
��������	�
�

Les cordes à sauter 

Les cibles : 

Le matériel pédagogique peut avoir divers usages, chacun peut imaginer différentes 
situations. Il aide à rendre l’apprentissage plus ludique, à rompre la monotonie des séances.  
Vous trouverez dans ce document quelques exemples de ce que vous pouvez faire avec la 
dotation remise par le Conseil Général de Loire Atlantique à chaque club. 

Sauter à la corde : 
Sauts simples 
Sauts doubles (deux tours de corde à chaque saut) 
Sauts sur un pied 
Sauts en marchant (un pas à chaque tour) 
Sauts jambes tendues 
 
�  Idées d’animation :  
Le comptage, avec un contrat (200, 300… sauts), un record à battre, un 
nombre de séries... 
Le chrono, être capable de tenir un temps donné 
La montée/descente en saut de corde (tenir le plus longtemps sans perdre) 
 

Le travail des appuis :  
Corde disposée droite 
sur le sol, sauts avant-
arrière sur un ou deux 
pieds, sauts latéraux. 
 
Suite de cordes posées 
au sol, peu espacées, à 
franchir vite et sans les 
toucher. 

Zone de table à viser, en 
jeu ou au service. 

Faire tomber la corde avec le 
rebond de la balle, jouer 
devant ou derrière. 

Cible à toucher pour 
travail de placement 
en jeu, au panier ou 
au service. 



Les Cerceaux Les cerceaux ont une utilisation essentiellement hors table. 

Les plaques en caoutchouc 

En cibles sur la table, pour délimiter ou marcher dessus 
posées au sol. 
Attention pour usage au sol à ce que les plaques ne 
glissent pas ! 

Cibles sur la table :  
Au panier de balles, le joueur vise la ou les plaques. 
Au service, toucher au premier ou second rebond du côté adverse. 
�  précision, placement 

Au sol : 
Travail des appuis : petits sauts rapides, courses en évitant les plaques. 
Jeux (chat perché…) 
Délimitation de terrains ou de zones si on n’a pas de traçage au sol dans la salle. 

Cibles : au sol ou posé contre un mur. 
Jeux : un joueur dans le cercle, l’autre doit lui toucher le 
pied, avec son propre pied. 
 

����������	
���
�
������
�	����������������������������	������������
�	���
� ���
���

������
������������
��������	
��������������������
������� ��������	����������
�������������������	
���������������������	
������� �����
��������
�
�	���
������	�����
������������


