Theme du mois 04/2021: Mini-balle au poing mObi Ie Sport OCh

Jonglage continu Niveau: ®

Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon gonflable ou de baudruche

Jongle directement avec l'avant-bras de maniére
a garder le ballon en lair. A droite et a gauche.

Variantes

e Fermer un ceil.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

 Jouer alternativement a droite et a gauche.
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Dribbles Niveau: ®

Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon

Fais rebondir le ballon avec la main. A droite
et a gauche.

Variantes

e Fermer un ceil.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

 Jouer alternativement a droite et a gauche.
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Dribble au poing

mobilesport.ch

Niveau: ®
Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon

Office fédéral du sport OFSPO
mobilesport.ch

Fais rebondir le ballon avec le poing. A droite
et a gauche.

Variantes

e Fermer un celil.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

» Respecter une suite: deux fois a gauche, une fois
a droite, deux fois a gauche, etc.
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Entonnolr

mobilesport.ch

Niveau: ®
Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon, cone

Office fédéral du sport OFSPO
mobilesport.ch

Lance le ballon, laisse-le rebondir une fois
et rattrape-le dans le cone tenu a une main.
A droite et a gauche.

Variantes

e Fermer un ceil.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

e Rattraper sans rebond sur le sol.
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Mur*_céne Niveau:. -
Nombre de joueurs: 1

Matériel: Ballon, cone

Lance le ballon contre le mur et rattrape-le dans
le cone apreés un rebond. A droite et a gauche.

Variantes

e Fermer un celil.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

e Rattraper sans rebond sur le sol.
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Jeu haut indirect

mobilesport.ch

Niveau: ®
Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon

Office fédéral du sport OFSPO
mobilesport.ch

Frappe le ballon indirectement vers le haut
avec lavant-bras et rattrape-le. A droite et
a gauche.

Variantes

e Fermer un ceil

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

e Rattraper le ballon aprés un rebond sur le sol.
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Reception indirecte Niveau: ®

Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon

Lance le ballon contre le mur et rattrape-le apres
un rebond.

Variantes

e Fermer un ceil.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

 Rattraper a une main.
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Toucher le sol et reception

mobilesport.ch

Niveau: ®
Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon

Office fédéral du sport OFSPO
mobilesport.ch

Joue le ballon contre le mur, touche le sol
et réceptionne-le aprés un rebond. A droite
et a gauche.

Variantes

e Avant le service, faire rebondir le ballon une fois
sur le sol.

e Modifier la distance par rapport au mur.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.
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Se lever et rattraper

mobilesport.ch

Niveau: ®
Nombre de joueurs: 2
Matériel: Ballon

Office fédéral du sport OFSPO
mobilesport.ch

Tu es étendu sur le sol. Ton partenaire lance
le ballon au-dessus de toi. Léve-toi et rattrape-le
apreés un rebond.

Variantes

e Varier les positions (couché sur le ventre,
a genoux, en appui faciall.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

* Avec les yeux fermés, réagir au signal acoustique
donné par le partenaire.
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Rebond dans le cerceau Niveau: ®

Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon, cerceau

Lance le ballon avec le bras tendu de maniére
a ce qu’il tombe dans le cerceau placé devant toi.
A droite et a gauche.

Variantes

e Fermer un ceil.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.
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Viser le cerceau Niveau: @ =
Nombre de joueurs: 1

Matériel: Ballon, cerceau

Lance le ballon dans le cerceau placé contre
le mur. A droite et a gauche.

-
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Variantes

e Fermer un ceil.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.
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BSloguer le ballon Niveau: ®

Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon

Mime le mouvement de frappe avec le ballon en
main et bloque-le contre le mur au point culminant.
A droite et a gauche.

Variantes
e Fermer un ceil.
» Bloquer le ballon sur la pointe des pieds.
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Dribble ascenseur

mobilesport.ch

Niveau: ® ®
Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon

Office fédéral du sport OFSPO
mobilesport.ch

Assieds-toi et releve-toi tout en dribblant. A droite
et a gauche.

Variantes

e Fermer un ceil.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

e Dribbler avec le poing.

e ldem accroupi, genoux fléchis, couché.
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Jonglage assis Niveau: ® @

Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon gonflable ou de baudruche

Jongle avec Uavant-bras de maniére a garder
le ballon en lair. Assieds-toi et reléve-toi tout
en jonglant. A droite et a gauche.

Variantes

e Fermer un ceil.

e Jouer avec la main ouverte, sur le dos de la main.
e ldem accroupi, genoux fléchis, couché.
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Equmbre Niveau: ® ®

Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon

Maintiens le ballon en équilibre sur ton avant-bras
pendant 10 secondes. A droite et a gauche.

Variantes

e Fermer un ceil.

e Se tenir sur une jambe.

e Marcher sur une ligne.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.
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Frapper et applaudir Niveau: @ ©

Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon

Frappe le ballon vers le haut avec l'avant-bras,
[ tape dans tes mains et rattrape-le directement.
A droite et a gauche.

@ Variantes

e Taper les mains dans le dos.

e Taper plusieurs fois dans les mains.

e Toucher le sol.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.
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Touple

mobilesport.ch

Niveau: ® ®
Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon

Office fédéral du sport OFSPO
mobilesport.ch

Frappe le ballon vers le haut avec l'avant-bras,
fais un tour sur toi-méme et rattrape-le directement.
A droite et a gauche.

Variantes

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse

e Effectuer un demi-tour, deux tours.

e Changer le sens de rotation.
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Balle volante

mobilesport.ch

Niveau: ® ®
Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon
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Frappe le ballon sur le sol avec les deux mains.
Rattrape-le au point le plus haut.

Variantes

e Sauter en extension pour rattraper le ballon.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

 Rattraper a une main.

e Faire rebondir le ballon vers l'avant et sprinter
pour le rattraper.
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Sauve le ballon

mobilesport.ch

Niveau: ® ®
Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon

Office fédéral du sport OFSPO
mobilesport.ch

Frappe le ballon sur le sol avec les deux mains.
Rattrape-le au point le plus bas, juste avant qu’il
touche le sol.

Variantes

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

 Rattraper a une main.

e Faire rebondir le ballon vers l'avant et sprinter
pour le rattraper.
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Sers et cours Niveau: @ @
Nombre de joueurs: 1

Matériel: Ballon

Sers et sprinte pour rattraper le ballon a deux
mains. A droite et a gauche.

Variantes

* Rattraper le ballon dans un cone.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

e Servir par le haut.
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Jonglage indirect

mobilesport.ch

Niveau: ® ®
Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon
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Jongle sur l'avant-bras en laissant rebondir
le ballon une fois sur le sol. A droite et a gauche.

Variantes
 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.
 Jouer alternativement a droite et a gauche.
e Jouer en rythme: par exemple: 2x a gauche,
1x a droite, 2x a gauche, etc.
e Jouer sur place ou en mouvement.
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Service compris Niveau: @ @
Nombre de joueurs: 1

Matériel: Ballon

Sers avec l'avant-bras contre le mur et rattrape
le ballon aprés un rebond sur le sol. A droite et a
gauche.

Variantes

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

e Frapper au-dessus de la téte.

 Rattraper a une main.
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Jeu contre le mur

mobilesport.ch

Niveau: ® ®
Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon

Office fédéral du sport OFSPO
mobilesport.ch

Frappe le ballon avec l'avant-bras directement
contre le mur. Laisse-le rebondir une fois sur

le sol et joue-le a nouveau contre le mur. A droite
et a gauche.

Variantes

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

 Jouer alternativement a droite et a gauche.
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Service par le bas Niveau: @ ©

Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon

Sers avec l'avant-bras, sprinte vers l'avant
et rattrape le ballon aprés un rebond. A droite
et a gauche.

Variantes

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

* Rattraper le ballon dans un cone.
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Passes hautes Niveau: © @
Nombre de joueurs: 2

Matériel: Ballon

Faites-vous des passes hautes sur place. A droite
et a gauche.

Variantes

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

e Délimiter une zone de jeu (un cercle par exemple).

* Rattraper a chaque fois le ballon avant de le ren-
voyer.
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Passes a deux

mobilesport.ch

Niveau: ® ®
Nombre de joueurs: 2
Matériel: Ballon

Office fédéral du sport OFSPO
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Cote a cote, regards orientés dans la méme direc-
tion. Jouez le ballon a tour de role vers le haut

et laissez-le rebondir une fois avant de le frapper
a nouveau. A droite et a gauche.

Variantes

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

e Délimiter une zone de jeu (un couloir par exemple).

 Rattraper a chaque fois le ballon avant de le re-
Jouer vers le haut.
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Par deux indirect

mobilesport.ch

Niveau: ® ®
Nombre de joueurs: 2
Matériel: Ballon

2

Office fédéral du sport OFSPO
mobilesport.ch

Placez-vous face a face (a six pas environ).
Faites-vous des passes en laissant rebondir
le ballon une fois. A droite et a gauche.

Variantes

e Fermer un ceil.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

e Délimiter une zone dans laquelle doit rebondir
le ballon.

e Rattraper le ballon avant de servir a nouveau.
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Service par deux

mobilesport.ch

Niveau: ® ®
Nombre de joueurs: 2
Matériel: Ballon

Office fédéral du sport OFSPO
mobilesport.ch

Placez-vous face a face. Servez a tour de role.
Le receveur rattrape le ballon directement. A droite
et a gauche.

Variantes

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

e Modifier la distance entre les partenaires.

e Toucher le sol apres le service.

e Effectuer une rotation de 360° apres le service.

e Taper dans les mains apres le service.
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Squash a deux

mobilesport.ch

Niveau: ® ®
Nombre de joueurs: 2
Matériel: Ballon

Office fédéral du sport OFSPO
mobilesport.ch

Placez-vous face au mur a une distance d’env.
4 metres. A tour de role, jouez le ballon contre
le mur et laissez-le rebondir une fois sur le sol.
A droite et a gauche.

Variantes

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

e Sous forme de match [comme au squash]): délimi-
ter le terrain et les zones sur le mur.

e Marquer des cibles (zones contre le mur ou rebond
sur le sol).
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Service ciblé
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Niveau: ® @
Nombre de joueurs: 2
Matériel: Ballon, cerceau

Office fédéral du sport OFSPO
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Servez avec l'avant-bras et essayez de faire
passer le ballon a travers le cerceau. A droite
et a gauche.

Variantes

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

e Modifier la hauteur du cerceau.

e Laisser rebondir le ballon une fois sur le sol avant
de servir.
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Service haute precision
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Niveau: ® @
Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballons, cerceau

Office fédéral du sport OFSPO
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Place-toi a environ six pas du cerceau. Sers avec
Uavant-bras et essaie de viser le cerceau. A droite
et a gauche.

Variantes

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

e Laisser rebondir le ballon une fois sur le sol avant
de servir.

e Introduire plusieurs cerceaux, utiliser des cibles
plus grandes.
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Jonglage direct Niveau: ® ® ®

Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon

Jongle avec le ballon sans rebond intermédiaire.
A droite et a gauche.

Variantes

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

 Jouer alternativement a droite et a gauche.

» Respecter une suite: deux fois a droite, trois fois a
gauche, etc.
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Niveau: ® @ ®
Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon, banc suédois

cquilibre sur le banc

Maintiens le ballon en équilibre sur Uavant-bras
tout en marchant sur le banc suédois. A droite et
a gauche.

Variantes

e Fermer un ceil.

e Utiliser différentes balles: ballon de waterpolo, de
volleyball, balle de tennis, balle en mousse.
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Reception haute

mobilesport.ch

Niveau: ® ® @
Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon

Office fédéral du sport OFSPO
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Fais rebondir le ballon sur le sol et rattrape-le
au point le plus haut.

Variantes

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

e Dribbler le ballon vers l'avant de maniere a devoir
sprinter pour le rattraper.

 Rattraper a une main.
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Toucher le sol Niveau: © @ @
Nombre de joueurs: 1

Matériel: Ballon

Joue le ballon contre le mur, touche le sol
et rejoue-le aprés un rebond. A droite et a gauche.

Variantes

e Modifier la distance par rapport au mur.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

 Jouer alternativement a droite et a gauche.
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Niveau: ® ® @
Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon

Service direct

! Sers contre le mur et rattrape le ballon directement.
A droite et a gauche.

H Variantes
e Modifier la distance par rapport au mur.
 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
' de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.
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Contre le mur apres rebond
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Niveau: ® ® @
Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon

Office fédéral du sport OFSPO
mobilesport.ch

Fais rebondir le ballon sur le sol avant de
le frapper contre le mur. Rattrape-le directement.
A droite et a gauche.

Variantes

e Modifier la distance par rapport au mur.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

e Réceptionner en hauteur ou rejouer le ballon
directement.
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Rotation complete Niveau: @ @ ©
Nombre de joueurs: 1

Matériel: Ballon

Joue le ballon contre le mur, tourne sur toi-méme
et rattrape-le aprés un rebond sur le sol.

Variantes

e Modifier la distance par rapport au mur.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.

e Changer le sens de rotation.
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Jeu direct Niveau: ® ® ®
Nombre de joueurs: 1

Matériel: Ballon

| Sers contre le mur, rejoue le ballon directement
v ( j puis rattrape-le. A droite et a gauche.

Variantes

e Modifier la distance par rapport au mur.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.
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Ing-pong mural Niveau: ® ® ®

Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon

Joue directement contre le mur sans pause.
A droite et a gauche.

Variantes

e Modifier la distance par rapport au mur.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.
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Services mutuels Niveau: © © ©
Nombre de joueurs: 2

Matériel: Ballon

Face a face, servez a tour de role. Réceptionnez
le ballon directement (sans rebond) et bloquez-le
avant de resservir. A droite et a gauche.

Variantes

» Modifier la distance entre les partenaires.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.
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Allers-retours Niveau: © @ @
Nombre de joueurs: 2

Matériel: Ballon

Enchainez les passes directes (sans rebond).
A droite et a gauche.

Variantes

e Modifier la distance par rapport au mur.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.
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Theme du mois 04/2021: Mini-balle au poing mObi Ie Sport OCh

Passes contre le mur Niveau: © @ ©
Nombre de joueurs: 2

Matériel: Ballon

Jouez le ballon a tour de role contre le mur, sans
rebond intermédiaire. A droite et a gauche.

Variantes

e Modifier la distance par rapport au mur.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.
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Theme du mois 04/2021: Mini-balle au poing

Auto-passes a deux

mobilesport.ch

Niveau: ® ® @
Nombre de joueurs: 2
Matériel: Ballon

Office fédéral du sport OFSPO
mobilesport.ch

Echangez-vous le ballon apreés avoir effectué
une auto-passe avec rebond intermédiaire.
A droite et a gauche.

Variantes

e Jouer une auto-passe directe [sans rebond).

e Effectuer une auto-passe et passe directes vers
le partenaire.

» Modifier la distance entre les partenaires.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.
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Niveau: ® ® @
Nombre de joueurs: 2
Matériel: Ballons

Deux balles ou rien

Lance un ballon vers le haut. Simultanément,
ton partenaire te joue un autre ballon que

tu lui renvoies directement avant de récupérer
ton propre ballon.

Variantes

e Modifier la distance par rapport au mur.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.
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Niveau: ® ® @
Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon

Balle blogquee contre le mur

Lance le ballon avec le bras tendu contre le mur
et bloque-Lle au point le plus haut avec la paume
de la main. Pour cela, monte sur la pointe

des pieds et stabilise ton corps (gainage). A droite
et a gauche.

Variante
 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.
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Theme du mois 04/2021: Mini-balle au poing mObi Ie Sport OCh

Cours et lance Niveau: © @ @
Nombre de joueurs: 1

Matériel: Ballon, cerceau

e Apres trois pas d’élan, lance le ballon dans
le cerceau accroché au mur. A droite et a gauche.

Variantes

e Modifier la distance par rapport au mur.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.
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Niveau: ® @ ®
Nombre de joueurs: 1
Matériel: Ballon, cerceau

Service cible par le haut

Sers par le haut et essaie de viser le cerceau
accroché au mur.

Variantes

e Modifier la distance par rapport au mur.

 Jouer avec différentes balles: ballon de waterpolo,
de volleyball, balle de tennis, balle en mousse.
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