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Niveau

Critere 7 Attaquer I’équipe en téte

Jeu modifié 7.1 /V/ 236°année/sec. 135

L'attaque injustifiée devient une faute d'appellation, c’est-3-dire
que lorsqu’une équipe n‘attaque pas I'équipe en téte, 3 raison de 2
points, I'entraineur siffle une faute d‘appellation pour avoir appelé I
mauvaise équipe. Un point est alors accordé qux deux autres équipes.

(Sylvain Couture)

Jeu modifié 7 .2 VV/ 236 année/sec.135

Une régle est ajoutée aux réglements réquliers. Le joueur qui
n'attaque pas la bonne équipe retourne sur le banc et se fait remplacer
par un autre joueur. Sévére mais efficace!!! cmartin Chabot

Critere 8 Position défensive individuelle

Educatif 8.1 // 2°36%année

Les joueurs courent partout dans le gymnase. Au signal, ils
prennent 3 position défensive individuelle et comptent 5 secondes dans
leur téte avant de repartir en jogging léger. Pendant les cing secondes,
I'entraineur vérifie les positions. Les pieds doivent étre 3 I3 largeur des
épaules et décalés, le tronc fléchi, les bras en pronation vers I'avant, les
yeux vers le ballon et les genoux fléchis. caxs .37
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Niveau

Critere 9 Effectuer des feintes corporelles

f Educatif 9.1 v/ 236°année/sec.135
X Les joueurs sont placés en file. Deux volontaires tiennent le bal-
f lon 3 environ 5 métres du mur ou de la limite de terrain. Les jeunes

90° sans envoyer le ballon 3 l'extérieur. 1l doit donc réussir 3 faire un

2 doivent faire une feinte corporelle (droit devant) et faire un lancer en
ﬁg—-~>

lancer tombant ou un amorti. on peut faire I'exercice 3 deux ballons et
Changer de coté. (Vincenzo Jr Varrichio)

Jeu modifié 9. 2 VV/ 236 année/sec.135

Un point bonus est accordé 3 I'équipe d'un joueur qui exécute
une feinte en tournant autour du ballon ou qui fait une feinte 90°.
Pour groupe plus avancé, demander un lancer 90° en feintant d'un bras
et en frappant de l'autre. Le point est seulement accordé lorsque la
feinte est réussie et que le ballon tombe au sol. ey couture)

Critere 10 Lancer a mains liées

Educatif 10. 1 v/ 2036 année/sec. 135
E Amener cet éducatif sous forme de concours du lancer le plus
J N J loin possible! Les joueurs sont disposés en 2 colonnes derriére une
\ : ligne. Deux joueurs tiennent le ballon et deux autres jouent au champ
’ pour retourner les ballons. Le joueur ayant lancé le ballon 3 I3 plus

@x lonque distance sera le vainqueur. Bien expliquer au préalable la tech-
F nique du lancer mains liées. Le contact des bras avec le ballon est [égere-
X ment sous le centre du ballon. Une prise d'élan et un transfert de poids
x du frappeur sont encouragés. On peut utiliser 2 ballons. ok p. 47
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Niveau

Critere 11 Lancer dans les espaces libres

Educa’cif 11. 1 v 4°36°3nnée/sec.135 GtN JL N

Un joueur de chaque cellule est placé dans un coin du gymnase. 2 & R GB
L'entraineur lance le ballon dans ['un des coins. Le joueur attrape le bal- | & /,,——@E i
lon, fait une passe 3 ses coéquipiers en direction du centre, commence ‘/’ & 2 A
53 course en contournant un cdne et vient faire a frappe, soit en lancant | By ..--" R o
sur un autre cone ou entre 2 joueurs. (raxsp. 49) N N
Educatif 11. 2 / 236 annee/sec 135 g

Les joueurs sont dispersés en 4 colonnes. L'entraineur lance le 4 g ¢ %
ballon entre le joueur A et B. Ces derniers attrapent et contrélent le AL B ¢ o

4 : . 4 & &7 e

ballon. Le joueur C vient compléter le triangle ou le corridor, pendant ,ﬂ@\\ J
que le joueur D s'en vient 3 |3 course pour exécuter le lancer entre les '\\@ kY J
joueurs dispersés dans le gymnase. Changer la position des joueurs dis- J
Persés. (rak p.90) J J
Educatif 11.3 v 236 année/sec. 135

L'entraineur est placé prés d'un mur et les joueurs sont disposés
en 4 colonnes; A, B, Cet D. L'entraineur lance le ballon au centre. Les
joueurs A et B le récuperent le plus rapidement possible. Le joueur C AA 7> (N&—Bp
vient les rejoindre pour faire le 3° contact et D relance le ballon en direc- 4 /’,’7’ \\‘ Bg
tion d'ot il est venu. Chaque joueur revient derriére s colonne pour o Vo D
assurer le roulement. Bien faire comprendre que le capitaine doit quand ¢ '} 7
méme dire I'ordre des lanceurs. On peut jumeler avec la stratégie du c E DD

dernier au ballon et faire le décompte 3 haute voix. axsp o
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Niveau

Critéere 12 ContrOler le ballon a deux joueurs

A & ¢ O Educatif 12.1 v/ 236 année/sec.135
A B ¢ D Le groupe est divisé en 4 colonnes placées derriere une ligne.
'2 % % g L'entraineur lance le ballon au joueur A, qui le reléve et le contrdle avec
_ﬂ@’ 24 L/ I'aide du joueur B. Le joueur C compte 3 secondes et vient ensuite
! finaliser le triangle ou le corridor. Enfin, le joueur D arrive pour exé-
4 cuter la frappe en direction de l'entraineur. L'emphase est mise sur le
\@ joueur A et B qui doivent se positionner face 3 face, les 2 mains sur le
E ballon, 3 la hauteur des épaules du frappeur. Le ballon doit étre stable.

(FQKB p. 54)
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Niveau

Critere 13 Position demi-lune

Educatif 13. 1 /Y 236 année/sec.135

Le groupe est disposé en demi-lune dans un coin. L'entraineur
est placé dans le coin avec le ballon. Le ballon est déplacé dans chaque
coin par l'entraineur. Les cellules doivent toujours se disposer en demi-
lune. Les déplacements rapides et une bonne position défensive indi-
viduelle sont de mise. syhain Couture)

Critéere 14 Position offensive individuelle

Educatif 14. 1 // 2°36°année

Les joueurs courent partout dans le gymnase. Au signal, ils se
regroupent en cellules en prenant la position offensive, soit 3 joueurs
agenouillés formant un triangle et le 4° prét 3 frapper. Vérifier I3 bonne
position individuelle (pieds, genoux, bras, téte), la bonne position
d'équipe (triangle) et la rapidité 3 se retrouver. craxsp.30

Educatif 14. 2 VV/ 2036 année/sec. 135

Les joueurs courent partout dans le gymnase. Au signal, ils
prennent |3 position offensive individuelle et comptent 5 secondes
dans leur téte avant de repartir en jogqing léger. Pendant les cing sec-
ondes, I'entraineur vérifie les positions. Position accroupit, les pieds
ayant un point de pivot, un genou au sol, les fesses sur les talons, |3 téte
penchée, la poitrine sur les genoux et les mains au-dessus de I3 téte.

(FQKB p. 35)
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Niveau

Critére 15 Position offensive du corridor

Educatif 15. 1 / 4°36°année/sec.135

Deux équipes, A et B, I'une faisant face 3 l'autre, sont séparées
par une ligne au centre du terrain. Le frappeur de |'équipe B (BF) doit
lancer dans le terrain adverse. Ses coéquipiers (B) se placent toujours
—— en position corridor pour le retour du lancer. L'équipe adverse (A)

A VoA doit récupérer le ballon et relancer en pratiquant le lancer choisi.
A A Chaque joueur de I'équipe doit frapper 3 tour de r8le. Accordez un
point lorsqu'une équipe réussit 3 faire échapper le ballon 3 I'autre

équipe. (raksp.92)

Jeu modifié 15. 2 // 436 année/sec 135

En tout temps, I'équipe adopte la position offensive du corridor.
Chaque fois qu‘un joueur arrive pour lancer; il doit glisser entre la cel-
lule positionnée en corridor, sous le ballon avant de lancer. aveanie martiny

Critere 16 Le faux-lanceur

gé&" Educatif 16. 1 v/ 4°36°année/sec. 135
Les joueurs sont dispersés en colonnes aux 4 coins du gymnase.

J EQ J L'entraineur est placé au centre avec le ballon. 1l appelle la couleur des

Be, premiers de chaque colonne et lance le ballon dans les airs. Les 4 premiers

gV N . . ,

é J BGN joueurs courent pour attraper le ballon et deux de ces joueurs préalable-

ment établis, effectuent leur stratégie de faux-lanceur. asp. 8)

Jeu modifié 16. 2 VV/ 236%annde/sec. 135

Jeu réqulier, cependant, 3 chaque fois qu’une équipe essaie un
faux-lanceur, elle obtient un point bonus et/ou si la stratégie permet de
marquer un point, on peut accorder un 2° point bonus. Donc, une pos-
sibilité de 3 points. Durée maximum : une période. craxep. 89
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Critere 17 Lancer le ballon paralléle au sol

Educatif 17.1 / 2°36°année/sec.13 5

Les joueurs sont disposés en 2 colonnes face au mur. Une cible

est affichée sur le mur 3 une hauteur désirée. Deux joueurs tiennent le J J
ballon pour le lanceur qui doit lancer le plus prés possible de la cible. X@§ X@f(
Adapter I3 hauteur du ballon tenu par les joueurs 3 |'offensive selon le +

. N X X
lanceur. Lancer le ballon légérement sous la barre du milieu. On peut X X
éloigner le ballon de I3 cible et varier la hauteur de la cible. axe .45 ; o
Jeu modifié 17. 2 VV/ 2°36°année/sec.132

Jeu réqulier, cependant, la hauteur de tous les lancers ne doit pas
excéder les paniers de basket-ball. A chaque fois qu’une équipe lance
plus haut, un point est accordé aux deux autres équipes. Durée maxi-
mum d'une période. Le contact du ballon doit se faire légérement sous
la barre du ballon. Les 3 joueurs qui tiennent le ballon doivent le placer
3 la hauteur des épaules du lanceur. Abaisser graduellement [a hauteur
permise. (raks p. 46)
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Niveau

Critere 18 Reégle du marcher (adapté selon la région)

Educatif 18.1 // 436 annde/sec. 135

Les joueurs sont disposés en 8 colonnes, 4 colonnes 3 chaque
bout du gymnase. La 1 cellule part avec le ballon tenu par 2 joueurs.
Une fois rendu au centre, le 3° joueur crie : « géle » et compléte le tri-
angle ou le corridor en touchant le ballon. Le 4° joueur lance vers [3 cel-
lule d’en face. Les joueurs qui viennent de lancer vont se placer derriére
les colonnes faisant face 3 eux, de l'autre coté du gymnase. Aucune
faute de marcher n’est accepté aprés le 3¢ contact. Lors du déplacement,
les joueurs sont debout, face 3 face et ont les 2 mains sur le ballon.
Selon le niveau, les lancers se font plus facilement ou plus intensément.

(FQKB p. 72)

Educatif 18. 2 V 4°36°année /sec. 135

Le groupe est divisé en 4 colonnes, placées derriére une ligne.
L'entraineur lance le ballon au joueur A qui reléve et contrdle le ballon,
aidé du joueur B. Par 3 suite, les 2 joueurs se déplacent avec le ballon
en direction de I'entraineur, 3 environ 15 pieds. Le joueur C vient alors
compléter le triangle ou le corridor sans occasionner de faute de
marcher. Et le joueur D lance le ballon 3 I'entraineur. 1l faut un pivot
pour finaliser I'immobilisation du ballon 3 3 joueurs. Faire une rotation
des colonnes et ajouter un décompte si vous le voulez. taxsp.76

Jeu modifié 18. 3 Y/ 436%année/sec. 135

Jeu réqulier, cependant 3 chaque fois que I'équipe en offensive se
regroupe au ballon, le 3° joueur doit crier « géle » afin de rappeler aux
2 autres joueurs qu'ils ne doivent plus marcher avec le ballon, puisqu'ils
sont maintenant 3 joueurs au ballon. A chacun des cris, I'équipe se
mérite un point bonus. craxsp. 77
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Critére 19 Enoncer I’appellation aprés 2 contacts

Educatif 19. 1 VY 4365 année/sec. 135

Le groupe est divisé en 4 colonnes placées derriere une ligne.

(SAuiule)

L'entraineur lance le ballon au joueur A, qui le reléve et le contrdle avec

o~ =T~ (N
o000

‘_\qb
PRV R

I'aide du joueur B. Dés que le joueur B (2° contact) touche le ballon,

7

I'appellation doit étre dite par le joueur D. Le joueur C vient finaliser le

-——

triangle ou le corridor, pendant que le joueur D arrive pour exécuter la \
frappe en direction de I'entraineur. Demander d'établir les 4 contacts en

mQ

moins de 5 secondes ou Moins. (Nathalie LeBlanc)

Critére 20 Stratégie du dernier au ballon

Jeu modifié 20. 1 /V// 436 année/sec. 135
Jeu réqulier, cependant, lors de la premiére période, I'équipe en
offensive, se réserve le dernier joueur arrivé au ballon pour étre le
lanceur. Le premier reléve le ballon, le 2¢ contréle, le 3° compléte et une
seconde aprés, le dernier rendu au ballon exécute la frappe. Note : Le
dernier est le plus loin du ballon et non le plus lent. Cela exige de la
rapidité d’exécution pour passer de la défensive 3 loffensive.
L'entralneur peut faire un décompte 3 haute voix. caxsp 96

Jeu modifié 20. 2 // 2236 année /sec. 135

Ne jamais avoir 4 joueurs sous le ballon, sinon, on donne un
point aux deux qutres équipes. (Arks Lavl p.19)
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Niveau

Critére 21 Transition rapide de I’offensive a la
défensive et I’inverse

Educatif 21. 1 V// 236 année/sec. 135
Le groupe est divisé en 4 colonnes placées derriere une ligne.
L'entraineur lance le ballon au joueur A, qui le reléve et le contrdle avec
laide du joueur B. Le joueur C vient finaliser le triangle ou le corridor.
Enfin, le joueur D arrive pour exécuter la frappe en direction de 'en-
tratneur. Pour groupe plus avancé, demandez d'établir les 4 contacts en
moins de 3 secondes, sans faire aucune faute de marcher, et ce, toujours
en gardant une bonne position de chaque joueur. Pour débuter, on peut
faire le décompte 3 haute voix, puis arréter progressivement. asp. 79)

Educatif 21.2 VY 2936 année / sec.132

Le groupe est divisé en 2 cellules. Les cellules sont disposées en
carré défensif, un joueur par coin. L'équipe au ballon appelle la couleur
de l'équipe suivante et lance le ballon en direction du joueur « J ».
Aussitdt que le joueur « J » touche au ballon, il ne reste que 3 secon-
des 3 la cellule qui vient de lancer pour aller se replacer derriére chacune
des colormes. (FQKB p. 80)

Educatif 21.3

Les joueurs sont disposés en carré autour du ballon. L'entraineur
siffle, appelle une couleur et lance le ballon trés haut, en forme de
cloche. L'équipe nommeée doit attraper le ballon, le retourner 3 I'en-
tratneur en lui langant et reprendre trés rapidement sa position initiale
de carré défensif, chacun dans leur coin respectif. Respecter |'ordre des

VvV 2°36°année/sec.132

lanceurs et des changements de joueurs. raxep sn

Educatif 21. 4 V// 236 année/sec. 135

Les joueurs sont regroupés en cellules. Les cellules sont disposées
en 2 colonnes face 3 face, 2 cellules d’un coté et 2 de l'autre. L3 cel-
lule n°1 lance facilement 3 13 cellule n° 2 et va ensuite se replacer derriére
|3 cellule n° 4 pour faire un passe et suit. oxsp. e
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Critere 21 Offensive et défensive rapidement (suite)

Educatif 21.5 V/V 436 année/sec. 135

L'équipe des bleus envoie le ballon en exécutant un lancer ho-
rizontale 3 I'équipe des gris, qui eux I'enverront 3 I'équipe des noirs.
Ceux~ci lanceront le ballon 3 'équipe des bleus qui se seront placés 3 Ia
suite des noirs et ainsi de suite tout autour du gymnase. Selon le nom-
bre de joueurs, on peut utiliser 2 ballons. Dans ce cas, on attend |'ar-

rivée du 2¢ ballon avant de se rendre au bout de |3 file. carke taval p.19)

Educatif 21.6 VV/V 436 année/sec.135 35& }B
Diviser les équipes en 3 groupes dans le gymnase, chacune d'elle 4N NN
étant placée en carré défensif (méme s'il y a plus de 4 joueurs). Au si- B g8 "N
gnal, tous les joueurs doivent se rapprocher et se positionner en offensive 6 & NNZ‘ N
(belle position triangle ou corridor). Encore une fois, au signal, les a NG
équipes doivent reprendre le carré défensif et ainsi de suite... sestien contant c,ﬁt("& G
G

Critéere 22 Contrbler le ballon seul

Educatif 22. 1 v/ 436°année/sec. 135

Les joueurs sont divisés en 2 colonnes. L'entraineur et 'aide

entraineur ou un joueur avancé lancent le ballon au premier joueur de

chaque colonne. Ce joueur doit attraper le ballon, I'immobiliser avec

ses deux mains et son front puis, s'installer en position offensive avec le
)

ballon. 1l relance ensuite le ballon 3 l'entraineur et retourne derriére I3
file. Varier |3 force des lancers. syhain couture)

Tous les joueurs sont debout en grand cercle. Lentraineur

Educatif 22.2 v/ 236 année %@ % %
nomme une couleur (Ex: bleu) et lance le ballon 3 un joueur. Dés que % . )i
bleu
R G\, ¢

ce joueur |'attrape, il a 3 secondes (ou moins) pour hommer une chose

qui est de cette couleur. Sil réussit, il relance le ballon 3 un autre joueur %
et le jeu continue tant que I'entraineur ne nomme pas une autre couleur. %
Si le joueur ne réussit pas, il lance le ballon 3 un autre joueur et s'assoit.

%
238,

Le dernier qui reste debout est le roi de couleurs. Marie-tve Gauthien
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Critéere 23 Relever le ballon avec le pied

Educatif 23.1 / 436%année/sec 135

Les joueurs forment un grand cercle. L'entraineur est placé au
centre et lance le ballon en pente descendante sur les joueurs immobiles.
Le joueur 3 qui est lancé le ballon doit le relever afin que le ballon
retombe dans les mains de I'entraineur. Il doit avoir les yeux sur le bal-
lon, faire une extension rapide de la jambe, puis amortir et controler le
relevé du ballon. On peut obliger les joueurs 3 garder les mains dans le
dos tout en variant l'intensité et |3 trajectoire du ballon. axep. 57

Educatif 23.2 v 2°36°année/sec. 135

Les joueurs sont dispersés en colonnes, tels qu'illustrés, de fagon
3 ce que le premier de chaque colonne forme une cellule. L'entraineur
lance le ballon en pente descendante au 1 joueur de la colonne n° 1, ce
joueur reléve le ballon. Les premiers joueurs de la colonne n° 2 et n° 3
controlent le ballon. Ensuite, le 1 joueur de I3 colonne n° 4 vient faire
la frappe en direction de l'entraineur. La jambe est vers I'avant et légére-
ment fléchie. Le contact du ballon se fait avec le dessus du pied. 1l'y a
amortissement du ballon et non un coup de pied. Selon le niveau, on
peut contrdler 3 2 ou 3 3 joueurs. axsp. o)

Educatif 23.3 /V sec135

Les joueurs sont divisés en 2 groupes. Le 17 joueur de 3 rangée
court en direction du mur en effectuant une trajectoire de demi-lune.
Rendu au mur, il doit se retourner face au mur et relever le ballon avec
son talon de la jambe qui était le plus loin du mur lors de la course. Le
ballon est lancé sans puissance par 'entraineur. Débuter avec une course
lente et augmenter graduellement. Le ballon doit retomber idéalement
prés de l'entraineur. Changer les 2 groupes de coté afin de pratiquer les
2 jambes. Augmenter l'intensité des lancers. axsp. 60
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Critere 23 Relever le ballon avec le pied (suite)

Jeu modifié 23. 4 v/ 4 36°année/sec.135

Jeu réqulier, cependant, pour la 1 période, chaque fois qu’un
joueur reléve le ballon avec son pied, son équipe marque 1 point bonus.
Le relevé doit étre réussi et contrdler par le joueur ou I'équipe. Durée
maximum d’une période. Pour les joueurs plus avancés, bonifier seule-
ment le relevé du pied non-dominant réussi si |'utilisation de la jambe
est justifie. athalie Leblanc)

Jeu modifié 23.5 // 236 année/sec 135

Jeu réqulier, cependant, pour la 1 période, chaque fois qu’un
joueur reléve le ballon avec son pied, son équipe marque 1 point bonus.
Que le relevé soit réussi ou non, cest |'essai qui est récompensé et non
le résultat. Durée maximum d'une période. Pour les joueurs plus
avancés, bonifier seulement le relevé réussi si I'utilisation de la jambe est
[us‘ciﬁ'ée. (FQKB p. 61)
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Critéere 24 Effectuer des déplacements
stratégiques (seul ou a 2 joueurs)

Educatif 24. 1 // 436 annde/sec. 135

Les joueurs sont en joqging léger tout en formant un cercle.
L'entraineur est au milieu du cercle et lance le ballon (3 la hauteur des
épaules) en direction d'un joueur. Le joueur doit attraper le ballon et
revenir le porter 3 l'entraineur au centre. Le joueur doit contrdler le
ballon avant de commencer l3 course. Les paumes des mains doivent
étre tournées vers le haut. axs . 59

Educatif 24.2 v/ 436 année/sec.135

Le groupe est divisé en 4 colonnes, placées en escalier, tel qu'il-
lustré. L'entraineur lance le ballon au joueur A. Celui-ci le reléve et le
controle. Par la suite, il se déplace seul jusqu'au joueur B. Ensuite, les
joueurs A et B se déplacent 3 deux joueurs (face 3 face) jusqu‘au joueur
C, d'o le lancer sera exécuté par le joueur D en direction de |'entraineur.
Pour les joueurs avancés, on peut remplacer les déplacements par des
passes oii tous les joueurs se regroupent au joueur C pour faire le lancer.
Doubler les colonnes!!! Doubler les ballons!!! craxsp. 74

Educatif 24.3 v/ 236 année/sec.135

Sous forme de course 3 relais. Les joueurs sont disposés en 2
colonnes, les moitiés de chaque colonne sont face 3 face aux extrémités
du gymnase. Le premier joueur va porter le ballon (3 la marche ou 3 I3
course, selon le niveau) au premier de I'autre colonne d’en face et ainsi
de suite. Une main sous le ballon pour le soutenir et I'autre derriére
pour le pousser. La hauteur du ballon est vis-3-vis des yeux. Pour les
débutants, insistez surtout sur |3 bonne réalisation plutdt que sur 3
rapidité. Pour niveau plus avancé, on peut chronométrer le temps.

(FQKB p. 70)
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Critéere 24 Effectuer des déplacements
stratégiques (seul ou a 2 joueurs) (suite)

Educatif 24. 4 v/ 2°36°année

Les joueurs sont disposés en position de carré défensif.
L'entraineur nomme une couleur et lance le ballon entre deux joueurs.
Ceux~ci doivent |'attraper et se déplacer 3 deux pour rapporter le ballon
3 I'entralneur. L'exercice se poursuit en alternant de c6té. Les deux
mains doivent étre sur le ballon et il faut avoir le contrdle avant de faire
le déplacemen’c. (FQKB p. 68)

Educatif 24.5 v/ 236 année

Sous forme de course 3 relais. Les joueurs sont disposés en 2
colonnes face 3 face aux extrémités du gymnase. Les 2 premiers joueurs
portent le ballon 3 la marche ou 3 [a course, selon le niveau. Ils doivent
se rendre jusqu’aux 2 premiers des qutres colonnes. Les deux joueurs
doivent étre face 3 face, sans se voir. Exercer une légére pression avec
les 2 mains sur le ballon en direction de son coéquipier, 3 la hauteur du
centre du ballon. On peut chronométrer de fois en fois pour faire aug-
menter [3 vitesse. S'il y a échappé, repartir avec le ballon d'odi il 3 été
éC]’)appé. (FQKB p. 69)

Educatif 24. 6 V 4°36°année/sec.135

L'entraineur se place au centre du gymnase et place des équipes
de 2 joueurs dans chacun des coins. L'entraineur fait un lancer vers une
équipe de deux qui doit récupérer le ballon (toujours 3 2), le contrdler
et venir le porter 3 I'entraineur. carks vl p.20)
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Critéere 24 Effectuer des déplacements
stratégiques (seul ou a 2 joueurs) (suite)

Educatif 24.7 / 2°36°année /sec.132

g% o6 g8 Le groupe est divisé en cellules. Les cellules sont disposées éqgale-

aa ':,'}{1 ment aux 4 coins du gymnase. L'entraineur est placé au centre avec le

£ ballon. Lentraineur lance le ballon 3 l'une des cellules qui doivent

&Y I'attraper et se déplacer 3 l'intérieur du rectangle préalablement identifié

comme zone d'attaque. Le lanceur est toujours remplacé par I'en-

traineur qui relance 3 une autre cellule. On peut exiger un déplacement

NN B8 3 2 joueurs, sans aucune faute de marcher mais toujours avec un

GG NN BBNN| | ,

ée NN| déplacement dans la zone d'attaque. raxsp 9%

Jeu modifié 24.8 V/ 236 annde/sec. 135

Jeu réqulier, cependant si |'équipe exécute un lancer 3 l'extérieur
du rectangle préalablement identifié comme zone d'attaque, il y a faute.
Au début, I'entraineur doit aider les joueurs en leur rappelant 3 haute
voix : « déplace au centre ». On peut aussi bien ajouter un point bonus
si I'équipe marque un point suite au déplacement vers le centre. rarsp. 90

Jeu modifié 24. 9 // 236 année/sec 135

Un point est accordé 3 I'équipe qui déplace le ballon vers le cer-
cle du milieu du terrain, peu importe la fagon de se déplacer (seul, 3
deux, par la passe, coup de pied-passe, etc.). Pour un niveau avance,
utiliser |3 stratégie des coins, stratégie vrille, twist et double-twist.

(Sylvain Couture)

132 gducatifs o jevt MOlifgg



Niveau

Critéere 25 Relancer rapidement aprés le 3° contact

Jeu modifié 25. 1 /V/ 236 année/sec135

Jeu réqulier, mais lorsqu’une équipe établie le 3° contact, cette
derniére a seulement 3 secondes pour exécuter la frappe au lieu de 5 se-
condes. Une faute de temps est appliquée lorsque I'équipe prend plus de

3 SecondeS. (Sylvain Couture)
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Critere 26 Utiliser la glissade

Educatif 26.1 VY 436%année/ sec. 135

/f h < Démontrer la glissade au ralenti par étapes : -S'incliner ~Déposer
Cb K la main au sol, puis la hanche - Glisser sur le coté - Botter avec la jambe
o M ) (comme un coup de pied au soccer). Des dossards sont placés autour du

gymnase. Les joueurs se déplacent en jogging autour des dossards.

M) Lorsqu'ils sont prés d’un dossard, ils doivent faire une glissade sans le
AN v ballon. On peut demander aux équipes de pratiquer les glissades avec les
~ ballons entre les périodes. ok p. 65

Educatif 26.2 VY 436%année/ sec. 135
Les joueurs font deux files de chaque c&té de l'entraineur. Le
X X premier joueur d’une des files s'avance en demi-lune devant I'entraineur
X ;2 qui lui lance le ballon 3 un endroit déterminé. Le joueur doit faire une
i(( ))(( glissade et donner un coup de pied au ballon de fagon 3 pouvoir étre
X X récupéré par |'entraineur. Ensuite, il va se replacer derriére l'autre file. Le
E AE tour suivant, c’est au tour du premier joueur de l'autre file pour ainsi
4 Ny pratiquer les deux cotés. Si vous avez la chance d‘avoir un aide

@ e entraineur, il peut faire I'une des files. marc robillary

Educatif 26.3 // 436 année/sec.135

Les joueurs forment 2 colonnes. L'entraineur est au centre avec
le ballon. Lorsque l'entraineur donne le signal, les 2 joueurs 3 |a fin de
chaque colonne partent 3 courir selon l'illustration. Dés que le joueur
est 3 13 bonne distance, I'entraineur lance le ballon pour leur permet-
tre d’effectuer une glissade et de faire une récupération 3 2 joueurs.

(Nathalie LeBlanc)

Jeu modifié 26. 4 // 236 année/sec. 135

Donner un point bonus 3 I'équipe du joueur qui essaie une glis-
sade ou qui |3 réussie en jeu. S'ily a de la neige dehors, encouragez-les
3 se pratiquer dehors durant la récréation! marc robillrd)
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Crittre 27 Effectuer des lancers le long des limites de jeu

Educatif 27.1 v/ £36année/sec.135
Les joueurs sont placés en file. Deux volontaires tiennent le bal-

lon 3 environ 5 métres du mur ou de la limite de terrain. Les jeunes

doivent faire une feinte corporelle (droit devant) et faire un lancer en ¢

90° sans envoyer le ballon 3 l'extérieur. 1l doit donc réussir 3 faire un ﬁ¢

lancer tombant ou un amorti. On peut faire I'exercice 3 deux ballons et

Changer de coté. (Vincenzo Jr Varrichio)

Jeu modifié 27. 2 VV A36°année /sec 135
Pour la premiére période, demander aux équipes de lancer le long
des murs en visant une ligne prés de 'extérieur sans toutefois |'envoyer

3 l'extérieur. (Marc Robillard)

Jeu modifié 27.3 // 436 année/sec. 135
Pour une période déterminée, donner une faute 3 I'équipe qui
attaque qu centre du terrain, donc un ou deux points aux deux autres

éqUiPGS‘ (Nathalie LeBlanc)

Critere 28 Le lancer 90 degrés

Educatif 28. 1 v 2°36°année/sec. 135 X
Les joueurs sont placés en file. Deux volontaires tiennent le bal- X

lon 3 environ 5 métres du mur ou de la limite de terrain. Les jeunes F

doivent faire une feinte corporelle (droit devant) et faire un lancer en ¥

90° sans envoyer le ballon 3 l'extérieur. Il doit donc réussir 3 faire un ﬁ"’

lancer tombant ou un amorti. On peut faire I'exercice 3 deux ballons et

Changer de CcOté. (Vincenzo Jr Varrichio)

Jeu modifié 28. 2 V/ 436 année/sec. 135
Pour les premiéres minutes de jeu ou pour la premiére période,
faire une reprise de jeu si un lancer 90 degrés n’est pas exécuté ou essayé.

(Nathalie LeBlanc)
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Critere 29 Effectuer des passes stratégiques

Educatif 29.1

Sous forme de course 3 relais.

VvV 4°36°année/sec.1a5
Les joueurs sont disposés en 2
colonnes. Le premier de chaque colonne part avec le ballon et se rend 3 I3
marche ou 3 [a course jusqu'au centre du gymnase. Ensuite, il revient sur
ses pas et au milieu de son retour, il fait une passe au 2°joueur de I
colonne. Lors de 3 passe, les 2 mains sont sur le ballon; 'une dessous pour
soutenir le ballon et |'autre derriere pour le pousser. Le ballon est 3 13 hau-
teur des yeux du joueur. Une belle passe possede une trajectoire horizon-
tale, légérement montante. Les joueurs plus avancés peuvent franchir des
obstacles dans leur trajet (ex : cdnes 3 contourner, etc.). raxep. 70

Educatif 29. 2 VV/ 436%année/sec.135

Sous forme de course 3 relais. Les joueurs sont disposés en 4
colonnes. La colonne n° 1 et n° 2 forme une équipe et la colonne n°
3 et n° 4 forme une autre équipe. Le premier joueur de chaque colonne
part 3 la course. Les joueurs doivent traverser le gymnase aller-retour en
se faisant 6 passes minimums. Au retour, ils donnent le ballon aux 2
joueurs suivants. Pour joueurs avancés, interdire le déplacement lorsque
le joueur est en contact avec le ballon. akep. 7

Educatif 29.3 V/ £36 année/sec.135

Les joueurs sont divisés en 2 colonnes, l'une face 3 l'autre. Le
premier joueur lance le ballon au joueur lui faisant face et retourne 3 la
fin de la colonne. lls se font ainsi 3 passe et ainsi de suite. On peut ren-
dre 'exercice plus précis en demandant de ne pas bouger le pied ou de
viser dans un cercle du gymnase. dan rivesd

Educatif 29. 4 /Y 2°36%année/sec. 135

Les joueurs forment une colonne. L'entraineur lance le ballon
en pente descendante au 1% joueur. Celui-ci doit relever le ballon avec
son pied, le 2 joueur doit attraper le ballon et faire une passe 3 l'en-
tralneur. Aussitot que ces 2 joueurs ont terminé, ils courent jusqu’au
mur et reviennent 3 I3 course se replacer derriére [3 file. Si vous avez un
aide-entraineur avec vous, vous pouvez former deux colonnes. raxgp. 62
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critere 30 La grande diagonale

Jeu modifié 30. 1 v/ 436%année/sec.135
Jeu réqulier, cependant, chaque fois qu'une équipe effectue un \

lancer en direction d'un coin et que le ballon arrivait du coin opposé, 6
cette équipe obtient 1 point bonus, 3 condition d'appeler la couleur de @@ 6
I'équipe qui a effectué le lancer provenant du coin. Selon l'illustration, N
I'équipe des gris doit appeler |'équipe des bleus. Durée maximum : une v B
période. Pour les joueurs avancés, accorder le point seulement si le lancer g8
est réussi. (rakpp. 97 B

Jeu modifié 30. 2 // 436 annde/sec.135
Jeu réqulier, cependant, chaque fois qu'une équipe effectue un
lancer 3 partir d'un coin et que ce lancer est dirigé le long d'un mur, ['équipe
marque 1 point bonus. Durée maximum : une période. Pour les joueurs
avancés, accorder le point seulement si le lancer est réussi. axsp. 93

Jeu modifié 30. 3 VV/ £36 année/sec.135

Pendant la premiére période, démontrer aux joueurs pendant 3
secondes ofi ils devraient lancer pour |'objectif et leur donner 1 point
s'ils réussissent. Donner du « feedback » pour encourager la progression
de ballon durant les autres périodes du jeu. arc robillard)

Critere 31 Attendre le lancer avant de se déplacer

Educatif 31.1 / 236 année/sec.135
L'entraineur lance le ballon en cloche vers le milieu du terrain. a1

Les joueurs placés en colonne de chaque cété doivent partir seulement ﬁ' j

au moment du lancer. Les deux joueurs doivent communiquer ensem- 3

ble pour déterminer qui fera le relevé, puis les deux rapportent le ballon @

X
- X X
3 I'entraineur. Pour des catéqories plus avancées, progresser avec des x B X
lancers plus difficiles. csyhain coutare X X

EduCatify o jeux MOdifigg 137
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Critére 32 Le lancer amorti

Jeu modifié 32.1 v/ 436%année/sec.135

Pour la premiére période, demander aux équipes de se déplacer
prés des lignes lorsqu'ils se retrouvent en position offensive d'équipe. De
13, le lanceur exécute une frappe feintée ou un lancer amorti en alter-
nant les deux pour déséquilibrer les équipes adverses. marc robillara)

Critéere 33 Le double faux-lanceur

Jeu modifié 33.1 V/ 436 année/sec. 135
Jeu réqulier, cependant, chaque fois qu'une équipe essaie un dou-
ble faux-lanceur, elle obtient un point bonus et/ou si |3 stratégie permet
de marquer un point, on peut accorder un 2° point bonus. Donc, une
possibilité de 3 points. Durée maximum : une période. athalie Leblanc)

Critere 34 Amorce de I’attaque a 2 joueurs

Educatif 34.1 v 436%année/sec.135
L'entraineur est placé prés d’un mur et les joueurs sont disposés
en 4 colonnes; A, B, Cet D. L'entraineur lance le ballon au centre. Les

AAA ‘>1@\ —Bg joueurs C et D le récupérent le plus rapidement possible et se déplace au
A /‘,’ \ BB centre. Les joueurs A et B viennent faire 13 « sandwich », donc le joueur
} A fait I'appellation et le joueur B fera le lancer. A et B font 'amorce 3

NS % deux joueurs et s'assurent d'arriver en méme temps au ballon, ou du
E DD moins, le plus possible. Le lanceur doit s'assurer tout de méme que le
joueur A touche au ballon lors du lancer. Chaque joueur revient ensuite

derriére sa colonne pour assurer le roulement.  tathalie teblano

Jeu modifié 34.2 // 36 année/sec.135

Jeu réqulier, cependant, chaque fois qu‘il y a mise ou remise au
jeu, demander aux équipes de faire une amorce 3 deux joueurs, c'est 3
dire qu'au coup de sifflet, deux joueurs tiennent le ballon et deux autres
arrivent en méme temps... Nathalie LeLanc)
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Critére 35 Le lancer tombant

Educatif 35.1 v sec.135

De chaque coté du gymnase se trouvent 2 joueurs tenant un bal-
lon. Un joueur est placé de chaque coté, prét pour la réception du lancer
tombant (la drop). Les autres font deux files pour exécuter le lancer
tombant (la drop). Celui qui recoit le lancer contrdle le ballon et le
passe au prochain frappeur de |'autre coté du gymnase et va ensuite se
placer 3 [a fin de I3 file de ce c&té. Le lanceur va alors se placer pour I
réception du lancer et ainsi de suite. Faire le roulement des joueurs
tenant le ballon également. cvarc robilary

Jeu modifié 35. 2 /Y sec135

Durant la premiére période, lorsqu’un joueur exécute et réussit
un lancer tombant, communément appelée la « drop », cette équipe
obtient un point bonus. ar robillard)

Critére 36 Le dunk

Educatif 36. 1 v/ 436 année /sec. 135

A tour de rdle, faire pratiquer les joueurs au lancer dunk et 3 la
réception du dunk en les plagant dans un coin du gymnase. Bien expli-
quer la technique de frappe pour éviter les blessures. En réception, expli-
quer la position idéale pour éviter de faire dévier le ballon vers le pla-
fond, le sol ou l'extérieur en se servant de sa ruse, c'est 3 dire, de laisser
le ballon passer si le temps de réaction nous le permet, ce qui causera une
faute « pente descendante » du lanceur. varc robilard)
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Niveau

Critere 37 Le lancer lob

Educatif 37.1 / 436%année/sec 135
De chaque c&té du gymnase se trouvent 2 joueurs tenant un bal-
lon. Un joueur est placé de chaque coté, prét pour la réception du lob,
tandis que les autres font deux files pour exécuter le lob. Celui qui regoit
le lob controle le ballon et le passe au prochain frappeur de l'autre coté
du gymnase et va ensuite se placer 3 [a fin de la file de ce coté. Le lanceur
va alors se placer pour la réception du lob et ainsi de suite. Faire le
roulement des joueurs tenant le ballon également. ar robillara)

Jeu modifié 37.2 YV 4 36%année /sec. 135
Durant la premiére période, lorsqu’un joueur exécute un lancer
lob pendant la premiére période, cette équipe obtient un point bonus.

(Marc Robillard)
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Objectif 38 Réussir le transfert de poids
lors du lancer

X X Educatif 38. 1 v/ 236 année/sec. 135
O+ XO A tour de rdle, pratiquer le lancer avec transfert de poids. Dans

Val un premier temps, commencer prés du ballon, sans course, en
F exagérant le mouvement, c’est 3 dire en levant la jambe la plus prés du
; ballon puis transférer le poids comme un lanceur de base-ball. Dans un
X deuxieme temps, intégrer le transfert de poids avec prise d'élan (3 Ia
COUFSE). (Marc Robillard)

Objectif 39 Réussir le lancer tourniquet

X
);3\ Educa’tif 39. 1 v 4°36°3année/sec.135
x§Ox Le groupe est disposé en 2 colonnes. Une cellule tient le bal-
XEDx lon. Le premier joueur exécute un tourniquet, le ballon est ainsi dirigé
){b’ vers 13 2¢ cellule. Alors, le 1 de |3 2¢ colonne exécute 3 son tour un
§ tourniquet vers [3 1% cellule. Avec 2 ballons, on peut faire 4 colonnes.

(Sylvain Couture)

Jeu modifié 39.2 V/ 436%annde/sec 135

Pour la premiére période de jeu, si un joueur exécute un lancer
tourniquet, un point bonus est accordé a |'équipe, peu importe si le
lancer tombe ou non. syl couture)
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Objectif 40 Réussir le lancer courbe

Educatif 40.1 v/ 4°36°année/sec.135 fmm X N

Les cellules sont disposées prés des murs tel quillustré. Les bal- X/& Sx @ . N\
lons sont lancés d'une cellule 3 une autre, en alternant de lanceur 3 l'in- ! 1\@1‘:
térieur de la cellule. Le lanceur doit réussir le lancer courbe le plus pres Vg y ]
possible du mur sans toutefois 'envoyer 3 I'extérieur. Utiliser le plus de XOx XX Xé’ "
ballons possible. craxe . 50 \‘-£ N 7
Educa’cif 40. 2 v 4°36°3année/sec.135 g

Aps , 24
De chaque c&té du gymnase se trouvent 2 joueurs tenant un N’,-«Passe\._\ 8

ballon. Un joueur est placé de chaque c&té, prét pour la réception de 1’ \passe
la courbe. Les autres font deux files pour exécuter la courbe. Celui qui &

x
©
x
m
x
x

recoit [a courbe contrdle le ballon et le passe au prochain frappeur de
I'autre c&té du gymnase et va ensuite se placer 3 la fin de [a file de ce
coté. Le lanceur va alors se placer pour |3 réception de la courbe et ainsi

':;
‘\%/©

de suite. Faire le roulement des joueurs tenant le ballon également. gk"‘PaSse .
(Marc Robillard) N
B
Jeu modifié 40.3 // 436 annde/sec. 135
Durant la premiére période, lorsqu’un joueur essaie ou exécute
un lancer courbe, cette équipe obtient un point bonus. arc robillara)
Objectif 41 Réussir le lancer parabole
N
Educatif 41.1 V sec135 ‘; passe=- B
De chaque c&té du gymnase se trouvent 2 joueurs tenant un bal- i“passe
1
-

lon. Un joueur est placé de chaque c&té, prét pour |3 réception de la
parabole. Les autres font deux files pour exécuter |3 parabole. Celui qui
recoit 13 parabole contrdle le ballon et le passe au prochain frappeur de
l'autre coté du gymnase et va ensuite se placer 3 I3 fin de I3 file de ce
coté. Le lanceur va alors se placer pour la réception de la parabole et
ainsi de suite. Faire le roulement des joueurs tenant le ballon éqale-

®

X E x@x

)

*-passe --*

,"—-a
-ﬂ

w,

pAntet

ment. (Marc Robillard)

Jeu modifié 41. 2 /Y sec135
Durant la premiére période, lorsqu’un joueur essaie ou exécute
un lancer parabole, cette équipe obtient un point bonus. arc robillra)
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Objectif 42 Lancer avec le bras non-dominant

Educatif 42.1 / sec.135

Le groupe est divisé en 4 colonnes, placées derriere une ligne.
L'entraineur lance le ballon au joueur A qui reléve et contrdle le ballon,
aidé du joueur B. Par la suite, les 2 joueurs se déplacent avec le ballon
en direction de I'entraineur 3 une distance d’environ 15 pieds. Le joueur
C vient alors compléter le triangle ou le corridor et le joueur D exécute
un lancer, avec le bras non-dominant, en lancant le ballon vers I'en-
tralneur. Faire une rotation des colonnes. yhain couture)

Jeu modifié 42.2 /Y sec135

Pour |3 premiére période, demander aux équipes de lancer seule-
ment avec le bras non-dominant ou le c&té (3 2 mains) avec lequel on
est le moins habitué. ar robillard)

Objectif 43 Relevé avec le pied non-dominant

Educa’cif 43. 1 v/ sec.135

Les joueurs forment un grand cercle. L'entraineur est placé au
centre et lance le ballon en pente descendante sur les joueurs immobiles.
Le joueur doit relever le ballon avec son pied non-dominant afin que le
ballon retombe dans les mains de I'entraineur. Il doit avoir les yeux sur
le ballon, faire une extension rapide de la jambe puis amortir et con-
troler le relevé du ballon.  cvarc robillad

Educa’cif 43, 2 Vv sec.135

Les joueurs sont en joqging léger tout en formant un grand cer-
cle. L'entraineur est au milieu et lance le ballon en pente descendante
sur un joueur. Ce dernier doit relever le ballon avec son pied non-
dominant, l'attraper et se déplacer vers le centre od il deviendra le
lanceur et ainsi de suite. On peut accélérer |3 course des joueurs et la
vitesse des lancers. varc robillard)
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Objectif 43 Relevé avec le pied non-dominant (suite)

Educatif 43. 3 / sec.135

Les joueurs sont dispersés en colonnes, tels qu'illustrés, de fagon E@
3 ce que le premier de chaque colonne forme une cellule. Lentraineur ~ #2 i
lance le ballon en pente descendante au 1* de la colonne n° 1, ce joueur BNGB |, BGNBAG
reléve le ballon avec son pied hon-dominant. Les premiers joueurs de ‘;

la colonne n° 2 et n° 3 contrélent le ballon. Ensuite, le 1 joueur de |3 1%
colonne n° 4 vient faire |3 frappe en direction de I'entraineur. L3 jambe B

est vers |'avant et [égérement fléchie. Le contact du ballon se fait avec 1 ,C:}

le dessus du pied. Il y a amortissement du ballon et non un coup de g

pied. Selon le niveau, on peut contrdler 3 2 ou 3 3 joueurs. Mar Robilland

Educatif 43. 4 /Y sec 135
Diviser les joueurs en 2 groupes. Le 1 joueur de |3 rangée court f@ ﬂ@k)
/
X
X
X
X
X
X
X

vers le mur en effectuant une trajectoire en demi-lune. Rendu au mur,
il doit relever le ballon avec son pied non-dominant qui 3 été lancé par
I'entraineur. Les lancers sont peu puissants et faciles 3 attraper. Le bal-
lon doit idéalement retomber prés de I'entraineur avec une bonne hau-
teur. Débuter avec une course lente et augmenter graduellement. Le

X AIX KK X XK

relevé doit étre fait avec le dessus du pied et avec la jambe non-
dominante. Marc Robillard)

Jeu modifié 43.5 /Y sec135

ére

Jeu réqulier, cependant, pour la 1 période, chaque fois qu’un

joueur reléve le ballon avec son pied non-dominant, son équipe mar-
que 1 point bonus. Que le relevé soit réussi ou non, c'est I'essai qui est
récompensé et non le résultat. Durée maximum : une période. Pour les
joueurs plus avancés, bonifier seulement le relevé réussi si I utilisation de
3 jambe est justifiée. e robilar)
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Objectif 44 Reéussir le plongeon ventral

Educatif 44. 1 /Y sec135

Les joueurs sont divisés en 2 groupes. Le 1* joueur de 3 rangée
court en direction du mur en effectuant un plongeon ventral ou dorsal.
Rendu au mur, ce joueur doit se retourner en relevant le ballon avec ses
pieds et/ou ses mains. Commencer avec une course lente sans le ballon
et augmenter graduellement. Ensuite, intégrer le ballon en le lancant
sans puissance. Idéalement, le ballon doit étre contrdlé par le joueur ou
retomber prés de I'entraineur. Changer les 2 groupes de coté afin de
pratiquer les 2 cotés. raxsp. e

Objectif 45 Placer la cellule offensive différemment

Jeu modifié 45. 1 V/ 436 année/sec.135
Pour |3 premiére période, donner un point bonus si |'équipe
change sa cellule en largeur plutét qu'en longueur. ke robillry

Jeu modifié 45.2 // 436%annde/sec 135
Pour la premiére période, demander aux équipes de se déplacer
prés des lignes lorsqu'’ils sont en position offensive d’équipe. (Marc Robillard)

Jeu modifié 45.3 /Y 436 année/sec.135
Pour |3 premiére période, donner un point bonus si 'équipe change
sa cellule en 45° plutdt qu'en longueur et/ou en largeur. v robillry

Jeu modifié 45. 4 // 436 année/sec. 135

Placer 4 poches ou 4 cbnes au centre du terrain. Les joueurs ne
doivent pas entrer dans cette zone sinon le joueur est éliminé. On ne
peut pas se déplacer au centre durant la premiére période. Durant les
autres périodes, donner du « feedback » positif si les joueurs se dépla-
cent ailleurs qu'au centre. arc robillrd
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Objectif 46 Utiliser diverses stratégies en offensives

Educatif 46.1 // 436 année/sec.135

Gonfler 2 ballons. Former 4 équipes (idéalement en cellule de 4
joueurs) et en placer 2 de chaque coté du gymnase. Une équipe en
offensive pratique diverses stratégies suggérées par |'entraineur (voir
chapitre 9 sur les stratégies offensives). L'équipe en défensive se place
autour du ballon pour la récupération de celui-ci. A son tour, cette
équipe devient en offensive suite 3 la récupération du ballon. Faire ainsi
la rotation pour permettre qux équipes de perfectionner les stratégies
que I'"équipe voudra employer en jeu. athale Leblanc)

Jeu modifié 46.2 // 436 année/sec.135

Donner 1 point 3 |'équipe qui exécute le faux-lanceur du méme
cbté suivi du lancer 90° durant la premiére période. Encourager les
joueurs 3 essayer toutes sortes de faux-lanceurs en s'habituant 3 le faire
toujours avec la méme personne.  arc robillard)

Jeu modifié 46. 3 // 436 année/sec. 135

Pour la premiére période, exécuter |3 feinte tunnel en marchant
au début et en intégrant la vitesse peu 3 peu. Lorsqu’on fait cette feinte,
il est préférable de la faire 3 partir du centre. cvarc Robillad

Jeu modifié 46. 4 VYV 436 année/sec.135
En situation de jeu, donner un point de plus 3 I'équipe qui essaie
une feinte quelconque. i robillad

Jeu modifié 46.5 // 436 année/sec. 135

Jeu régu]ier, cependant, chaque fois qu’une équipe se retrouve
prés d'une ligne et essaie un faux-lanceur 45°, elle obtient un point
bonus et/ou si la stratégie permet de marquer un point, on accorde un
2¢ point bonus. Donc, une possibilité de 3 points. Durée maximum
une période. Marc Robillard)
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Objectif 47 Exercer différentes positions défensives

Educatif 47.1 // 436 année/sec.135

L'entraineur est placé dans un coin du gymnase avec le ballon. Le
groupe est disposé en Y dans le coin. Le ballon est déplacé par I'en-
traineur. Les cellules doivent se replacer en Y 3 chaque déplacement. Les
déplacements rapides ainsi qu’une bonne position défensive individuelle
sont de mise. ylain Couture)

Jeu modifié 47.2 V/ 436 annde/sec. 135

Pour la premiére période, lorsque I'entraineur demande 3 tous les
joueurs de figer (statue) et qu'en ce moment méme, une équipe
démontre bien la stratégie défensive apprise dans le cours, elle obtient
un point bonus. Nathalie Leblano)

Jeu modifié 47.3 Vv 236 année

Quelque temps avant le tournoi, certaines équipes peuvent étre
plus fortes que d'autres. Alors, un défi est proposé 3 I'équipe la plus
forte, soit de toujours se replacer dans les 4 coins du gymnase suite 3
leur lancer. Une fois dans leur coin, les joueurs de cette équipe ne peu-
vent pas bouger tant et aussi longtemps que leur équipe n'est pas
appelée. Donc, I'équipe joue avec un carré défensif trés grand. La partie
se déroule dans un demi-gymnase. craxsp.so

Objectif 48 Choisir un bon type de lancer
selon la défensive

Educatif 48. 1 // 436 annde/sec. 135

Le groupe est subdivisé en sous-groupes de 3 joueurs. Les sous-
groupes sont disposés en 4 colonnes face 3 face. Déterminer deux
lancers obligatoires (ex : le lancer mains liées et/ou le lancer tombant).
Le joueur F lance le ballon en direction des deux joueurs B en face. Ces
derniers relévent et contrdlent le ballon pour permettre 3 l'autre joueur
F de refrapper. Aussitot le lancer exécuté, le sous-groupe se replace der-
riére [a file. L'entraineur peut demander une certaine distance entre le
ballon et les joueurs B, afin d'insister sur |3 réception. axs . 48)
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Objectif 49 Choisir une défensive selon
la position offensive adverse

Educatif 49.1 v/ 436°année/sec. 135

Gonfler 2 ballons. Former 4 équipes (idéalement en cellule de 4
joueurs) et en placer 2 de chaque c6té du gymnase. Une équipe en
défensive pratique diverses stratégies suggérées par l'entraineur (voir
chapitre 9 sur les stratégies défensives). L'équipe en défensive se place en
fonction du type de position offensive de |'équipe adverse. A son tour,
cette équipe devient en défensive suite 3 la récupération du ballon. Faire
ainsi la rotation pour permettre aux équipes de perfectionner leurs
stratégies que I'équipe voudra employer en jeu. athalie Letano

Objectif 50 Effectuer des feintes spectaculaires

Jeu modifié 50. 1 // 236 année/sec. 135

Des feintes spectaculaires (exemple : le saute-mouton, la grande
roue, etc.) sont pour offrir un bon spectacle aux spectateurs lors d’une
démonstration ou autre. Ces feintes peuvent se pratiquer surtout lors
du début d'une mise ou remise au jeu lorsque l'arbitre siffle. Lorsqu’une
équipe en essaie une, elle se mérite un point bonus. Expliquer que c’est
pour un spectacle... cvarc Robillard)

Objectif 51 Inventer une nouvelle stratégie
(offensive ou défensive)

Jeu modifié 51.1 v/ 436 année/sec.135

Avant le début du jeu, laisser un temps pour un « cocus d'équipe ».
Chaque équipe devra discuter ensemble et inventer une nouvelle
stratégie. Durant la premiére période, |'équipe devra exécuter la stratégie
établie et I'entraineur devra trouver a stratégie de chacune des équipes.
A 13 fin de |3 premiére période, retourner en grand groupe pour faire le
retour des stratégies de chacun et en discuter... tathalie Lelano
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Bon coup, mauvais coup! v 2°36°année

Les joueurs sont couchés sur le dos, les yeux fermés. L'entraineur
leur dit : «Tu penses aux bons coups que tu as fait aujourd’hui ». Laisser
plusieurs secondes de silence. Ensuite : « Tu penses 3 ce que tu aimerais

améliorer pour la semaine prochaine ». athalie Leblanc)

Bonne bouffée dair (Une) / 236 année

_ Les joueurs sont dispersés partout dans le gymnase. S‘assurer

iﬁmf_ ouf qu'il y a au moins 2.5 m. de distance entre chaque joueur. Demander le

silence et la concentration. Pendant environ 2 minutes, ils doivent

#1 #2 inspirer et expirer profondément. Lorsqu'ils inspirent, ils doivent écarter
leurs bras et/ou leurs jambes et lorsqu'ils expirent, ils doivent les rame-

ner prés de leur corps. Ces gestes se font tranquillement... eastien contant

Chef d’orchestre (Le) v/ 2736 année
Tous sont assis en rond. L'entraiheur choisit un joueur qui sera

détective
XX 3
X X le détective, qu'il mettra 3 part et 3 qui il demandera de fermer les yeux.

X X Il choisit un autre joueur faisant partie du cercle pour étre le chef
d’orchestre. Tous les autres joueurs devront suivre les gestes de celui-ci.

/7X X Le détective qui observe le groupe doit trouver lequel d’entre eux est le
chef X

X Y chef d’orchestre. carcs Laval p. 22)
dbrchestre X

Déméleur de noeud (Le) v 436 année
Un joueur désigné, le déméleur de noeud, quitte le gymnase ou

s'écarte du groupe. En son absence, les joueurs du groupe se tiennent
par la main, en cercle. Puis, ils s’entrecroisent, sans jamais se licher les
mains, de facon 3 former un noeud extrémement compliqué. Cela
s'obtient en faisant toutes sortes d'acrobaties : I'un les bras levés, |'autre
passe sous son voisin, se faufile entre les jambes d’un autre, un autre
enjambe les bras entrecroisés de 2 camarades, un qui s'enroule sur lui-
méme, etc. Le déméleur de noeud revient et tente de défaire le noeud
1M de facon 3 reformer le grand cercle initial du début, en respectant Ia

% consigne de ne pas se licher les mains. Ce jeu peut étre un concours

entre 2 ou 3 équipes en choisissant un déméleur de noeud par équipe.

(Nathalie LeBlanc)

Destination soleil v/ 236 année
— Les joueurs sont couchés au sol. L'entraineur raconte une his-
— toire et les ameéne en réve sur le bord d'une plage au soleil... vomthan Grefie

152 el Uations



Epreuve du sourire (L") v 2:36°année
Les joueurs se placent en rassemblement et sourient tour 3 tour.
Les sourires étant mesurés, celui qui a fait le plus large sourire gagne.

(Nathalie LeBlanc)

Espion (L") v 2°36°année/sec.135

Le groupe est placé en cercle, debout, les yeux fermés.  Pendant
que personne ne voit, I'entraineur choisit un détective (2 touchers sur
I'épaule) et un espion (1 toucher sur I'épaule). Le rdle de l'espion sera
d'éliminer les autres joueurs grice 3 un clin d’ceil. Le joueur qui reoit
un clin dceil est éliminé et il s'assoit. Le réle du détective sera de trou-
ver qui est |'espion. carks vl p.22)

Je pars en voyade v 2¢36°année

Les joueurs s'assoient en cercle. L'entraineur débute en disant :
« Je pars en voyage et ['emporte (...) ». Il peut nommer un prénom ou
bien un objet ou encore, il en mime ['emploi. Par exemple : un peigne,
une raquette, une quitare, etc. Son voisin reprend la méme phrase,
répete le prénom ou l'objet ou le mime et en ajoute un deuxiéme, et
ainsi de suite. Chaque joueur doit répéter, dans 'ordre, tous les mots ou
gestes de ces prédécesseurs. Le jeu devient de plus en plus difficile 3
mesure que a liste s'allonge. Le dernier joueur 3 avoir réussi sans fautes
est le gagnant. el Lepage)

Jean dit v 2°36°année

Lorsque |'entraineur dit « Jean dit » suivi d'une affirmation, les
joueurs doivent I'exécuter. Par exemple : « Jean dit de faire I3 position
offensive individuelle ». Si l'entraineur dit une affirmation sans avoir dit
« Jean dit », les joueurs ne doivent rien exécuter!!! Nathalie Leblan)

Kin-Ball thérapie v/ 2'36°année

Tous les joueurs sont couchés 3 plat ventre, en forme de cercle, le
front appuyé sur les mains. Choisir un joueur qui a démontré le meilleur
esprit d'équipe. C'est par ce joueur que pourra commencer |3 roulade du
ballon sur son corps ou il pourra faire lui-méme rouler le ballon sur les
joueurs. Lorsque le 1% 3 eu son tour, il peut se lever et aller se changer.

(Sylvain Delisle)
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La Belle au bois dormant v/ 233 année

Les joueurs circulent trés lentement dans le gymnase.
L'entraineur raconte une histoire et lorsquil dit : « Belle », les joueurs
se couchent tout doucement sur le sol et ferment les yeux. Lorsque
I'entraineur touchera le bout de leur doigt, ils peuvent se lever et aller se

&4—4 Chal’)gef‘ €n Si]ence. (Lucie Larose)

La plus belle statue v/ 2°36%année

Le groupe est en regroupement. A tour de rdle, chaque joueur
d’une équipe fait la statue. L'entraineur (ou les 2 autres équipes) juge
et vote sur la plus belle statue d’entre eux. marc robilary

Massage (Le) v 2:36%année
Tous les joueurs sont couchés au sol sur le ventre, en cercle, for-

mant un soleil. L3 téte est bien appuyée sur leur bras. L'entraineur roule

le ballon sur eux en exercant ainsi un massage du ballon. caris tavlp. 22

Mémo v 2°36%année

Jeu d'apprentissage et de mémoire. Pour faciliter |'intégration de
tous, les joueurs apprennent le nom de chaque personne du groupe. A
tour de rdle, le joueur se présente et nomme un fruit (ou autre) qui le
décrit bien. Idéal pour les cours sur I'heure du diner! Quelques joueurs
peuvent participer au concours de celui qui a retenu le plus de noms
et/ou de fruits. cAleandre Letoumenn

Minij-test v 2°36%année

Cet exercice nécessite 1 crayon et un papier pour chaque joueur.
Préparer quelques questions 3 |'avance concernant le kin-ball.
Demander aux joueurs de se trouver un coin tranquille dans le gymnase
en répondant aux questions préparées qu'ils doivent remettre 3 I'en-
traineur 3 la fin avec leur nom bien indiqué. Ces questions peuvent
porter sur l'objectif du cours ou sur la réglementation. Redonner les

feuilles corrigées le cours suivant avec une petite note d'appréciation.

(Mélanie Martin)
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Mouches (Les) v 2¢36°année / sec.13 2 %@i %

Placer le groupe en cercle, assis ou debout. Chaque joueur ferme
les mains 'une sur l'autre, de fagon 3 s'imaginer pouvoir garder une ﬁ
mouche entre elles. L'entraineur lance le ballon ou fait semblant de le E %
lancer. Si le joueur l'attrape, il reste en vie. S'il 'échappe ou s'il ouvre ses %
mains sans que le ballon ait été lancé (feinte), il est éliminé. Au lieu % ? % i %%

d'éliminer les joueurs, on peut trés bien accorder des points. carks taval p. 20

Ninjas (Les) v 2°36°année /sec. 132
Parmi les 3 équipes, 'entraineur en choisit une qui va se placer

face au mur, les yeux fermés. Les 2 autres équipes (les Ninjas) sont dis- % < Ei\i
persées dans tout le gymnase. 1ls doivent faire le moins de bruits possi- % % %
ble pour ne pas se faire repérer par les joueurs de I'équipe choisie. % %
L'entraineur fait signe 3 un Ninja de frapper fortement dans ses mains en %

évitant de faire d'autres bruits. Les autres Ninjas doivent étre dans un % %
silence des plus complet. L'entraineur touche ensuite I'épaule d'un % % %
joueur face au mur. Celui-ci doit pointer, sans se retourner, avec le bras % }
en direction exacte d'oti provient le bruit de frappe. 'il réussit 3 locali- X
ser le bruit, ce joueur « Ninja » s'assoit sur le sol. Le jeu se poursuit %

jusqu'a ce que tous les Ninjas soient au sol. carks vl p. 20

Piles de dossards (Les) v/ 2°36°année / sec. 132

Les joueurs se divisent en 3 files. Donner le méme nombre de
dossards au dernier joueur de chaque file. Au signal, les joueurs de
chaque équipe se passent les dossards, de l'arriére vers l'avant. Les
joueurs en téte de file doivent empiler les dossards de facon 3 ce que seul
le dossard du bas touche le sol. La premiére équipe 3 empiler les dos-
sards correctement gagne. Les dossards sont déja préts § étre rangés :-).

(Nathalie LeBlanc)

Roi de la minute (Le) V 2°36%année/sec. 135

Les joueurs sont couchés un peu partout dans le gymnase.
L'entraineur demande de compter dans leur téte jusqua 60 secondes
en fermant les yeux. Pendant que I'entraineur calcule les secondes avec

une montre, le jeune se léve en silence lorsqu'il croit que le nombre de

secondes est écoulé. Celui qui est le plus pres du temps réel peut E

dégonfler le ballon. Variante : Au lieu de calculer 60 secondes, cela
peut étre un autre nombre se situant entre 10 et 60 secondes par
GXGI’T’)P]G. (ARKB Laval p. 21)
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Sons (Les) v/ 2°36°année

L'entraineur détermine des cris d’animaux différents 3 chaque
f joueur. Deux de ces joueurs doivent posséder le méme cri. (ex : 2

% Qﬁ chiens, 2 chats, 2 grenouilles, 2 chevaux, 2 cochons, 2 poules, 2 vaches,
%i etc.). Les joueurs doivent se promener les yeux fermés en imitant le cri

d’animal que l'entraineur leur 3 indiqué. Chaque joueur doit trouver

.@ % % son semblable en écoutant le son de I'animal. Attention, il est interdit

de courir et il vaut mieux mettre leur main devant en quise de protec-

tion. (Martine Gremeaux)

Téléphone (Le) / 2°36 année

Placer le groupe en cercle. L'entraineur dit une phrase en secret 3
son voisin de droite, qui lui, dira le secret au suivant et ainsi de suite,
jusqu‘au dernier qui dira 3 tout le groupe ce qu'il 3 entendu. Consigne
une fois | phrase dite, on ne peut répéter, ni faire répéter son voisin,
méme si on 3 rien compris! (vincent vachon)

Trois étoiles (Les) v/ 2036 année

Les joueurs sont couchés en forme d'étoile (1 étoile par équipe)
et se ferment les yeux. Raconter une histoire en insérant un mot qui
rime avec une partie du corps. Le joueur doit pointer cette partie ou
doit la lever dans les airs si cela est possible.  ouce Michaudy
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Techniques

Techniques de lancers
Techniques de relevés difficiles
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Techniques de lancers

Le lancer Le lancer Le lancer
mains séparées poussé | mains séparées frappé mains liées
Phase *Le frappeur est face au ballon |"Le frappeur est face au ballon [*Les épaules sont perpendi-
v “Le centre du ballon est 3 |3 [*Le centre du ballon est 3 13 |culaires par rapport au ballon
S hauteur des épaules du hauteur des épaules du “Le centre du ballon est 3 I3
S lanceur lanceur hauteur des épaules du
@' *Bras 3 largeur d'épaules *Bras 3 largeur d'épaules lanceur
- *Coudes fléchis *Coudes fléchis *Les mains sont tenues ['une
*Mains ouvertes *Poings fermés dans l'autre
“Les bras sont 3 la hauteur
des épaules
Phase *Avec ou sans course d’élan |*Avec ou sans course d’élan |*Avec ou sans course d'élan
c *Extension des coudes *Extension des coudes *Mouvement des bras de
;;g *Contact sur le ballon avec  [*Contact sur le ballon avec  [l'arriére vers ['avant parallele
9 les paumes au centre du les paumes au centre du bal-|au sol
& ballon lon *Contact au centre du ballon
~ *Transfert de poids vers Iavant |*Transfert de poids vers l'avant |"Contact sur le ballon avec
“Le pied dominant est 3 ['a- |"Le pied dominant est 3 I'a- [l'avant-bras (poignet au
vant et sous le ballon vant et sous le ballon coude)
*Le pied dominant est 3 I'a-
vant et sous le ballon
*Transfert de poids vers |'a-
vant
Phase *Trajectoire horizontale du  [*Trajectoire horizontale du  [*Trajectoire horizontale du
v ballon ballon ballon
g *Rotation du ballon inexis- [*Rotation du ballon inexis- |*Rotation du ballon presque
£ tante tante inexistante
U
L
*Trés facile 3 réussir et c'est [*Trés facile 3 réussir et c'est |*Lancer puissant
§ un lancer précis. un lancer précis.
i ‘Il est plus puissant que le
;E lancer mains séparées poussé
g
S
3
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Le lancer
90 degrés poussé

Le lancer
90 degrés frappé

Le lancer
amorti poussé

Phase

préparatoire

*Le frappeur est face au ballon
*Le centre du ballon est 3 I3
hauteur des épaules du
lanceur

*Le frappeur est face au ballon
*Le centre du ballon est 3 I3
hauteur des épaules du
lanceur

*Le frappeur est face au ballon
*Le centre du ballon est 3 I3
hauteur des épaules du
lanceur

Phase

exécution

d/

*Avec ou sans course d'élan
*Le lanceur doit effectuer
une feinte de lancer dans
une direction

*Placer une main sur le coté
du ballon au tiers inférieur
*Surface de contact sur le
ballon avec la paume de la
main

*Extension des coudes
*Mouvement court et sec
pour pousser le ballon

*Avec ou sans course d’élan
*Le lanceur doit effectuer
une feinte de lancer dans
une direction

*Au moment de frapper, le
lanceur se déplace pour
frapper le ballon 3 90 degrés
3 s3 course d'élan

*Contact sur le ballon avec
I'intérieur du bras et de |'3-
vant-bras (épaule au
poignet)

*Garder une légére flexion du
coude pendant toute 'exécu-
tion

*Contact au centre du ballon

*Avec ou sans course d'élan
*Paumes de 3 main
ouvertes, doigts pointés vers
le bas

*Surface de contact sur le
ballon avec les paumes de la
main

*Extension des coudes
*Mouvement court et sec
pour pousser le ballon

Phase

terminale

*Le ballon est lancé 3 90
degrés par rapport 3 la
course d’élan du lanceur
“Trajectoire horizontale du
ballon

“Le ballon est lancé 3 90
degrés par rapport 3 la
course d'élan du lanceur
*Trajectoire horizontale du
ballon

“Trajectoire horizontale du
ballon

“Le ballon est lancé 3 6 pieds
par rapport 3 la position du
départ

Caractéristiques

*Sert de stratégie pour fein-
ter 'adversaire.

*C'est un lancer trés précis
et peu puissant.

*Sert de stratégie pour fein-
ter I'adversaire.

‘Il est plus puissant que le
lancer 90 degrés poussé.

*Sert de stratégie lorsque
I'adversaire en défensive est
éloigné.

*Tres efficace lorsqu'il est
exécuté pres d'une ligne
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Le lancer Le lancer Le lancer
tombant mains liées tombant 3 un bras 3 un bras
Phase *Les épaules sont perpendi- |*Les épaules sont perpendic- [*Les épaules sont perpendic-
. culaires par rapport au ballon |ulaires par rapport au ballon [ulaires par rapport au ballon
N “Le centre du ballon est 3 13 [*Le centre du ballon est 3 [a |"Le centre du ballon est 3 I3
T hauteur des épaules du hauteur des épaules du hauteur des épaules du
\g- lanceur lanceur lanceur
& *Les mains sont tenues ['une|’Le bras effectuant I3 frappe |*Le bras est 3 3 hauteur des
dans l'autre est 3 I'arriere du corps épaules et paralléle au sol
*Légere flexion au niveau du|"Légére flexion au niveau du
coude coude
Phase *Avec ou sans course d'élan |*Avec ou sans course d’élan [*Avec ou sans course d'élan
I *Mouvement des bras de  |*Mouvement du bras de *Mouvement de bras de
2 I'arriere vers |'avant et I'arriere vers |'avant et I'arriere vers |'avant parallele
é simultanément du bas vers  |simultanément du bas vers |au sol
jﬁ le haut le haut *Contact au centre du ballon
~ *Contact au centre du ballon [*Contact au centre du bal-  [*Contact sur le ballon avec
*Contact sur le ballon avec [lon I'intérieur du bras et de |'a-
I'avant-bras (poignet au  [*Contact sur le ballon avec  [vant-bras (épaule au
coude) I'intérieur du bras et de I'a- |poignet)
*Le pied non dominant est 3|vant-bras (épaule au *Garder une légére flexion du
I'avant et sous le ballon poignet) coude pendant toute 'exécu-
*Transfert de poids vers |'a- |*Garder une légére flexion du [tion
vant coude pendant toute l'exécu- |*Transfert de poids vers I'avant
*Rotation du tronc pour  [tion *Rotation du tronc pour
qu‘au moment du contact | ["Transfert de poids vers I'avant|qu’au moment du contact
le lanceur soit face au ballon le lanceur soit face au ballon
Phase *Les mains doivent terminer |"Le bras de [a frappe doit *Trajectoire horizontale du
v ju-dessus de |3 téte terminer au-dessus de |3 téte |ballon
T *Trajectoire du ballon paral- |*Trajectoire du ballon paral- [*Rotation du ballon inexis-
g lele au sol et tombera rapi-  |léle au sol et tombera rapi- [tante
L dement dement
*Légére rotation du ballon [Légére rotation du ballon
3 * Sert de stratégie pour * Sert de stratégie pour *Lancer trés puissant mais
= déjouer I'adversaire. déjouer I'adversaire. peu précis
7 “Le ballon tombe rapide-  [*Le ballon tombe rapide-
‘% ment devant ['adversaire.  |ment devant l'adversaire.
o *1 est trés efficace contre  |*1l est trés efficace contre
V] une défensive éloignée. une défensive éloignée.
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Le lancer
tourniquet 3 deux bras

Le lancer
tourniquet 3 un bras

Le lancer
courbe

Phase

toire

prépara

“Les épaules sont perpendi-
culaires par rapport au ballon
*Le centre du ballon est 3 I3
hauteur des épaules du
lanceur

*Les mains sont tenues ['une
dans l'autre 3 la hauteur des
épaules

*Les épaules sont perpendi-
culaires par rapport au ballon
“Le centre du ballon est 3 l3
hauteur des épaules du lanceur
*Le bras effectuant la frappe
est paralléle au sol 3 la hau-
teur des épaules

*Légere flexion au niveau du
coude

“Les épaules sont perpendi-
culaires par rapport au ballon
*Le centre du ballon est 3 I3
hauteur des épaules du lanceur
*Les mains sont tenues |'une
dans l'autre 3 la hauteur des
épaules

*Le bras est 3 |3 hauteur des
épaules et parallele au sol

Phase

exécution

d/

*Avec ou sans course d'élan
*Effectue un tour complet
sur soi-méme

*Contact au centre du ballon
*Surface de contact avec le
ballon avec 'avant-bras
(poignet au coude)
*Transfert de poids vers |'a-
vant

*Avec ou sans course d'élan
*Effectue un tour complet
sur soi-méme

*Contact au centre du ballon
*Surface de contact avec le
ballon avec l'intérieur du
bras et de ['avant-bras
(épaule au poignet)

*Garder une légére flexion du
coude pendant toute |'exécu-
tion de la frappe

“Transfert de poids vers |'avant

*Avec ou sans course d'élan
*Mouvement des bras de
I'arriére vers I'avant, circu-
laire et paralléle au sol
*Contact au centre du ballon
*Surface de contact avec le
ballon avec 'avant-bras
(poignet au coude)

"Le pied non dominant est 3
I'avant et sous le ballon
*Transfert de poids vers I'avant
“Les épaules doivent pointer
vers le joueur 3 déjouer pour
que le lancer soit courbe soit
au bon endroit

*Rotation du tronc

Phase

terminale

*Trajectoire courbe et hori-
zontale du ballon

*Rotation du ballon presque
inexistante

*Trajectoire courbe et hori-
zontale du ballon

*Rotation du ballon presque
inexistante

*Prolongement du mouvement
circulaire et paralléle au sol
*Trajectoire horizontale du
ballon paralléle au sol et courbe
*Légére rotation du ballon
*Déplacement de 'air 3 I'in-
térieur du ballon

Carac’céris’ciques

* Sert de stratégie pour fein-
ter I'adversaire.
*Lancer puissant.

" Sert de stratéqgie pour
déjouer |'adversaire.

*Sert de stratégie pour
déjouer l'adversaire

*Le ballon effectue une
courbe dans sa trajectoire
“Tres efficace lorsqu'il est
exécuté prés du mur

161



Le lancer Le lancer Le lancer
lob frappeé lob mains liges lob 3 un bras
Phase *Les épaules sont paralléles au bal- [*Les épaules sont perpendi- [*Les épaules sont perpendic-
U lon, le lanceur est face au ballon [culaires par rapport au ballon |ulaires par rapport au ballon
% *Le centre du ballon est 3 [3 |*Le centre du ballon est 3 [3 |*Le centre du ballon est 3 I3
4‘_5_ hauteur des coudes du hauteur des coudes du hauteur des coudes du
‘g- lanceur lanceur lanceur
a *Les deux bras sont le long du |*Les mains sont tenues ['une [*Le bras est en extension 3
corps en extension derriére soi [dans |'autre I'arrigre de son corps
*Les coudes sont légérement *Légere flexion au niveau du
fléchis et les poings fermés coude
Phase *Avec ou sans course d’élan |*Avec ou sans course d’élan |*Avec ou sans course d'élan
c *Flexion des bras en gardant ["Mouvement des bras de  |"Mouvement du bras de |'ar-
2 les coudes légerement I'arriere vers ['avant et riére vers I'avant et simul-
\8 fléchis et les poings fermés |simultanément du bas vers [tanément du bas vers le haut
\g *Les bras enrobent le ballon |le haut *Contact légérement au-
o au tiers inférieur jusquau  [*Contact légérement au-  |dessous du ballon
centre du ballon dessous du centre du ballon |*Contact sur le ballon avec
*Contact avec le ballon avec [*Contact sur le ballon avec  |l'intérieur du bras et de I'a-
I'intérieur des 2 bras et I'avant-bras (poignet au  |vant-bras (épaule au
avant-bras (épaule au coude) poignet)
poignet) *Le pied non dominant est3 |*Garder une légére flexion du
*Frapper d'un coup sec, garder|l'avant et sous le ballon coude pendant toute I'exécution
une légére flexion du coude  |*Transfert de poids vers I'avant|*Transfert de poids vers 'avant
pendant toute |'exécution *Rotation du tronc pour
"Le pied non dominant est qu’au moment du contact
sous le ballon le lanceur soit face au ballon
Phase “Les bras sont paralléles et |*Les mains doivent terminer |"Le bras doit terminer au-
U au-dessus de |3 téte au-dessus de |3 téte dessus de |3 téte
e "Trajectoire ascendante du  |"Trajectoire ascendante du  |*Trajectoire ascendante du
g ballon et redescend rapide-  [ballon et redescend rapide-  |ballon et redescend rapide-
L ment derriére le joueur ment derriére le joueur ment derriére le joueur
*Rotation presque inexistante [*Légére rotation du ballon |"Rotation presque inexistante
0 * Trés efficace contre une  |* Trés efficace contre une  |* Trés efficace contre une
= défensive rapprochée. défensive rapprochée. défensive rapprochée.
B “Le ballon passe par-dessus |"Le ballon passe par-dessus  [*Le ballon passe par-dessus
% I'adversaire et tombe rapi- |l'adversaire et tombe rapide-|I'adversaire et tombe rapi-
< dement derriere lui. ment derriére lui. dement derriére lui.
U
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Le lancer
dunk poussé

Le lancer
dunk mains liées

Le lancer
dunk 3 un bras

Phase

préparatoire

*Le frappeur est face au ballon
“Le centre du ballon est 3 Ia
hauteur des épaules du
lanceur

“Les épaules sont perpendi-
culaires par rapport au ballon
*Le centre du ballon est 3 I3
hauteur des coudes du
lanceur

*Les mains sont tenues ['une
dans 'autre 3 13 hauteur de
3 téte et 3 |'arriere

“Les épaules sont perpendic-
ulaires par rapport au ballon
*Le centre du ballon est 3 I3
hauteur des coudes du
lanceur

“Le bras qui effectuera la
frappe est 3 la hauteur de la
téte et 3 |'arriere

Phase

exécution

dl

*Avec ou sans course d'élan
*Le lanceur doit effectuer
une feinte de lancer dans
une direction

*Placer une main sur le coté
du ballon au tiers inférieur
*Surface de contact sur le
ballon avec I3 paume de I3
main

*Extension des coudes
*Mouvement court et sec
pour pousser le ballon

*Avec ou sans course d'élan
*Mouvement des bras de
I'arriere haut vers I'avant bas
*Contact légérement au-
dessus du centre du ballon
*Contact sur le ballon avec
I'avant-bras (poignet au
coude)

“Le pied non dominant est 3
I'avant et sous le ballon
*Transfert de poids vers ['avant

*Avec ou sans course d'élan
*Mouvement du bras de
I'arriere haut vers 'avant bas
*Contact légérement au-
dessus du centre du ballon
*Contact sur le ballon avec
I'intérieur du bras et de I'a-
vant-bras (épaule au
poignet)

*Garder une légére flexion du
coude pendant toute I'exécution
*Transfert de poids vers 'avant
*Rotation du tronc pour
qu’au moment du contact
le lanceur soit face au ballon

Phase

terminale

*Les bras doivent terminer 3
la hauteur du tronc et vers
I'avant

"Trajectoire descendante et
dirigée vers les genoux ou les
pieds de I'adversaire

*Les bras doivent terminer en
bas des genoux et vers I'avant
*Trajectoire descendante et
dirigée vers les genoux ou les
pieds de |'adversaire

“Le bras doit terminer 3 la
hauteur du tronc
*Trajectoire descendante et
dirigée vers les genoux ou les
pieds de I'adversaire
“Rotation presque inexistante

*Sert de stratégie lorsque le
joueur est en déplacement
vers s3 position ou une
défensive rapprochée.

* Difficile pour l'adversaire

Caractéristiques

de relever le ballon.

*Sert de stratégie lorsque le
joueur est en déplacement
vers s3 position ou une
défensive rapprochée.

* Difficile pour 'adversaire

*Sert de stratégie lorsque le
joueur est en déplacement
vers s3 position ou une
défensive rapprochée.

* Difficile pour l'adversaire

de relever le ballon.

de relever le ballon.

Tech”’%es
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Le lancer
parabole poussé

Le lancer
parabole mains liées

Le lancer
parabole 3 un bras

Phase

toire

prépara

*Les épaules sont perpendi-
culaires par rapport au ballon
*Le centre du ballon est 3 3
hauteur des coudes du
lanceur

“Les deux bras 3 largeur d'é-
paules et 3 la hauteur d'é-
paules

*Coudes fléchis 3 90 degrés

*Les épaules sont perpendi-
culaires par rapport au ballon
*Le centre du ballon est 3 3
hauteur des coudes du
lanceur

*Les mains sont tenues l'une
dans 'autre 3 13 hauteur de
|3 téte et 3 l'arriere

*Les épaules sont perpendic-
ulaires par rapport au ballon
*Le centre du ballon est 3 3
hauteur des coudes du
lanceur

“Le bras qui effectuera la
frappe est 3 |3 hauteur de I3
téte et 3 |'arriere

Phase

exécution

d/

*Avec ou sans course d'élan
*Extension des coudes
*Contact légerement au-
dessus du centre du ballon
*Surface de contact sur le
ballon avec les paumes des
main

*Mouvement des bras vers
I'avant et vers le bas rapide-
ment

*Transfert de poids vers I'avant

*Avec ou sans course d'élan
*Mouvement des bras de
I'arriere haut vers 'avant bas
*Contact légerement au-
dessus du centre du ballon
*Contact sur le ballon avec
I'avant-bras (poignet au
coude)

"Le pied non dominant est 3
I'avant et sous le ballon
*Transfert de poids vers I'avant

*Avec ou sans course d'élan
*Mouvement du bras de
I'arriere haut vers ['avant bas
*Contact légérement au-
dessus du centre du ballon
*Contact sur le ballon avec
I'intérieur du bras et de I'3-
vant-bras (épaule au
poignet)

*Garder une légére flexion du
coude pendant toute I'exécution
*Transfert de poids vers I'avant
"Rotation du tronc pour
qu’au moment du contact
le lanceur soit face au ballon

Phase

terminale

*Les bras doivent terminer en
bas des genoux et vers 'avant
"Trajectoire descendante et 3
son point le plus bas,
remonte légérement
“Rotation rapide du ballon

*Les bras doivent terminer en
bas des genoux et vers |'avant
(coup de hache)

"Trajectoire descendante et 3
son point le plus bas,
remonte légérement

*Flexion de 90° de la jambe avant
“Rotation presque inexistante

*Les bras doivent terminer en
bas des genoux et vers |'avant
"Trajectoire descendante et 3
son point le plus bas,
remonte |égérement
"Rotation presque inexistante

QG ractéris’ciques

*Sert de stratégie pour
déjouer |'adversaire, car
celui-ci croit qu’il y aura
pente descendante, mais le
ballon remonte légérement.

*Sert de stratégie pour
déjouer l'adversaire, car
celui-ci croit qu’i] y aura
pente descendante, mais le
ballon remonte légerement.

*Sert de stratégie pour
déjouer l'adversaire, car
celui-ci croit qu’il y aura
pente descendante, mais le
ballon remonte légérement.
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Techniques de relevés

Relevé avec le pied
Caractéristique : Une astuce utile en défensive lorsqu’on sait controler son
coup de pied. Il doit étre juste assez fort pour qu'il arrive dans nos mains

idéalement ou dans les mains de notre coéquipier.

1. Position d‘attente, pieds [égérement décalés, avant-arriére, largeur
des épaules.

2. Le pied qui reléve se trouve 3 |arriére.

3. Flexion et extension des genoux, extension de |3 cheville.

4. Relever avec le dessus du pied (lacet) et le bas de la jambe.

5. Pointer le pied dans |3 direction oii doit aller le ballon.

Relevé avec le talon

Caractéristique : Utile lorsque le ballon est bas et de c&té par rapport au
[ouedr.

1. Faire une demi-rotation pour étre dos au ballon.

2. Effectuer une flexion rapide de la jambe au niveau du genou pour
frapper avec le talon sous le ballon.

3. Le joueur fait ensuite une autre demi-rotation pour revenir face au jeu.

Ballon en bas des hanches
Caractéristique : Le coup de pied devient utile lorsque le ballon se dirige vers

le mur et descend rapidement vers le sol.

1. Le joueur doit courir en trajectoire demi-lune.

2. Au moment du contact avec le ballon, le pied est pointé vers le sol.

3. Le joueur botte le ballon sur le coté avec le pied vers le centre du
terrain.

Ballon 3 la hauteur des épaules
Caractéristique : Pratique lorsque le ballon a dépassé le joueur.

1. Le joueur doit courir pour rattraper le ballon.
2. Le joueur doit glisser le bras sous le ballon et le rapporter vers soi.
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Ballon au-dessus des épaules
Caractéristique : Utile lorsque le ballon se dirige vers le mur, qu'il est plus

haut que les épaules et qu'il 3 été touché par un coéquipier.

1. Le joueur se déplace face au mur.

2. Les bras sont en extension vers le haut.

3. Le joueur frappe ou pousse avec le dessus des bras pour rapporter le ballon
vers le centre du terrain.

4. Le joueur doit garder les pieds au sol ou sauter, selon la hauteur du ballon.

Réception du dunk

Caractéristique : Position individuelle en défensive pour recevoir de fagon

efficace le dunk.

1. Position d'attente, un pied décalé en arriére 3 13 largeur des épaules.
2. Position basse, prés du sol, les bras écartés vers le bas.

3. Amortir le ballon avec le bas du corps [égérement incliné.

4. Toujours darder les pieds au sol. Ne jamais sauter.

Glissade

Caractéristique : Elle est utilisée comme derniére ressource et non pour le

plaisir. Certains prendront plusieurs essais pour la réussir, d'autres ne seront
pas capables de |3 faire; le plus grand handicap étant la peur.

1. S'incliner vers le sol, du coté opposé au pied qui reléve le ballon.
2. Déposer la main opposée au pied qui reléve le ballon au sol,
légerement devant et du coté opposé au pied qui reléve le ballon.
Déposer |3 hanche opposée au pied qui reléve le ballon au sol.

. Dégagement et extension du genou du pied qui reléve le ballon.
Botter le ballon.

Se relever rapidement. Pendant toute l'exécution de la glissade, le
corps est [égérement incliné vers le c&té opposé au pied qui reléve

o Ul AW

le ballon.
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Glissade amortie

Caractéristique : Utilisé comme derniére ressource lorsque le ballon arrive

prés d'un mur ou d'une ligne et qu’on ne veut pas botter le ballon pour I'en-
voyer 3 |'extérieur.

1. S'incliner vers le sol, du cété opposé au pied qui reléve le ballon.

. Déposer la main opposée au pied qui reléve le ballon au sol, Iégérement
devant et du coté opposé au pied qui reléve le ballon.

. Déposer la hanche opposée au pied qui reléve le ballon au sol.

. Basculer les hanches afin que le corps soit dos au sol.

N

. Prendre délicatement contact sous le ballon avec le pied.
. Accompagner le ballon vers le bas 3 ['aide du pied et de la jambe.
. Remonter doucement le ballon avec le pied et la jambe, en gardant

N O Ul A W

un contact constant avec le ballon.
8. Se relever en conservant le contrdle du ballon.

Plongeon ventral
Caractéristique : Utile lorsque le ballon est trés prés du sol et qu'il est impos-
sible de |'atteindre en courant.

1. Le joueur effectue un plongeon ventral en glissant sur le thorax.
2. Les bras sont en extension devant lui.
3. Les paumes des mains sont vers le sol
4. Le joueur frappe le ballon vers le haut avec le dessus de sa main.

Plongeon dorsal
Caractéristique : Utile lorsque le ballon est trés pres du sol et qu'il est impos-
sible de |'atteindre en courant.

1. Le joueur effectue un plongeon dorsal en glissant sur I3 hanche.
2. Les bras en premier, un bras en extension de coté.

3. La paume des mains vers le ballon

4. Etle joueur se tourne sur le dos pendant la glissade.
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Stratégies offensives

Stratégies défensives
Lancers stratégiques

trateg
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X3
‘. .............. X2
Ny
\
X4
X3 X2
X1—, @ T
X4
> A
V X3 X2
X1 @
P X4
Légende:

—> déplacement des joueurs
w3 déplacement du ballon
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Stratégies offensives

Le faux-lanceur simple
X3 et X4 tiennent le ballon face 3 face
X1 fait l'appellation
fait semblant de lancer
prend la position offensive individuelle, en corridor de préférence
X2 se leve
lance

Les faux-lanceurs double

X3 et X4 tiennent le ballon face 3 face
X1 fait l'appellation

fait semblant de lancer

prend la position offensive individuelle
X2 se leve

fzit semblant de lancer

reprend sa position offensive individuelle, en corridor de préférence
X1 se leve

lance

Les faux-lanceurs paralléles
X3 et X4 tiennent le ballon face 3 face
X1 fait I'appellation
fait semblant de lancer
prend la position offensive individuelle
X4 se leve
lance

Stra tégies



Les faux-lanceurs triple
X3 et X4 tiennent le ballon face 3 face
X1 fait I'appellation
fait semblant de lancer
prend la position offensive individuelle
X2 se leve

fait semblant de lancer

reprend sa position offensive individuelle, en corridor de préférence

X4 se leve
lance

N.B. : Lors d’un triple faux-lanceur, X1 annonce un simple faux-
lanceur 3 X2 et X2 décide de faire un simple avec X1 ou de faire un
triple avec X4.

Les faux-lanceurs 45° (prés d’une ligne)
X3 et X4 tiennent le ballon face 3 face
X1 fait l'appellation
fait semblant de lancer
prend |3 position offensive individuelle
X2 se leve

lance

Les sandwiches simples (ou double-lanceurs)
X3 et X4 tiennent le ballon face 3 face
X1 fait I'appellation
fait semblant de lancer
prend |3 position offensive individuelle, en corridor de préférence
X2 lance

Les sandwichs triples ou le « T »

X3 et X4 tiennent le ballon face 3 face
X1 fait l'appellation

fait semblant de lancer.

prend la position offensive individuelle, en corridor de préférence
X2 fait semblant de lancer

prend |3 position offensive individuelle, en corridor de préférence
X3 se leve

pousse 90°

Strategies

Aoy
X3.vo
X1 \@ <
X4
X3 x2
X1— @ <
X
X3
X1 B @ <—X2
\
X4
X3
X1 /@ X
X4
\
Légende:

—> déplacement des joueurs
w3 déplacement du ballon
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X4
X1
@ X3
X2
Y
X1
X3 @ X4
X2
X1 S X2

X3 X4

X4

l

X1
X2 @ X1_—X3
Xz

Y

Légende:
—> déplacement des joueurs
w3 déplacement du ballon
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Le « L »
X1 et X2 tiennent le ballon face 3 face
X3 ou X4 forme un “L” par rapport 3 la cellule
L'un d'eux fait I'appellation
X3 et X4 s'avancent en méme temps vers le ballon
X2, X3 ou X4 lance selon la stratégie de qui sera le lanceur
Plusieurs variantes peuvent s'appliquer sur cette feinte

*

le« O»
X1 et X2 tiennent le ballon face 3 face
X3 ou X4 fait l'appellation

X3 et X4 s'avancent en méme temps en tournant autour du ballon
X3 ou X4 frappe

La vrille
X1 attrape le ballon
donne ou passe le ballon 3 X3 en lui disant une phrase clé
(exemple : je te le donne!)
X3 se déplace vers le centre avec le ballon
s’accroupis avec le ballon
fait l'appellation
X1, X2 et X4 se dirigent vers le ballon en le contournant
font une feinte de lancer
X2 frappe le ballon (il est celui qui est en diagonal avec X3 qui
tient le ballon)

Le twist
X1 et X2 tiennent le ballon face 3 face
X3 ou X4 s'éloignent de la cellule et se placent en « L »
L'un d'eux fait I'appellation
X3 et X4 s'avancent en méme temps vers le ballon
X1 et X2 tournent la cellule de sens juste avant l'arrivée de X3 et X4
X4 frappe, il se trouve face au corridor

Attention de tourner dans le méme sens (ex: aiquille d'une montre)
Attention au déplacement illégal du ballon (les 2 doivent tourner)

*
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Le double twist

X3
X1 et X2 tiennent le ballon / @
X3 fait I'appellation sans toucher au ballon
X1 et X2 effectuent une rotation de 90° dans le sens anti-horaire X4 X1 @

(vers |3 droite)
effectuent ensuite une seconde rotation de 90° mais dans le
sens horaire

X1
X4 touche au ballon
X3
X3 frappe le ballon -
Attention 3 la faute de temps X4 X2
* Attention au déplacement illégal du ballon (les 2 doivent tourner)
s .
attrape le ballon X2/
5 X4
X1 passe le ballon 3 X2 — @
X2 contrdle et immobilise le ballon seul )
X2 fait l'appellation SN
X1, X3 et X4 s'avancent vers le ballon en méme temps @
X1

L'un d’eux lance aprés avoir défini la stratégie de qui sera le lanceur
Le blizzard
X1 attrape le ballon
X1 passe ou donne le ballon 3 X2 ()(2\ X3
X2 contrdle et immobilise le ballon seul @
X2 fait I'appellation »
X1, X3 et X4 s'avancent vers le ballon en tournant autour u
L'un des trois lance aprés avoir défini la stratégie de qui sera le ®X1
lanceur
Autant que possible, les joueurs doivent arriver en méme temps

Le 6 pouces
X1 et X2 tiennent le ballon, face 3 face
X3 vient se positionner en formation corridor X1
X4 fait I'appellation et crie: « baisse » ou autre X4 —> @,
X1, X2 et X3 baissent le ballon 3 environ 6 pouces du sol

P . X2 X3
X4 exécute la frappe rapidement
* Les joueurs tenant le ballon doivent libérer un grand corridor pour

éviter le marcher lors de |3 descente du ballon Légende:

—> déplacement des joueurs
w3 déplacement du ballon
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L'arc 3 flache
X1 et X3 tiennent le ballon face 3 face
X2 vient former le corridor
< ))((: @ X1 X4 fait [’appella’c?o.n et fait sc.emk?lan.t ~de lancer
prend sa position offensive individuelle
X2 fait semblant d'étre le faux-lanceur et feinte un lancer
X4 en dgardant un contact constant avec le ballon

X1 lance le ballon face 3 lui pendant que X2 fait sa feinte

Le tunnel
X1 et X2 tiennent le ballon haut dans les airs tout en exécutant une
course dans le sens inverse de X3

» X3 X3 passe sous le ballon
* | A fait I'appellation
X1 @ X2 X1 et X2 redescendent le ballon
¥ X4

X3 et X4 touchent le ballon
L'un d’eux lance aprés avoir défini la stratégie de qui sera le
lanceur.

Les 2 passes avant le lancer
X1 le premier contact au ballon
passe le ballon 3 X2

X3 X2 stabilise le ballon
/ / X1 fait Iappellation
X3 et X4 arrive un peu avant X1, sans toucher le ballon

o X1 est droit devant X2

\\ X3 et X4 sont 3 90° par rapport 3 X2
X4 X2 refait une passe 3 X1
X2, X3 et X4 se déplacent vers X1
L'un d’eux choisit de lancer

Légende:
—> déplacement des joueurs
w3 déplacement du ballon
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X1
X3

Le petit train
et X2 tiennent le ballon face 3 face
se positionne derriére X1 (ou X2) pour la récupération de la passe

X4 fait I'appellation et X2 passe le ballon 3 X3
X1 se retourne pour former la cellule avec X3
X4 se positionne en corridor prés de X3

X2 vient faire le lancer

X1

X1

X1

X1
X1

(ou il se positionne prés de X1 pour laisser X4 ou X3 lancer)
Attention 3 |3 faute du marcher

Attention au déplacement illégal du ballon lors d’une mise au jeu

Le chevreuil
et X2 tiennent le ballon face 3 face
I'un d'eux fait I'appellation
et X4 arrivent en méme temps en faisant un croisé avant d'arriver
au ballon
L'un d'eux lance aprés avoir défini |a stratégie de qui sera le
lanceur.

Le « pop-corh »
et X2 tiennent le ballon face 3 face
I'un d'eux fait I'appellation
et X2 lancent le ballon 3 I3 verticale (en I'air) et se reculent
et X4 s'approchent pour attraper le ballon lors de sa descente
L'un d'eux lance; soit le joueur en diagonal avec celui qui a appelé,
soit par la communication entre les joueurs sous le ballon
Attention 3 la faute du marcher
Attention au déplacement illégal du ballon lors d’une mise au jeu

L'étoile
et X2 sont les 2 premiers contacts
et X2 se déplacent au centre du terrain et restent debout, bras écartés
le premier contact fait I'appellation
et X4 viennent former et compléter |'étoile (4 joueurs debouts)
Lorsque le ballon est stable, le capitaine crie : « GO »
Tous se baissent en offensive sauf le lanceur qui effectuera son lancer
L'un d'eux lance; soit le joueur en diagonal avec celui qui a appelé,
soit par |'entente préalable entre les joueurs
Attention 3 la faute du marcher

Strategies

X4
X3 X1 @ X2
~_
X3 X1
X4 X2
X3

X4
V X3 (
X1 @ X2
Y 4 4
Légende:

—> déplacement des joueurs
w3 déplacement du ballon
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X3

/\[rX’I

X4 X1 X2 X3

XZ)L/

X4

Légende:
—> déplacement des joueurs
w3 déplacement du ballon
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X1

X1

X1
X3
X4

L'horloge
et X2 tiennent le ballon face 3 face
l'un d'eux fait I'appellation
et X2 changent [ cellule de sens en tournant dans un angle de 90°
et X4 font la méme chose en tournant dans un angle de 90°
La cellule est maintenant dans le sens de la largeur au lieu de la lonqueur
L'un d'eux lance; soit le joueur en diagonal avec celui qui 3 appelé,
soit par |'entente préalable entre les joueurs
Attention de tourner dans le méme sens
Attention au déplacement illégal du ballon lors d’une mise au jeu
(les 2 doivent tourner)

13 « GO »
et X2 tiennent le ballon face 3 face
et X4 sont placés comme pour exécuter une sandwich simple
crie : « GO » et fait appellation

X1 et X2 se déplacent vers X3 lorsqu'ils entendent 'appellation

X4

X1
X3
X4

arrivent au ballon et
[ance le ballon

L3 « GO » inversé
et X2 tiennent le ballon face 3 face
et X4 sont placés comme pour exécuter une sandwich simple
crie : « GO » et fait I'appellation

X1 et X2 se déplacent vers X3

X4
X3

X1

X4

X1

arrivent au ballon et exécute un faux-lanceur avec X3
[ance le ballon

L'attaque bord de ligne
et X2 tiennent le ballon face 3 face
vient former un corridor serré avec X2
fait Iappellation
vient former le corridor avec X1
et X3 se déplacent pour ouvrir un espace entre eux, en tenant
toujours le ballon, et ce, sans marcher
lance le ballon de fagon puissante sur le joueur qui couvrait le 90°
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Stratégies défensives

Carré normal

Caractéristique : Position de base pour tous les niveaux débutants. X1 X2
Avec le temps, on apprend 3 |3 raffiner et 3 la modifier. Elle posséde

quelques failles sur les cotés (90°) @ F

X1, X2, X3 et X4 forment un carré autour du ballon. X4 X3

Carré rapproché
Caractéristique : Position de base mais en approchant du ballon, l'ou-

verture entre les joueurs est moins grande. Cette position favorise X1 X2
I'équipe 3 exécuter des lobs ou 3 faire le dunk. @ F
X1, X2, X3 et X4 forment un carré plus prés du ballon. X4 X3
Diagonale rapprochée
Caractéristique : Cette position donne au frappeur peu de possibilités
de frapper vers les cotés.
X2 X3

X2 et X4 sont rapprochés et bloquent les cotés tout en étant prét F @

pour un amorti. X1 X4
X3 couvre les lancers longs ou loin.

On peut inverser les rdles (X1 et X3 rapprochés) selon I'offensive

Carré rotation
Caractéristique : Le départ se fait de la méme formation que le carré. X1 \
Elle est une défensive en mouvement Elle demeure avec une faiblesse
lorsque que le lancer se fait derriere le joueur en course... (- X2
X4 @ F X2

X1, X2, X3 et X4 forment un carré autour du ballon.

Suite 3 l'appellation envers notre équipe et au signal du capitaine, X4 X3)

tous les joueurs font une rotation dans le méme sens et en \

méme temps. Les joueurs ne se rendent pas plus loin X3

que la formation qui devient un losange.

Légende:

—> déplacement des joueurs
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Demi-lune (dans un coin)

X3 X2 Caractéristique : Lorsqu'il n’y a pas 6 pieds ou plus derriére le frappeur,

X1 @ on peut opter pour cette position qui couvre bien tous les angles.
F

X4

X1, X2, X3 et X4 forment une demi-lune devant le frappeur.

Y (dans un coin)
Caractéristique : Cette position permet de former un mur tout en
X4 couvrant la possibilité du lancer lob. Si I'équipe adverse opte pour le

X3 lob, on peut répliquer avec la stratégie de la grande diagonale.

X1 @ F X1, X2 et X3 forment une demi-lune devant le lanceur.
X4 couvre |3 partie éloignée pour le lob.

Parapluie ou Pique
Caractéristique : Une des positions les plus importantes et des plus
utilisées sur le long des murs.

X1 se place derriére le lanceur et couvre l'arriére pour |3 possibilité de
X2 faux-lanceurs.

X3
X2 couvre le lancer 90°.

X1 @ X3 se recule pour le lob
F X4 X4 forment un mur devant le lanceur pour bloquer I'avant.
*S'il y a faux-lanceur, X1 et X2 se déplacent pour offrir une protection

optimale.

Trapéze (bord de ligne)
Caractéristique : Il est important dans cette situation que les joueurs
prés du mur y soient trés prés pour éviter que le ballon soit lancé entre

X2 X3 le joueur et le mur (lancer trés difficile 3 récupérer).

x1 F @ X4 X1 et X4 sont rapprochés trés prés du mur.
X2 et X3 se déplacent en fonction de couvrir I'espace restant

Légende:
—> déplacement des joueurs
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Bord de ligne
Caractéristique : Position qui favorise |'équipe en offensive 3 effectuer
un lob ou un amorti ou frappe en 45°.

X1 couvre la ligne et 'amorti en étant rapproché du ballon. X2

X2 couvre le 90° prés du ballon. X3
- “r

X3 se recule pour couvrir le lob. X1

X4 couvre 'arriere du lanceur en cas de faux-lanceur.

Rapprochée (bloque au centre)
Caractéristique : Position qui favorise |'équipe en offensive 3 effectuer
un lob, un dunk ou un faux-lanceur. X2

F
X3 et X4 sont trés rapprochés du ballon. @ X4
X1 et X2 couvrent le faux-lanceur de facon rapprochée aussi X1

Rapprochée inversé
Caractéristique : Défensive qui empéche l'évolution d'un faux-lanceur
rapide de |'équipe en offensive. X3
X2

X1 et X2 sont rapprochés du ballon, tout prés du frappeur.

X1 X4
X3 et X4 sont en position de carré normal.

Décalée ou Trichée
Caractéristique : Position de base révisée qui permet d'avoir 3 joueurs
devant le ballon. Position qui va inciter I'équipe offensive 3 faire des
faux-lanceurs. X3
X2
X2, X3 et X4 sont devant le lanceur. F @ X4
X1 est derriére le lanceur

Tous les joueurs trichent d'un pas ou deux vers la droite X1

Légende:
—> déplacement des joueurs
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X1 <=——X2

X4 ——> X3

Légende:

—> déplacement des joueurs
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Aimant
Carac’céris’cique . Position défensive en mouvement qui restreint
I'espace d'attaque pour le lanceur.

X1, X2, X3 et X4 sont en position du carré normal.
Suite 3 I'appellation, juste avant le moment du lancer, tous les joueurs
s'avancent pour former un mini carré

Carré coupé 90 degrés
Caracteéristique : Position défensive en mouvement qui donne I'im-
pression d'une défensive au lanceur, mais celle-ci protégera un autre
espace d'attaque.

X1, X2, X3 et X4 sont en position du carré normal au départ.

Suite 3 l'appellation, juste avant le moment du lancer, tous les joueurs
coupent vers |3 droite en se dirigeant vers 'autre coin.

X1 se dirige vers le coin initial de X4.

X2 se dirige vers le coin initial de XI1.

X3 se dirige vers le coin initial de X2.

X4 se dirige vers le coin initial de X3.

Flache

Caracteristique : Cette position favorise I'équipe en offensive 3 exé-
cuter des faux-lanceurs.

X1, X2 et X3 se placent devant le ballon en formant une demi-lune.

X4 couvre |'arriere du lanceur pour |3 possibilité du faux-lanceur.
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Losange
Caractéristique : Semblable 3 la position du carré mais révisé pour
couvrir davantage les cotés c'est-3-dire aux 90°. Elle demeure avec
une faiblesse 3 l'avant. Cette position force le lanceur 3 frapper 45°.

X1 et X3 couvrent le 90°.
X2 couvre I'avant.
X4 couvre 'arriére.

Losange 90 degrés rapproché
Caractéristique : Semblable 3 la position du losange mais bloque
davantage les 90° pour resserrer 'espace libre qux angles 45°. Cette
position aide les joueurs qui font la pointe si le joueur réussit 3 toucher
le ballon avant qu'il ne tombe.

X1 et X3 couvrent le 90° de facon plus rapprochée
(entre 1 et 2 métres du ballon).
X2 couvre ['avant.

X4 couvre |'arriére.

Strategies

X1

X4 F@

X3

X1

X4 F@

X3

Légende:

X2

X2

—> déplacement des joueurs
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Lancers stratégiques

L'utilisation d’obstacles fixes
Faire un lancer puissant 3 un adversaire qui est situé prés d'un obstacle
fixe afin de provoquer un rebond sur ce dernier.

L3 passe

Lorsqu’un joueur recoit le ballon prés d’un obstacle ou d'un mur, il peut
effectuer une passe 3 un coéquipier vers le centre du terrain pour procurer 3 son
équipe une meilleure position pour faire le lancer.

La passe et suit
Le joueur possédant le ballon fait une passe et suit pour ainsi devenir le
lanceul’ ou le (aux~[anceul".

La course

Lorsqu’un joueur recoit le ballon prés d’un obstacle ou d’un mur, il peut
se déplacer 3 la course seul ou avec |'aide d'un coéquipier vers le centre du ter-
rain pour procurer 3 son équipe une meilleure position pour effectuer le lancer.

Le boomerang

Consiste 3 relancer le ballon 3 I'équipe qui vient de lancer au méme
endroit d’ot il vient. Cette stratégie occasionne un arrét brusque et un change-
ment de direction de |3 part des adversaires.
Exemple : L'équipe des bleus est située dans un coin pour effectuer leur lancer.
Les noirs attrapent le ballon et relancent aux bleus de ce méme coin.

La grande diagonale

Consiste 3 provoquer le plus grand déplacement possible 3 I'équipe qui
vient de lancer en relancant le ballon dans le coin opposé 3 son coin d’origine.
Exemple : L'équipe des bleus lance aux noirs 3 partir d'un coin vers le centre du
terrain. Les noirs relancent aux bleus dans le coin opposé au coin d’origine et
ainsi occasionner un trés grand déplacement 3 I'équipe des bleus.
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Eviter le centre

Attaquer le centre devient un désavantage pour I'équipe venant d'atta-
quer. Elle donne l'opportunité 3 I'équipe attaquée de lancer dans tous les
angles. Les joueurs ont tout intérét 3 lancer le long des murs. C'est en évitant
de lancer au centre que l'on évite |3 stratégie de la grande diagonale, le
boomerang, etc.

Lancer le long des murs
Lorsque le lancer doit se faire 3 partir d'un coin, il doit &tre dirigé le long
d’un mur pour éviter la grande diagonale.

Lancer entre le mur et un joueur
Consiste 3 lancer entre le joueur en défensive et le mur pour provoquer
une récupération difficile ou un rebond sur le mur.

Lancer dans les espaces libres
Avant d'effectuer sa frappe, le joueur identifie les espaces libres sur le
terrain pour lancer dans un trou et ainsi marquer un point.

Varier le type de lancer utilisé

Avant d'effectuer sa frappe, le joueur prend en considération l3 position
des joueurs adverses pour sélectionner le type de lancer qu'il exécutera.
Exemple : Lob : Lorsque la défensive est rapprochée. Tombant : Lorsque la
défensive est éloignée.

Le dunk

Consiste 3 lancer de fagon puissante et sur une courte distance le ballon
sur un joueur en bas des épaules en pente descendante. Ce lancer sera trés dif-
ficile 3 éviter et 3 récupérer par le joueur en défensive.

Déplacement vers un coin
Pendant la formation de [3 cellule, le troisigme joueur ne touche pas au
ballon. Il exécute alors un déplacement rapide 3 deux joueurs vers un coin.

Déplacement au centre

Lorsqu’un joueur recoit le ballon prés d’un obstacle ou d'un mur, il peut
se déplacer 3 la course seul ou avec |'aide d'un coéquipier vers le centre du ter-
rain pour procurer 3 son équipe une meilleure position pour effectuer le lancer.
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Attaquer ['équipe en téte
Nommer |'équipe qui a le plus de points pour provoquer des fautes 3
celleci et ainsi les rattraper au niveau du pointage.

Ordre de lancer

Dans les catégories ot il y a un ordre de lancer 3 respecter, il est impor-
tant de connaitre 3 l'avance qui sera le prochain lanceur. Lorsque I'équipe est
nommée, le rdle du capitaine est d’annoncer 3 ses coéquipiers le numéro du
prochain lanceur.

Relancer rapidement aprés le troisigme contact au ballon

Le ballon est immobilisé 3 I'endroit du premier contact et le but est de
relancer le ballon le plus rapidement possible.  Aussitdt qu'il y a trois contacts
au ballon, le quatrieme joueur effectue le lancer.

Dernier au ballon

Le dernier joueur qui arrive au ballon est automatiquement celui qui
lancera et ce, le plus rapidement possible. Cette stratégie ne peut étre utilisée si
ce dernier joueur qui arrive, s'avére 3 étre celui qui 3 lancé le ballon au lancer
précédant de son équipe.

Effectuer des feintes corporelles

Avant d’exécuter son lancer, le lanceur effectue différents changements
de direction ol de vitesse pour tromper 'adversaire sur le type de lancer choisi
ou faire bouger I'adversaire avant que le lancer soit effectué. Exemple : Faire le
tour du ballon, petits mouvements de feinte 3 gauche ou 3 droite, changer de
lancer 3 la derniére minute, etc.

Passer sous le ballon
Le frappeur feinte un lancer dans une direction, passe sous le ballon et
effectue son lancer dans le sens opposé.

Position corridor

Les joueurs en position offensive prennent |3 position corridor, c’est 3
dire, les deux premiers joueurs au ballon se placent un en face de l'autre. Le
troisieme joueur vient se coller sur ['un des deux premiers pour compléter le
corridor. L3 grandeur du corridor est déterminée par 3 circonférence du bal-
lon. Cette position permet de laisser le champ libre le plus possible au lanceur.
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Attestation technique en Kkin-ball
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Annexe 1
Jeu-questionnaire

Quelques questions FACILES...

1- Quel est le but du jeu de kin-ball?
Attraper le ballon avant qu'il touche le sol.

2- Combien a-t-on d'équipes sur le jeu?
3 équipes.

3- Quelles sont les 3 couleurs officielles?
Bleu, gris et noir.

4~ Combien de joueurs par équipe peuvent étre sur le terrain?
4 joueurs par équipes.

5- Quelle est la phrase magique au kin-ball avant de frapper le ballon?
Omnikin, suivi de la couleur (ex : Omnikin noir).

6~ J'ai combien de secondes pour Frapper le ballon aprés les 2 coups de
sifflet?
5 secondes.

Quelques questions un peu plus DIFFICILES...

7- Quelles sont les limites d’un terrain de kin-ball?
Les murs, le plafond et les objets fixes.

8- Comment savoir quelle équipe dois-je attaquer?
L'équipe qui a le plus de points, sauf la mienne bien sr!

9- Quelle forme prend toute |'équipe en position défensive?
Un carré.

10- Quelle forme prend |'équipe en position offensive?
Un triangle.

11- Quelle distance doit parcourir le ballon pour que la frappe soit acceptée?
6 pieds.
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Quelques questions un peu plus CORSEES...

12~ Aprés un premier contact, combien de temps a-t-on pour qu’un
troisiéme joueur touche le ballon?
10 secondes ou moins.

13- Quelle équipe commence au ballon au début d'une partie?
Un tirage au sort est fait.

14~ Quelle équipe commence au ballon en début d'une période?
L'équipe qui a le moins de points ou, s'il y a éqalité entre celles ayant
le moins de points, il y aura tirage au sort entre ces équipes.

15- Qu‘arrive-t-il si un ou plusieurs joueurs ne touchent pas au ballon lors
d'une frappe?
Il'y qura faute : manque un contact.

16- Qu'est-ce qu’une pente descendante?
Le ballon 3 une pente continuelle vers le bas. 1l ne monte pas, n’est ni

horizontal.

17- Quelles parties du corps peut-on utiliser en défensive pour relever un ballon?
Toutes les parties du corps.

18- Quelles parties du corps peut-on utiliser en offensive pour exécuter |'attaque?
Toutes les parties du corps en haut des hanches.
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Annexe 2
Bonnes ou mauvaises appellations

Dire si les appellations suivantes sont bonnes ou mauvaises.

1- Omnikin gris Omnikin?

Mauvaise

2- Omnikin eeee bleu?
Mauvaise

3- Omnikin noir David?
Bonne

4~ Bleu Omnikin noir?
Bonne

5- Omnikin noir Omnikin noir (en frappant)?
Mauvaise

6- Omnikin gtis gris?
Bonne

7- Omnikin noir, bla bla bla?
Bonne

8- Omnikin Omnikin bleu?
Mauvaise

9- (1 coup de sifflet) Omni... (2° coup de sifflet)...kin noir?
Mauvaise

10- (19 contact) Omnikin (2° contact) gris?
Mauvaise

11- Omni, Omnikin bleu?
Bonne

12- Omnikin noir, bla bla bla bleu?
Mauvaise

13- Omnikin gris gris (hommé par 3 joueurs)?
Mauvaise

14- Ominkin noir, bleu?
Mauvaise

15- Omnikin (13 cellule parle fort sous le ballon) bleu?
Mauvaise

16~ Omnikin gris (2 joueurs en méme temps)?
Mauvaise

17- Omnikin bleu, Omnikin noir?
Mauvaise

18- (1* contact) Omnikin bleu (2¢ contact) Omnikin noir ?
Bonne

19- Omnikin noir... est-ce que je devais attaquer les bleus ou les noirs?
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Annexe 4
Guide d’évaluation des joueurs

NIVEAU 1
Position offensive d'équipe :
* Trois joueurs en triangle autour du ballon (repére: si les joueurs le lichent, le ballon touche le
sol entre les trois joueurs).
> Mains ouvertes vers le ciel.

Position défensive d'équipe :
» Aprés le lancer, le joueur retourne rapidement dans son coin du carré défensif.
o Il se déplace en fonction du ballon, toujours 3 trois-quatre métres de celui-ci.

Le lancer poussé :
o Transfert de poids vers I'avant avec les paumes de mains ou les poings fermés.
 Pousser ou frapper le ballon 3 plus de six pieds en pente ascendante ou nulle.

Prononcer adéquatement |'appellation :
¢ Annoncer « Omnikin » et |3 couleur trés fort gvant le lancer.
¢ Doit étre appelée avant le lancer.
* Doit étre appelée aprés les deux coups de sifflet.

NIVEAV 2
Respecter [a régle des 5 et 10 secondes :
¢ Le joueur est en mesure, 3 partir du premier contact, d'établir le troisieme contact dans un délai
de 10 secondes.
¢ Le joueur effectue le lancer dans un délai de cing secondes 3 partir de la mise ou remise au jeu
ou soit 3 partir du troisieme contact.

Relever le ballon :
o Le joueur effectue des efforts pour relever le ballon lorsque son équipe est appelée.

Attaquer ['équipe en téte :
o Le joueur nomme, lors de son appellation, I'équipe ayant le pointage le plus élevé (en excluant
la sienne)

Position défensive individuelle :
o Le joueur est face au ballon dans son coin du carré défensif.
2 1l 3 son bras dominant fléchi devant lui en pronation 3 hauteur des hanches pour récupérer le ballon.
o |l se tient également fléchi sur ses jambes avec sa jambe dominante 3 'avant pour une réaction
rapide et dynamique, ses talons sont [égérement surélevés.
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NIVEAU 3
Effectuer des feintes corpore[[es :

* Avant son lancer, le joueur utilise différentes gestuelles pour déjouer I'équipe nommeée.
o Exemples: faire le tour du ballon, petits mouvements corporels 3 gauche ou 3 droite, changer de
lancer au dernier moment, passer en dessous du ballon, etc.

Lancer 3 mains liées :
o Transfert de poids de l'arriere vers I'avant avec les deux mains.
¢ La surface de contact avec le ballon est du poignet jusqu‘au coude.

Lancer dans les espaces libres :
¢ Le joueur comprend la notion qu'il est plus efficace d'effectuer un lancer dans un trou que sur
un joueur.
* Pousser ou frapper le ballon 3 plus de six pieds en pente ascendante ou nulle.

Contrdler le ballon 3 deux joueurs :
¢ Les deux joueurs sont I'un face 3 l'autre et tiennent le ballon 3 hauteur des épaules.
o |ls exercent une égére pression sur le ballon vers leur coéquipier.

NIVEAV 4
Position demi-lune :
 Uniquement lorsque le ballon se trouve dans un coin du terrain.
* Le joueur responsable de ce coin se place le long d'un des deux murs et ses trois coéquipiers
complétent |3 demi-lune vers I'autre mur.
o Chaque joueur est situé 3 trois-quatre métres du ballon.

Position offensive individuelle :
¢ Le joueur 3 un genou au sol et s'assoit sur son talon.
o L'autre j[ambe est 3 90° avec le pied 3 plat au sol.
* La poitrine touche le genou et le menton touche la poitrine.
¢ Les bras sont en extension devant soi et les mains sont au-dessus du niveau de |3 téte.

Position offensive du corridor:
¢ Deux joueurs maintiennent le ballon I'un en f ace de I'autre en position offensive individuelle.
o Le troisieme joueur vient se coller 3 un des deux autres pour laisser plus d’espace au lanceur.

Le faux-lanceur :
¢ Un joueur fait son appellation et fait semblant de frapper.
 Un deuxiéme joueur, avec qui il s'est entendu préalablement (verbalement ou non
verbalement), se léve et frappe dans |3 direction opposée au premier joueur.
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NIVEAU 5
Lancer le ballon paralléle au sol :
o Transfert de poids de |'arriére vers ['avant.
@ L3 surface de contact sur le ballon se fait au centre, pour avoir une pente I3 plus nulle possible.

Régle du marcher (adaptée selon la région) :
» Comprendre la notion de pied de pivot et I'appliquer lorsque requise.

Enoncer I'appellation aprés deux contacts :
o Le joueur effectue l'appellation aussitdt que deux joueurs ont été en contact avec le ballon sans
attendre |'établissement du troisieme contact.

Stratégie du dernier au ballon :
o Le dernier joueur qui arrive au ballon effectue le lancer.
* Aucun joueur ne doit délibérément essayer d'étre le dernier arrivé au ballon pour éviter de
ralentir le jeu.

NIVEAV 6
Transition rapide de I'offensive 3 la défensive et l'inverse :
¢ Lorsque son équipe est nommeée, le joueur s'empresse d'aller au ballon et de prendre sa position offensive.
* Immédiatement apreés le lancer, le joueur reprend rapidement sa position défensive d'équipe en
fonction de la position du ballon sur le terrain.

Contrdler la ballon seul :
¢ Le joueur forme un triangle avec ses mains et son front et se place sous le ballon.
o Il est capable de maitriser le ballon seul.

Relever le ballon avec le pied :
o Le joueur présente son pied quand le ballon arrive vers lui en bas des hanches.
° La jambe doit étre tendue et le pied en extension lors du contact du ballon.
@ 13 surface de contact avec le ballon va des orteils au genou sur ['ensemble du dessus du pied.

Effectuer des déplacements stratégiques (seul ou & deux joueurs) :
o Le joueur effectue un déplacement du ballon, seul ou avec I'aide d'un coéquipier.
> Aprés le déplacement, I'équipe se retrouve dans une meilleure position sur le terrain pour
effectuer le lancer.
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NIVEAV 7
Relancer rapidement apres le troisiéme contact :

o L'appellation se fait aprés deux contacts.
o Le lancer doit étre exécuté immédiatement aprés |'établissement du troisieme contact.

Utiliser la glissade :
o Les parties du corps qui entrent en contact avec le sol sont dans 'ordre suivant : main, genou,
cuisse et fesse.
o L'autre jambe effectue une extension compléte en bottant le ballon pour le relever.

Effectuer des lancers le long des limites de jeu :
¢ Le joueur est capable de faire son lancer le long des limites du terrain afin que la défensive ait de
la difficulté 3 récupérer le ballon.
o Il place le ballon entre le joueur en défensive et la limite du terrain (mur ou ligne).

Le lancer 90 degrés :
¢ Dans s3 course d’élan, le lanceur doit effectuer une feinte de lancer dans une direction.
* Au moment de lancer, le joueur se déplace pour pousser 3 90 degrés 3 sa course d'élan.
o L3 poussée se fait au centre du ballon avec les paumes de mains ou les poings.

NIVEAV 8
Effectuer des passes stratégiques :

o Le joueur effectue une passe 3 un ou des coéquipiers.

> Aprés la passe, I'équipe se retrouve dans une meilleure position sur le terrain pour effectuer le lancer.

¢ Le centre du ballon est 3 |3 hauteur des épaules et les deux mains sont derriére le ballon.

o Le joueur effectue un transfert de poids de |'arriére vers |'avant et pousse le ballon en direction
d'un coéquipier.

La grande diagonale :
o L'appellation se fait aprés deux contacts et le lancer immédiatement aprés le troisieme contact.
o L'équipe 3 l'offensive provoque le plus grand déplacement possible de |'équipe qui vient
d'attaquer, en relancant le ballon dans le coin opposé au coin d'origine 3 cette méme équipe.

Attendre le lancer avant de se déplacer :

o Le joueur en défensive attend que le lancer soit effectué avant de se déplacer pour éviter d'étre
déjoué par l'adversaire.
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NIVEAV 9
Le lancer amorti :
o Transfert de poids de |'arriére vers I'avant.
* Le joueur fait le méme mouvement que pour un lancer 3 mains liées ou poussé, mais au
moment de l'impact au ballon, il retient [égérement son geste pour que le ballon franchisse tout
juste la distance minimale de six pieds.

Le double faux-lanceur :
© Le joueur établit une communication (verbale ou non) avec un coéquipier.
o |l fait son appellation, exécute une feinte de lancer et prend sa position offensive individuelle.
o Le deuxiéme joueur se lve, fait sa feinte de lancer et se repositionne en dessous du ballon.
o Le premier joueur se reléve et exécute le lancer.

Amorce de I'attaque 3 deux joueurs :
¢ Deux joueurs effectuent une course d’élan vers le ballon.
o Arrivé 3 proximité du ballon, seulement un joueur effectue le lancer et les autres joueurs
prennent leur position offensive d'équipe.

NIVEAU 10

Le lancer tombant :
o Transfert de poids de |'arriére vers I'avant.
o Le lancer se fait avec les avant-bras et |3 surface de contact est au centre du ballon.
> A l'impact, mouvement des bras simultanés d'arriére vers I'avant et de bas en haut.
* A la fin du mouvement, les mains doivent étre au-dessus de la téte afin que le ballon tombe
trés rapidement.

Le dunk :
o Le joueur effectue un lancer puissant sur un joueur en défensive se trouvant 3 proximité de la
cellule offensive.
o Le lancer est dirigé en bas des épaules en pente descendante.

Le lancer lob :
o Transfert de poids de 'arrigre vers I'avant.
o L3 surface de contact se fait de I'épaule au poignet avec une légére flexion du coude pendant
tout le mouvement.
o Les bras enrobent le ballon de son tiers inférieur jusqua son centre, le tout dans un mouvement sec.
* L3 trajectoire est haute et retombe trés rapidement au sol.
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Annexe 5
Plan de cours

ECOLE: NIVEAU:

DATE :

Objectif(s) de cours:

ACTIVITE DESCRIPTION (DESSIN) DUREE
ACCUEIL:

informations aux enfants:

ECHAUFFEMENT

mise en train;

étirements

remise en train :

EDUCATIFS OU
JEU MODIFIE

CRITERES DE REUSSITES

JEU

RESULTATS: R: G:

RELAXATION
informations:

commentaires sur le cours:

*** POIGNEE DE MAIN DU KIN-BALL
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COURS 3 l'école

Annexe 6
Planification de cours

NIVEAUV

le

Cours 1
Critére /objectif:

Jeu /Mise en train:

Remise en train:

Educatif /Jeu modifié:

Relaxation:

Cours 2
Critére /objectif:

Jeu /Mise en train:

Remise en train:

Educatif /Jeu modifié:

Relaxation:

Cours 3
Critére /objectif:

Jeu /Mise en train:

Remise en train:

Educatif /Jeu modifié:

Relaxation:

Cours 4
Critére /objectif:

Jeu /Mise en train:

Remise en train:

Educatif /)eu modifié:

Relaxation:

Cours 5
Critére /objectif:

Jeu /Mise en train:

Remise en train:

Educatif /Jeu modifié:

Relaxation:

ANN e)(es

h a h

Cours 6

Critére /objectif:

Jeu /Mise en train:

Remise en train:

Educatif /Jeu modifié:

Relaxation:

Cours 7
Critére /objectif:

Jeu /Mise en train:

Remise en train:

Educatif /Jeu modifié:

Relaxation:

Cours 8
Critére /objectif:

Jeu /Mise en train:

Remise en train:

Educatif /Jeu modifié:

Relaxation:

Cours 9
Critére /objectif:

Jeu /Mise en train:

Remise en train:

Educatif /Jeu modifié:

Relaxation:

Cours 10
Critére /objectif:

Jeu /Mise en train:

Remise en train:

Educatif /Jeu modifié:

Relaxation:
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COURS 3 l'école NIVEAU

le de h 3 h

Cours 1 Cours 7
Critére /objectif: Critére /objectif:
Jeu /Mise en train: Jeu /Mise en train:
Remise en train: Remise en train:
Educatif /Jeu modifié: Educatif /Jeu modifié:
Relaxation: Relaxation:

Cours 2 Cours 8
Critére /objectif: Critére /objectif:
Jeu /Mise en train: Jeu /Mise en train:
Remise en train: Remise en train:
Educatif /Jeu modifié: Educatif /Jeu modifié:
Relaxation: Relaxation:

Cours 3 Cours 9
Critére /objectif: Critére /objectif:
Jeu /Mise en train: Jeu /Mise en train:
Remise en train: Remise en train:
Educatif /Jeu modifié: Educatif /Jeu modifié:
Relaxation: Relaxation:

Cours 4 Cours 10
Critére /objectif: Critére /objectif:
Jeu /Mise en train: Jeu /Mise en train:
Remise en train: Remise en train:
Educatif /Jeu modifié: Educatif /Jeu modifié:
Relaxation: Relaxation:

Cours 5 Cours 11
Critére /objectif: Critére /objectif:
Jeu /Mise en train: Jeu /Mise en train:
Remise en train: Remise en train:
Educatif /Jeu modifié: Educatif /Jeu modifié:
Relaxation: Relaxation:

Cours 6 Cours 12
Critére /objectif: Critére /objectif:

Jeu /Mise en train:

Jeu /Mise en train:

Remise en train:

Remise en train:

Educatif /Jeu modifié:

Educatif /Jeu modifié:

Relaxation:

Relaxation:
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Annexe 7

Mini-tournoi de kin-ball

NOM DES EQUIPES

partie T ( )
1% période :
2¢ période :
Fin/partie :
Points :

Av ES:
TOJEa[:

partie 2 ( )
1% période :
2° période :
Fih/PaFfie :
Points :

Av ES:
Total:

partie 3 ( )
1% période :

2° période :
Fin/partie :
Points :
Av: ES:
Total:

Exemple de pointage

BLEU  GRIS NOIR
32 32 32
34 32 30
34 34 32
34 32 32

Esprit Sportif

O  avertissement =

1 avertissement = 4 points
2 avertissements = 1 point
3 avertissements = O point
4 avertissements = O point

5 points

( ( )

1o période : 1 période :
2¢ période : 2¢ pérl'ode :
fin/partie : fin/partie :
Points : Points :
Av : ES: Av ES:
TOJ(al: TOJCa[:

( ( )
1% période : 1% période :
2° période : 2° période
fin/partie : fin/partie :
Points : Points :
Av: ES: Av: ES:
TOJ(al: TOJ(aI:

( ) ( )
1o période : 1o période :
2° période : 2° période :
fin/partie : fin/partie :
Points : Points :
Av ES: Av ES:
Tota]: TOJL‘aI:

Points de partie Période

BLEU  GRIS NOIR " 1 point est accordé pour une
6 6 6 période gagnée seule.
10 6 2 " Aucun point n'est accordé
7 7 4 sil y a double ou triple éqalite.
10 4 4

Expulsion / Disqualification
Un joueur qui reoit 2 avertissements est expulsé.
Une équipe qui recoit 4 avertissements est disqualifiée.
Si la partie se déroule 3 2 équipes et que ['une I'emporte
sur |'autre; les points de parties seront 10 et 6. A éqalité;
les points seront 7 et 7. La 3¢ équipe n‘aura aucun point. 199
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