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J+S-Kids: Introduction au tchoukball – Leçon 7 
 

Défense 2 par 2 
 
 
Auteur 
Carole Greber Buschbeck, cheffe de discipline sportive J+S Tchoukball 
 
 
Conditions cadres 
Durée de la leçon 60 minutes 
Niveau  simple  moyen  difficile 
Âge recommandé 7 à 8 ans 
Taille du groupe 12 (4 à 20) 
Env. du cours Cadres de tchoukball, ballons de tchoukball 
Aspects de sécurité Voir document de base 
 
Objectifs/But d’apprentissage 
Défense 2 par 2 proche de la zone interdite 
 
Indications 
Voir document de base 
 
 
Contenu 
 

MISE EN TRAIN 

Durée Thème/Exercice/Forme de jeu Organisation/Esquisse Matériel 

10’ Mise en train avec exercices de collaboration entre les 
participants 

 

Différents exercices au choix du moniteur Au choix du 
moniteur 

10’ Pince toi! Pince moi! 

 

Chaque participant accroche trois (ou «x») 

pinces à linge à son t-shirt, son short, son bas 
de training et court dans la salle. Au signal du 
moniteur, chaque participant essaie de prendre 

les pinces à linge des autres tout en gardant les 
siennes. A un nouveau signal, le jeu s’arrête, le 
participant qui a le plus de pinces à linge sur lui 

a gagné. 
Variante: Faire l’inverse: chaque participant 
essaie d’accrocher ces pinces à linge au t-shirt, 

short, training des autres. 

 

Pinces à linge 

 
PARTIE PRINCIPALE 

Durée Thème/Exercice/Forme de jeu Organisation/Esquisse Matériel 

5’ «Je me déplace avec mon coéquipier au ralenti» 
 

 
 

Chaque groupe de deux joueurs effectuent les 
déplacements à réaliser autour de la zone 
interdite en fonction de la position du moniteur 

ou d’un joueur porteur d’un ballon (aile gauche 
vs. aile droite). 

Cadres de 
tchoukball, ballons 
de tchoukball 
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15’ Exercice classique de défense 

 
 

Deux participants en défense proche de la zone 
interdite. Les autres joueurs se placent à la fois 
sur l’aile gauche et l’aile droite. Ils tirent chacun 

leur tour en alternant l’aile à partir de laquelle le 
tir est réalisé. Après son tir, chaque participant 
change d’aile. A tour de rôle, tous les joueurs 

passent en défense. 

Cadres de 
tchoukball, ballons 
de tchoukball 

 
PARTIE FINALE 

Durée Thème/Exercice/Forme de jeu Organisation/Esquisse Matériel 

20-25’ Jeu bipolaire: 5:5 

 

Former plusieurs équipes de 5. On joue sur le 

terrain entier (env. 15x26m , un cadre sur 
chaque ligne de fond). Après un point gagné 
par une équipe, l’autre équipe engage à côté du 

cadre grâce auquel le point a été marqué. 
Jeu avec règles simplifiées: les fautes faites par 
une équipe ne rapportent pas de point à l’autre 

équipe (voir document de base). 

 

Cadres de 

tchoukball, ballons 
de tchoukball, 
chasubles 

5’ Retour au calme au choix du moniteur Au choix du moniteur Au choix du 
moniteur 

 

 
 

 
 
 


