
DIVERSIFICATION DES DEPLACEMENTS 

 

 

PROPRIOCEPTION : Amélioration de la relation "corps-sol" 

Marcher sur les pointes 

de pied. Idem les yeux 

fermés  

  

 

Marcher sur les talons. 

Idem les yeux fermés  

Marcher en déroulant le 

pied (du talon jusqu'à la 

pointe.) - Idem les yeux 

fermés  

Marcher sur une ligne - 

Idem les yeux fermés  

En appuis, pieds à plat, 

mains dans le dos, passer le 

poids du corps vers l'avant, 

l'arrière, la gauche, la 

droite - Idem les yeux 

fermés  

    

MAITRISE DES APPUIS 

:  
  

Travail de pied   

Sur tapis mou (sarneige)  

Montée de genoux avec 

action des bras (ventre 

bien gainé), deux appuis 

d'un même côté puis deux 

de l'autre - Idem trois d'un 

côté, trois de l'autre.  

  

 

Sur tapis mou (sarneige)  

Petits bonds, vers l'avant, 

vers l'arrière, à droite, à 

gauche, mains sur les 

hanches. 



Sauts de part et d'autre 

d'une tête de plinth ou 

d'un plot.  

 

Sur petits marches ou 

avec un STEP  

Bondissements rapides 

pieds joints sol/STEP.  

  

 

Sur petites marches ou 

avec un STEP  

Passage d'un STEP à l'autre, 

joueur de profil ; un pied 

sur le sol, un pied sur le 

STEP. 

  

 

Sur petites marches ou 

avec un STEP  

Sur place, face au STEP, 

appuis alternés le plus vite 

possible.  

Passage d'un appui sur 

l'autre : piétinements 

rapides ou avec extension 

verticale. 

  

 

Educatifs de course   

Pas chassés latéraux - 

pas chassés en diagonale 

vers l'avant - pas chassés 

en diagonale vers l'arrière - 

pas croisés.  

  

Course arrière - idem 

mais lever les talons.  

Sautiller en avançant 

d'une jambe sur l'autre en 



utilisant les bras - Idem en 

tournant la jambe sur le 

côté.  

  

 

Foulées bondissantes  

Course dans les escaliers 

- en montée/en descente.  

Course en montée de 

genoux à hauteur de 

hanches (avec action des 

bras)  

  

  

 

Course talons/fesse.  

Course jambes tendues 

vers l'avant, vers l'arrière.  

Course en croisant les 

pieds d'une part et de 

l'autre d'une ligne.(pieds 

gauche à droite...)  

Cloche pieds  

Corde à sauter  

  

 

 

Courir sur place - Pieds 

joints - Pieds alternés 

(pointe de pied) - Cloche 

pieds -Appuis différents (ex 

: 2 droits/2 gauches) - 

Rythme très rapide - Croisé 

- Doublé (2 passages de 

corde pour un saut).  

    

EQUILIBRE :    

Le flamant : équilibre sur 

un pied, jambe libre 

fléchie, yeux ouverts ou 

fermés - idem mais 

balancement de la jambe 

libre en avant, en arrière, 

latéralement...  
  

 



Les yeux fermés, flexion 

et extension (doucement et 

régulier) en équilibre sur 

une jambe.  

 

Les yeux fermés, 

sautillement sur place, 

latéralement, 

avant/arrière...  

 

Travail avec un 

trampoline (ex: reprise de 

volée, tête plongeante). 

Séance ludique en salle. 

  

Jongler main dans le 

dos. 

 

Conduire un ballon de 

rugby  

 

Mimer des gestes les 

yeux fermés.  
   

Par 2, se relever d'une 

position allongée, sans 

faire tomber le ballon 

bloqué entre les deux 

têtes.  

  

 

Tenir en équilibre sur un 

socle de constri renversé. 

  

 

Idem mais renvoyer un 

ballon à la main ou de la 

tête. 

Idem mais renvoyer un 

ballon du plat du pied. 

Par 2 : se tirer, se 



pousser  

LATERALISATION :    

Parcours avec cerceaux 

de deux couleurs 

différentes (cerceaux bleus 

: pied droit/cerceaux 

jaunes : pied gauche).  

  

 

 

Jonglages. 

Passes et contrôles du 

même pied. 

Conduite entre des plots 

avec les deux pieds. 

Conduite de balle en 

« S ». 

    

RYTHME DE COURSE :    

Parcours en fréquence : 

lattes très rapprochées.  

  

 

Parcours progressif : 

lattes de plus en plus 

proches ou de plus en plus 

éloignées. 

  

 

Parcours de petites 

haies.  

  

 



Tiping : piétiner le plus 

vite possible sur place avec 

ou sans montée de genoux. 

 

Exercice en musique 

(échauffement, style 

aérobic...)  
 

    

PARCOURS/CIRCUITS :    

Cumuler plusieurs 

consignes dans un même 

parcours. Plus le niveau de 

coordination des joueurs 

est élevé, plus 

l'enchaînement peut être 

complexe.  

 

 

 

  

  

 

 


