Module «Footbag+»

Principe Les exercices couvrent les cing domaines qui figurent sur le dé de

«|'école bouge»:
«|'école bouge» est un programme  Endurance
national de I'Office fédéral du sport  Souplesse
visant a promouvoir Iactivité physique  Habileté
quotidienne a I'école: les classes qui | Consolider les os
y participent s’engagent a bouger au  Renforcer les muscles
moins 20 minutes par jour. Ecole enfantine

Chaque carte comporte deux exercices — un par coté — avec des Degré inférieur
Le module «Footbag+» se préte aux variantes et des informations utiles; certaines activités ont €té ggjteur: Office fédéral du sport OFSPO
pauses actives en classe, aux exercices - suggérées par des classes ayant déja participé au programme.  Redaction: Evelyne Dirr, Ronja Frey
a faire chez soi et au jeu durant la Par ailleurs, pour chacun des cing domaines ci-dessus, TiNa Traduction: Evelyne Carrel
récreation et les loisirs. Pour réaliser  Aeberli, championne du monde de footbag et marraine de «I'école  figyres de footbag: Tina Aeberli
les activités proposées dans ce jeu de  bouge», présente une figure de footbag spécifique (cartes grises).  pessins: Lukas Zbinden

cartes, les classes recoivent un footbag e @ e e
par éleve. Alors, préts pour une séquence d’exercices ludiques? Amu- didactiques HEFSM
sez-vous bien avec «|'école bouge»! Edition: 2015

©
) . . N L Sources mixtes
Pour de plus amples informations et des idées concretes d'activités Groupedeprduisproverant de ot ien
physiques au quotidien, consultez le site www.ecolebouge.ch. FSC ity nd

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
@ EDK | CDIP | CDPE | CDEP | Confederazione Svizzera

kantonalen Erziehungsdirektoren S P R I Confederaziun svizra
onaux ction publique

Office fédéral du sport OFSPO




Figures de footbag: positions de base

Le footbag est un sport moderne qui comporte plus Avant de vous lancer dans les figures proprement dites, fami-
de 30000 figures différentes, ou «tricks». Le pré- liarisez-vous avec les trois positions de base du pied ci-apres; le
sent jeu de cartes en présente quatre avec diverses «delay» consiste a réceptionner le footbag avec un amorti, le
variantes. Les figures sont a réaliser de préférence «kick» a I'expédier avec le pied.

avec des chaussures; pieds nus ou en chaussettes, e «Toe delay»: fléchissez la jambe et rattrapez le footbag sur
elles sont plus difficiles a effectuer. le bout du pied en effectuant un mouvement de ressort pour
amortir le rebond; le footbag doit rester en équilibre sur le pied.
«Inside delay»: pliez un genou et amenez-le devant la jambe
d'appui, puis tournez la cheville vers I'intérieur de maniére a
pouvoir réceptionner le footbag sur I'intérieur du pied.

«Toe kick»: expédiez le footbag en I'air avec le bout du pied,
comme si vous jongliez avec un ballon de foot; on peut aussi
le lancer avec I'intérieur du pied («inside kick») ou I'extérieur
(«outside kick»).

Remarque: le site www.footbag.ch fourmille d'informations sur 7’/'“‘ AbLML

/ le footbag; vous y trouverez notamment des vidéos des diffé-
rentes figures et les coordonnées des clubs.
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Endurance

Chasse aux ceufs
«En classe/a I'extérieur»

OFSPO
2532 Macolin

Organisation: le lapin de Paques cache tous les ceufs (les foot-
bags) dans un secteur délimité a I'avance (dans I'école ou a I'in-
térieur du périmetre scolaire).

Réalisation: au signal, les éléves vont chercher les footbags. Qui
en ramenera le plus en x minutes?

Variantes

e Chaque fois qu‘un éléve trouve un footbag, il peut s'exercer
avec pendant deux minutes.

e Chaque fois qu’un éléve trouve un footbag, il doit faire le tour
de I'école en courant avant de reprendre la chasse.
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Endurance

Journal sportif Organisation: mettez-vous par deux. Chaque groupe recoit
«A |'extérieur/dans la salle de sport» un journal et partage un footbag avec un autre groupe ou plus.

Délimitez un terrain en utilisant des reperes naturels ou a I'aide
Idée: 8% année, classe de P. Fust, Teufen AR de plusieurs cordes. Vous pouvez tendre un filet au milieu pour

séparer les deux camps.

Réalisation: essayez de faire des passes avec |'autre groupe
en renvoyant le footbag avec le journal que vous tenez chacun
d'un coté. Si le footbag tombe par terre, I'équipe qui a lancé
marque un point. Quelle équipe marquera 10 points en premier?
Changez d'adversaires.

Variantes

e On peut aussi jouer a plusieurs équipes.

e Remplacez le journal par un bout de tissu.

e Formez des équipes plus grandes.

e Qui arrivera a faire le plus de touches tout seul en lancant et
en rattrapant le footbag avec le journal?
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Endurance

Tour Eiffel
«En classe/a I'extérieur»

Idée: 1"-3° année, classe de E. Schneider et F. Riiegg, Uezwil AG

Organisation: formez plusieurs équipes et mettez-vous
en colonne.

Réalisation: sous forme d'estafette. A tour de réle, les relayeurs
transportent un footbag jusqu’a la marque. lls empilent les foot-
bags avec précaution pour que la tour ne s'écroule pas. Si elle
s'effondre, ils doivint recommencer a zéro.

OFSPO
2532 Macolin

Quel groupe a construit la plus haute tour apres
deux passages?

Variantes

e Construisez la tour avec la «mauvaise» main.

e Effectuez le parcours en gardant le footbag en
équilibre sur la téte.

Chaque fois que la tour s'écroule, toute I'équipe
a un gage.

Mettez-vous en cercle par groupes de 5 éleves
environ. Préparez une réserve de footbags. A
tour de réle, empilez vos footbags au milieu du
cercle pour construire une tour. Celui qui fait s'ef-
fondrer I'échafaudage a un gage (p. ex. pompes,
roulade...). Quel groupe batira la plus haute tour?
Vous pouvez aussi essayer de construire la tour
avec les pieds.
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Endurance

Sisyphe
«En classe/dans la salle de sport»

Organisation: formez deux équipes. Délimitez
un terrain de jeu (environ 5x15 m) et déposez un
cerceau sur chacun des petits cotés. Remplissez-le
avec une réserve de footbags et placez-vous a coté.

OFSPO
2532 Macolin

Réalisation: au signal, prenez tous un footbag dans le cerceau
et transportez-le le plus vite possible dans le cerceau de I'autre
équipe, puis revenez prendre un footbag dans votre camp.
Quelle équipe aura le moins de footbags dans son cerceau apres
5 minutes?

Variante: des chasseurs se postent sur le terrain. Lorsqu‘un éléve
est touché, il doit aller ramener son footbag dans son camp
et réaliser éventuellement une tache supplémentaire avant de
pouvoir repartir avec un nouveau footbag.
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Endurance

Biathlon
«A |'extérieur/dans la salle de sport»

Organisation: tracez deux boucles, une de 300 a
500 m et une de 100 a 200 m. Choisissez une cible
contre laquelle vous tirerez.

OFSPO
2532 Macolin

Réalisation: définissez le nombre de tours a effectuer en cou-
rant. Apres chaque tour, lancez 5 footbags contre la cible. Si
vous la touchez trois fois ou plus, vous pouvez entamer le tour
suivant; sinon, vous devez effectuez la petite boucle en plus avant
de repartir. Qui bouclera x tours en premier?

Variantes

e Lancez le footbag avec la «mauvaise» main.

e Inventez d'autres modes de déplacement pour effectuer vos
tours (courir en arriére, en portant un camarade sur le dos...).

e Biathlon par équipe: quel groupe sera le plus rapide?

e Délimitez une boucle a effectuer en courant et une petite
boucle annexe dans la classe ou I'école et dessinez une cible
au tableau. Effectuez le biathlon dans I'école.
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Endurance

Bonne fée Les chasseurs réussiront-ils a attraper tout le
«A |'extérieur/dans la salle de sport» monde? Changez de chasseurs.

Organisation: délimitez un terrain de jeu. Désignez un a deux Variantes

chasseurs et une fée, qui recoit un footbag. e Augmentez le nombre de chasseurs et de fées.
e Apres les passes, inversez les roles: I'éleve libéré

Réalisation: au signal, les chasseurs essaient d'attraper leurs se transforme en fée, la fée doit se sauver.

camarades. Lorsqu'ils en touchent un, celui-ci doit rester sur place e Pour simplifier, prenez une plus grosse balle.

et lever les bras en |'air. Pour se libérer, il doit effectuer trois passes e Sans fée: au lieu d'avoir une fée, mettez 3 balles

avec la fée sans que le footbag tombe par terre. magiques en jeu. L'éléve qui a une balle en main

ne peut pas étre attrapé. Suivez attentivement

le jeu pour repérer les camarades en danger et

lancez-leur la balle magique.

OFSPO
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Endurance

Course aux ceufs (jeu traditionnel balois)
«En classe/a I'extérieur»

Organisation: par groupes de 5 éléves environ, placez-vous
en colonne derriére la ligne de départ. Devant chaque équipe,
disposez une série de footbags tous les métres.

Réalisation: un membre de |'équipe se tient a |'autre bout avec
un panier ou un tissu tendu. Le premier relayeur court jusqu‘au
premier footbag et le lance dans le panier depuis la. Il passe le
relais au suivant, qui court jusqu’au deuxiéme footbag et le lance
dans le panier, et ainsi de suite.

Quelle équipe aura terminé en premier? Qui aura
le plus de footbags dans son panier? Désignez un
autre éleve pour rattraper les footbags.

Variantes

e Lancez le footbag avec la «mauvaise» main.

e Expédiez le footbag dans le panier avec le pied.

e Par deux. Un éléve tient un panier ou un cone re-
tourné. Son coéquipier essaie de lancer le footbag
dedans.

OFSPO
2532 Macolin
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Endurance (Figures de footbag)

Knee kicks
(touches avec le genou)

OFSPO
2532 Macolin

Réalisation: essayez de jongler en renvoyant le footbag avec
les genoux. Le plus simple, c’est de toujours changer de genou
pour pouvoir enchainer les touches rapidement. Exercez-vous
un moment.

Variante: par deux. A chronometre, B essaie de jongler en faisant
un maximum de touches avec les genoux pendant deux minutes.
Chaque fois que le footbag tombe par terre, on le ramasse et
on reprend le jeu en continuant a compter. Inversez les roles.

Remarque: moins vous lancez le footbag haut, moins il vous
faut de temps pour les touches et plus vous pouvez en faire.
Mais attention, vous perdez du temps chaque fois que le footbag
tombe par terre. A vous de peser les risques pour faire le plus
possible de touches.
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Souplesse

Bec de cigogne
«En classe»

N 7/
N\Y24
OFSPO

2532 Macolin

Réalisation: coincez le footbag entre vos deux coudes (= bec de
cigogne), puis déplacez-vous (en marchant, en sautant, en avant,
en arriére, de coté, etc.) sans le laisser tomber.

Variantes

¢ A la chaine: mettez-vous en cercle et essayez de vous passer
le footbag de bec en bec.

e Sous forme d'estafette: formez des groupes de 5 éléves envi-
ron. Quelle équipe réussira a faire passer le plus rapidement
le footbag de la premiére a la derniére cigogne sans le laisser
tomber?
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Souplesse

Sur un plateau Organisation: asseyez-vous sur une chaise et posez le footbag
«En classe» sur la paume de votre main.

Réalisation: bras tendu, tracez un huit devant vous avec le foot-
bag en équlibre sur la main, comme s'il était posé sur un plateau.
Attention, vous ne devez ni le tenir, ni le laisser tomber.

Variantes
e Placez un footbag sur chacune de vos mains. Dessinez un huit
/\ avec les deux bras en méme temps, en gardant la paume tour-
née vers le haut.
e Travaillez symétriquement avec les bras: commencez avec un
bras en haut et |'autre en bas.
e Placez le footbag non pas sur la paume, mais sur le dos de la
main.
e Tenez le footbag dans une main. Tracez d'abord un huit avec
le poignet, puis faites des mouvements toujours plus amples
jusqu’a ce que tout le bras travaille.

www.ecolebouge.ch
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Souplesse

Balancoire
«En classe»

Organisation: par deux, asseyez-vous par terre face a face,
jambes écartées.

OFSPO
2532 Macolin

Réalisation: pieds contre pieds, inclinez-vous en
avant pour vous passer le footbag. Aprés chaque
passe, allongez-vous rapidement en arriere et tou-
chez le sol au-dessus de votre téte avec le footbag.

Variantes

e Au lieu de vous passer directement le footbag,
faites-lui décrire un grand cercle autour des
jambes et du dos.

o Arriverez-vous aussi a vous passer le footbag avec
les jambes serrées?

e Déposez une réserve de footbags derriére le dos
de A et faites-les passer derriére le dos de B.
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Souplesse

Huit derriére le dos Réalisation: prenez le footbag dans une main et faites-le passer dans I'autre

«En classe» main par-dessus |'épaule et derriére le dos. Avec cette main, refaites-le passer
dans I'autre main par-dessus I'épaule de maniere a ce qu'il décrive un huit
couché dans votre dos.

Variantes

e Faites le méme exercice sans footbag et essayez de vous serrer la main a
vous-méme derriéere le dos. Y arrivez-vous des deux cotés?

e Posez le footbag entre vos pieds. En le poussant avec un pied, faites un

—
Vs cercle autour de I'autre pied. Dés que vous avez tracé la premiere moitié du
‘ huit, continuez avec I'autre pied pour boucler le huit et ramener le footbag
. a son point de départ.
b e Attrapez le footbag avec les orteils du pied droit. Amenez-le au-dessus
du pied gauche et lachez-le. Saisissez-le avec les orteils du pied gauche et
amenez-le au-dessus du pied droit, et ainsi de suite.
www.ecolebouge.ch
Schweizerische Eidgenossenschaft
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Souplesse

Passe-passe
«En classe»

Organisation: par deux, mettez-vous debout dos a dos en lais-

sant un peu d'espace entre vous (20 a 50 cm). Un des deux tient
un footbag dans les mains.

/

OFSPO
2532 Macolin

Réalisation: sans bouger les jambes, tournez-vous
a présent en méme temps vers la gauche et pas-
sez-vous le footbag au milieu. Tournez-vous ensuite
vers la droite et passez-vous le footbag. Celui-ci a
décrit un huit.

Arriverez-vous aussi a tracer un neuf ou un trois?

Variantes

e Un éleve se tourne vers la droite, |'autre vers la
gauche; le footbag décrit ainsi un cercle.

e Passez-vous le footbag par-dessus la téte, puis
entre les jambes, etc.

e Eloignez-vous ou rapprochez-vous |'un de I'autre.

e Lancez-vous le footbag au lieu de vous le donner
de main a main.
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Souplesse

Lambada
«En classe»

OFSPO
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Réalisation: inclinez le haut du corps en arriere et posez un
footbag sur votre poitrine. Dans cette position, essayez de vous
déplacer dans la classe en avancant, puis en reculant.

Variantes

e Gardez le footbag en équilibre sur d'autres parties du corps
(sur le front, derriere la téte, sur une oreille, sur la main...)
Arriverez-vous également a en garder plusieurs en équlibre en
méme temps?
Idée: 2¢ prégymnasiale, classe de M. Zweifel, Muri AG

e Tendez une corde (p.ex. entre deux chaises). Passez dessous
sans la toucher avec le footbag en équilibre sur la poitrine.
Tendez la corde a différentes hauteurs.
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Souplesse

Serpent
«En classe»

Organisation: posez une série de footbags par
terre tous les 50 cm.

Réalisation: slalomez entre les footbags sans les
toucher en rampant comme des serpents.

OFSPO

2532 Macolin

Variantes

e Aménagez un parcours que vous effectuerez en rampant
comme des serpents.

e Par deux. A est le charmeur de serpents, B le serpent. A décide
par ol son serpent doit passer.

e Placez-vous tous en colonne. Le premier de la file tient un
footbag dans la main. Il le passe par-dessus sa téte au camarade
qui le suit. Celui-ci le transmet au suivant en le passant entre
ses jambes, et ainsi de suite, en alternant une passe par-dessus
la téte, une passe entre les jambes.
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Souplesse (Figures de footbag)

Back stall Pour cela, inclinez légérement le haut du corps en avant pour

(amorti sur le dos) obtenir une surface plate sur laquelle le footbag pourra atterrir. Le
mieux est de lever la téte et de coller les omoplates |'une contre

Avec la main, lancez le footbag le plus droit possible  I'autre de maniére a former un petit creux ou le footbag pourra

sans |'expédier trop haut. Suivez-le du regard et se poser sans tomber.

essayez de le rattraper sur le dos.

) Variante: une fois que vous maitrisez le «back stall», vous pou-
vez essayer de lancer le footbag non pas avec la main, mais en
effectuant un «toe delay» (voir positions de base). Cette variante
est déja un peu plus difficile!

Remarque

e Lancez le footbag en I'air le plus a la verticale possible.

e Suivez bien le footbag des yeux apres I'avoir lancé et bais-
sez-vous au dernier moment, sinon vous ne verrez pas ou il va
et vous ne pourrez pas vous positionner de maniere optimale.

www.ecolebouge.ch
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Habileté

Footbag golf
«En classe/dans la salle de sport»

Organisation: préparez d'abord un parcours avec plusieurs
«trous», p.ex. une poubelle, une caisse vide ou des feuilles de
couleur posées par terre.

Réalisation: en tirant avec le pied, essayez de mettre le footbag
dans le «trou» avec le moins de coups possible. Suivez-le en
courant, puis jouez-le depuis |'endroit ou il a atterri, comme au
golf. Qui effectuera le parcours avec le moins de coups?

A

OFSPO
2532 Macolin

Variantes

e Essayez de mettre le footbag dans les «trous» en
le lancant avec la main.

e Par deux. Aménagez deux parcours paralleles et
partez en méme temps. Qui aura terminé son
parcours en premier?

e Par groupes de deux, aménagez un parcours dif-
ficile pour un autre groupe. Quelle équipe sera
la plus rapide?

e «Minigolf»: préparez plusieurs parcours; a |'aide
d’une canne de unihockey ou autre, essayez de
mettre le footbag dans le trou avec le moins de
coups possible.

Module
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Habileté

Pianiste Variantes

«En classe» e Faites-vous des passes d’une main a l'autre en
rattrapant toujours le footbag entre le pouce et

Idée: 2° année, classe de G. auf der Mauer, Rancate Tl un autre doigt.

o Par deux, faites-vous des passes en utilisant tou-

Organisation: prenez le footbag dans une main. Coincez-le  jours deux autres doigts pour rattraper le footbag.

entre le pouce et I'index, puis faites-le passer entre le pouce etle  C'est plus facile si vous lancez le footbag assez

majeur, entre le pouce et I'annulaire, etc. sans le laisser tomber. haut.

Changez de main. e Tricoti-tricota: posez le footbag sur le pouce droit,
puis faites-le rouler sur le pouce gauche; faites-le
ensuite passer sur I'index de la main droite, et
ainsi de suite.

e |[dem en vous déplacant dans la classe.

Remarque: faites ces exercices avant un test ou
pendant vos devoirs pour assouplir vos doigts.

OFSPO
2532 Macolin
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Habileté

Catapulte
«En classe»

Idée: 5° année, classe de M. Kessler, Richterswil ZH

A

i

OFSPO
2532 Macolin

Organisation: tenez une régle par un bout et placez un footbag
a l'autre extrémité.

Réalisation: essayez de lancer le footbag en Iair et de le rat-
traper avec la regle.

Variantes

o Par deux. Faites-vous des passes avec la régle.

o Définissez un parcours (passer sous la table, par-dessus des
chaises, etc.), puis effectuez-le en gardant le footbag en équi-
libre sur la regle.

& Pl )é
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Habileté

Jeu de massacre
«En classe»

Idée: 2° prégymnasiale, classe de M. Zweifel,
Muri AG

Organisation: par deux, placez-vous face a face
et posez un gros feutre ou un marqueur par terre
entre vous. Prenez chacun un footbag dans la main.

OFSPO
2532 Macolin

Réalisation: au signal, essayez de toucher le feutre avec le foot-
bag pour le faire tomber. Celui quiy parvient en premier marque
un point.

Variantes

e Tirez avec la «mauvaise main» ou avec le pied.

e Rapprochez-vous ou éloignez-vous |'un de I'autre.

e Tir de précision: qui arrivera a lancer le footbag tout pres du
feutre sans le faire tomber?
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Habileté

Hip hop

«En classe»

Idée: 8° année, classe de P. Fust, Teufen AR

Organisation: prenez tous un footbag et mettez-vous en cercle.

OFSPO
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Réalisation: quand le meneur de jeu crie «hip»,
lancez le footbag a votre voisin de gauche et rat-
trapez celui qu’on vous envoie. Dés que vous Y
arrivez, vous pouvez ajouter d'autres consignes. A
«hop», envoyez le footbag a votre voisin de droite,
a «hip-hip» au camarade placé apres votre voisin
de gauche, et a «hop-hop», a celui qui se trouve
juste apres votre voisin de droite, etc.

Variantes

e Plus simple: quand le meneur de jeu crie «hip»,
lancez le footbag sur les genoux de votre voisin
de droite, a «hop», sur ceux de votre voisin de
gauche. Changez régulierement de sens.

e Lancez le footbag plus ou moins haut.

Module
«Footbag+»

Ecole enfantine
Degré inférieur
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Habileté

Test de réaction
«En classe»

Organisation: mettez-vous par deux. A s'assied par terre, jambes tendues,
et regarde devant lui; B se tient debout derrrere lui.

Réalisation: bras tendus par-dessus la téte de A, B laisse tomber le footbag
sans I'avertir. A doit le rattraper avant qu'il touche le sol.

OFSPO
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Variante: par deux, debout face a
face. A a les mains derriére le dos.
Dés que B lache le footbag, A doit le
rattraper avant qu'il touche le sol.
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Habileté

Ping-pong
«En classe/a I'extérieur»
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Organisation: mettez-vous par deux.

Réalisation: faites-vous des passes avec le footbag. Combien ar-
riverez-vous a en enchainer sans que le footbag tombe par terre?

Variantes

e Faites-vous des passes tout en vous déplacant dans la classe.

o Arrivez-vous a répéter vos livrets en méme temps ou a résoudre
des calculs?

¢ Jeu de mémoire: formez des équipes de 10 éléves environ. Un
éléve lance un footbag a un camarade, qui le lance a un autre
camarade, et ainsi de suite jusqu’a ce que tout le monde I'ait
touché une fois. Arriverez-vous a refaire le chemin dans le
méme sens, puis a I'envers?
Prenez un deuxieme footbag (autre couleur). Commencez par
définir dans quel ordre vous vous le passerez. Arriverez-vous a
jouer avec les deux footbags en méme temps?
Idée: 2° prégymnasiale, classe de M. Zweifel, Muri AG

Module
«Footbag+»

Ecole enfantine
Degré inférieur
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Habileté (Figures de footbag)

«Toe Delay» Prenez le footbag dans une main et lachez-le a la verticale. Flé-
(amorti sur le pied) chissez la jambe avec laguelle vous voulez le rattraper. Dés que
le footbag arrive en bas, faites un mouvement de ressort avec la
jambe pour le ralentir et amortir I'atterrissage. De cette facon,
le footbag ne rebondira pas et restera sur le pied.

Variante: pour vous exercer, vous pouvez placer le footbag sur le
bout de votre pied, puis monter et descendre lentement la jambe
sans laisser tomber le footbag. En faisant ce mouvement un peu
plus vite, le footbag décollera légerement et vous pourrez vous
entrainer a le rattraper.

Remarques

e Attention a la position du pied: il doit étre droit pour que le
footbag ne roule pas de coté. C'est plus facile si vous levez
|égerement les orteils.

o Attention: le pied qui rattrape le footbag ne doit jamais toucher
le sol. Vous vous tenez uniquement sur la jambe d'appui.
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Consolider les os

Pince-genoux
«En classe/a I'extérieur»
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Réalisation: coincez le footbag entre vos genoux
et sautez a travers la classe sans le laisser tomber.

Variantes

e Qui réussira a effectuer un demi-tour, voire un
tour complet sur lui-méme sans que le footbag
tombe par terre?

e Coincez le footbag entre vos cuisses ou entre vos
pieds et essayez de sauter.

Module
«Footbag+»

Ecole enfantine
Degré inférieur
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Consolider les os

Figures géométriques
«En classe»

OFSPO
2532 Macolin

Organisation: posez le footbag par terre devant vous et imagi-
nez-vous qu'il se trouve au centre d'un carré.

Réalisation: sautez d'un coin a I'autre du carré imaginaire. Vous
pouvez aussi essayer de dessiner un triangle ou une autre figure
géomeétrique.

Variante: par deux. Posez une série de footbags par terre. A saute
en dessinant une figure ou un chemin imaginaire, B essaie de
I'imiter. Il est bien sOr interdit de toucher les footbags en sautant.

Module
«Footbag+»

Ecole enfantine
Degré inférieur
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Consolider les os

Pochette surprise
«A |'extérieur/dans la salle de sport»
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Organisation: mettez-vous par deux.

Réalisation: faites-vous des passes avec le foot-
bag. Dés que vous |'avez lancé a votre partenaire,
effectuez une tache spécifique (p. ex. faire le pantin,
toucher le sol, s'asseoir et se relever).

Variantes

o A chaque passe, donnez une tache a effectuer a
votre camarade.

e Posez-vous des questions ou des calculs a ré-
soudre.

¢ Prenez deux footbags. Avec le premier, faites-vous
des passes avec les mains, avec le second, des
passes avec les pieds.
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Consolider les os (Figures de footbag)

Kicks
(tirs avec le pied)

Essayez de garder le footbag en I'air le plus longtemps possible
en le renvoyant avec le pied. Le principe est le méme que quand
on jongle avec un ballon de foot, sauf qu'il faut étre plus précis,
car la balle est plus petite.

Essayez d'expédier alternativement le footbag avec le pied
gauche et avec le pied droit.

v
»
\
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Variantes

¢ \Jous pouvez renvoyer le footbag avec le pied de
trois facons: avec la pointe du pied («toe kick»),
avec l'intérieur du pied («inside kick») ou avec
I"extérieur du pied («outside kick»). Vous trouve-
rez une description sous «positions de base».
Vous pouvez aussi utiliser d'autres parties du
corps, comme les genoux, pour vous aider. A
part les mains et les bras, tout est permis!

Faites un concours: qui réussira le plus de touches
a la suite?

«Circle kicking»: par groupes de 3 ou 4, met-
tez-vous en cercle, en laissant environ 1 m entre
vous. Un éléve lance le footbag avec la main a
un camarade. Celui-ci doit essayer de renvoyer
le footbag avec le pied ou le genou, le but du
jeu étant que tous les éléves du cercle touchent
le footbag une fois avant qu'il tombe par terre.
Les passes peuvent se faire dans n'importe quel
ordre.
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Renforcer les muscles

Plaque de chocolat Variantes
«En classe» e Tapis roulant: mettez-vous tous en cercle et pas-
sez-vous un ou plusieurs footbags avec les pieds.
Organisation: par deux, asseyez-vous par terre en gardant les e Tour a vélo: par deux, allongez-vous sur le dos,
jambes et les bras en Iair, pieds contre pieds. Un des deux tient  pieds contre pieds. Coincez deux footbags entre
un footbag entre ses pieds. vos plantes de pieds de maniere a les tenir a deux.
En fléchissant et en allongeant les jambes, essayez
Réalisation: essayez de vous passer le footbag sans poser les  de pédaler dans un sens, puis dans |'autre sans
pieds par terre. laisser tomber les footbags.

OFSPO
2532 Macolin

Module
«Footbag+»

Ecole enfantine
Degré inférieur
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Renforcer les muscles

La brouette
«En classe/a I'extérieur»

Organisation: par deux. A est la brouette, B le jardinier.

/]
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Réalisation: le jardinier charge sa brouette et pose
des footbags sur le dos de son camarade. Il attrape
A par les pieds, qui avance dans la classe sur les
mains. Quelle distance arriverez-vous a parcourir
sans laisser tomber de footbags?

Variante: sous forme d'estafette. Transportez des
footbags jusqu’a la marque en faisant la brouette.
Vous pouvez revenir en courant.

Remarque: quand vous n'avez plus de force, vous
pouvez crier stop!
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Renforcer les muscles

Comme des ressorts Variantes
«A |'extérieur/dans la salle de sport» e Essayez de réaliser différentes figures. Lancez
le footbag en I'air, mettez-vous rapidement a
Réalisation: lancez le footbag assez haut a la verticale et es-  genoux puis relevez-vous et rattrapez-le. Vous
sayez de toucher le sol avec une main/les deux mains avant de  pouvez aussi vous coucher rapidement sur le
le rattraper. ventre ou le dos, faire un tour sur vous-méme,
@) vous mettre en position d'appui facial, taper deux
fois dans les mains, faire le pantin, etc.
e Comete: lancez le footbag en I'air et sautez immé-
diatement pour essayer de le rattraper au sommet
de sa trajectoire.
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Module
«Footbag+»

Ecole enfantine
Degré inférieur
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Renforcer les muscles
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Renforcer les muscles

A dos de chameau Variantes
«En classe/dans la salle de sport» o Arriverez-vous aussi a vous déplacer en arriere ou
de c6té comme un crabe?

Organisation: mettez-vous a quatre pattes et déplacez-vous e Mettez-vous a quatre pattes «a I'envers», dos

dans la salle sur les mains et les pieds comme des chameaux.  tourné vers le sol (position d’appui dorsal, voir

Arriverez-vous a garder un footbag en équilibre sur le dos sans illustration) et posez le footbag sur votre ventre.

le laisser tomber? Prenez-le avec une main et déposez-le par terre
en-dessous de vous. Avec |'autre main, prenez
le footbag sous vos fesses depuis I'autre coté et
remettez-le sur votre ventre. Le footbag décrit
toujours un cercle autour de vous.

e Sous forme d’estafette, en transportant le foot-
bag sur le ventre en position d’appui dorsal.
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Module
«Footbag+»

Ecole enfantine
Degré inférieur
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Renforcer les muscles (Figures de footbag)

Inside delay
(amorti sur l'intérieur du pied)
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Réalisation: Fléchissez légerement le genou droit et amenez-le
devant la jambe gauche. Tournez la cheville vers I'intérieur de
maniere a pouvoir poser le footbag sur I'intérieur du pied; le pied
devrait étre a peu pres parallele au sol.

Lachez le footbag avec la main et essayez de le rattraper dans
cette position. Faites un léger mouvement de ressort pour amortir
le rebond afin que le footbag ne tombe pas.

Remarques

¢ En pliant les orteils contre le bas comme si vouliez faire le poing
avec le pied, vous arriverez a garder une tension constante dans
le pied.

e Cette position du pied est plutot inhabituelle, de sorte qu'il
faut un petit moment pour que les muscles sy habituent. C’est
difficile au début, mais avec le temps, on y arrive de mieux en
mieux!
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