
POUR FAIRE DU SPORT A LA MAISON  

 
 
Rends-toi sur le site : https://www.youtube.com/watch?v=1AwZr-uhuZ8 

et apprends les base du jonglage. Ou suis le 
document ci-joint (jonglage avec balles) pour 
progresser dans tes apprentissages.  

Matériel à se procurer : balle de tennis ou jonglage si tu en possèdes, 
ou boule en papier à entourer avec du scotch ou fabriquer tes 
propres balles de jonglages (selon feuille ci-jointe) 

Pour apprendre à jongler, il ne faut pas avoir peur de faire 
des fautes et il faut s’exercer et perséverer. 

- prendre le temps de respirer quand on a l’impression de stagner 

- toujours terminer la séquence par un exercice qu’on maîtrise 

- répéter régulièrement les gestes simples pour les automatiser 

- s’exercer à n’importe quel moment, quand on en a envie 

- important de se concentrer sur le lancer … la balle peut tomber (mais elle 

doit tomber au bon endroit proche de toi et pas sur la table de la cuisine ! 

En cas de difficulté, tu peux prendre des foulards (ou 
mouchoir) à la place des balles. I l est  plus léger et prends plus 
de temps avant de retomber. Tu suivras alors la fiche avec 
foulard. 
 



Si tu sais déjà jongler, tu essayeras de jongler avec différents 
objets (chaussettes, gourdes, ..) sois créat if et  montre-nous 
tes exploits !! Tu peux aussi jongler en équilibre sur un matelas, 
sur des objets fixes (livre, plot, poutre, …). Tu peux aussi 
t rouver des variantes de jonglage (passer sous une jambe, 
dans le dos,..) 
 
Objectif : jongler avec 3 foulards ou 3 balles (3 tours sans erreur) 
 
Bouger et apprendre : si tu en as envie, tu peux 
apprendre ton vocabulaire ou tes livrets en 
choisissant un des exercices que tu maîtrises. 
 
Des études ont montré que les exercices d’équilibre et de coordination facilitent 
l’assimilation des connaissances. 
 
 
Amusez-vous bien …  
 
Pour la coordination encore un petit truc : 
 
Film Karaté Kid I : laver les vitres à la maison comme 
le fait le garçon qui s’entraîne .. et si tu ne peux pas 
voir le film … lave les vitres à ta façon 



 
 
JONGLAGE AVEC BALLES 
 



 
 
 
 



 
 



 
 
 





 
JONGLAGE AVEC FOULARDS 
 
1. Lance ton foulard en l’air d’une main et ratt rape-le de 

l’autre. Le mouvement décrit  par tes mains doit  
ressembler à un 8 inversé 
Alternat ive :  
- ratt raper avec le pied droite puis gauche 
- poser le foulard sur le visage et le faire envoler en 

soufflant dedans. Le ratt raper une fois main droite, puis 
main gauche 
 

2. Avec 2 foulards, prends un foulard dans chaque main. 
Fais passer les foulards d’une main à l’autre en criant 
« lancer-lancer-attraper-attraper ». I l doit  toujours y 
avoir un lancer vers le haut en diagonale (forme du 8). 
Ne pas t ransférer le foulard d’une main à l’autre sans le 
lancer 
 

3. Avec 3 foulards, prends 2 foulards dans une main et un 
foulard dans l’autre. Commence toujours par la main 
qui a 2 foulards. Lances-en un en l’air en diagonale et 
lorsqu’il arrive au sommet de sa t rajectoire, lance celui 
que tu t iens dans l’autre main, en diagonale aussi, puis 
att rape le premier foulard de cette main. Fais passer 
ainsi les t rois foulards. Tes mains doivent décrire une 
trajectoire de 8 inversé. 

 
Conseil : des foulards de couleurs différentes peuvent 
faciliter l’exercice 

 
4. Tout en jonglant, avance et recule lentement 
 
Concentre-toi sur le lancer … pas grave si le foulard tombe 
dans un premier temps 

 
 



 
 
 

 



 
 
 



 


