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Éducation physique et sportive 
Jonglage  

 
 
 
1) Si chez toi tu as trois balles de jonglage, tu peux faire les exercices qui se trouvent sur 
les pages suivantes. Il est très important de les faire dans l’ordre et de réussir une étape 
comme indiqué avant de passer à la suite.   
 
2) Si tu n’as pas de balles de jonglage chez toi, voici un tutoriel sur comment en 
fabriquer. Tu auras besoin de :  
 

- ballons de baudruche (6X)  
- riz ou de la farine (à choix) 
- ciseaux  
- film alimentaire 

 
le lien vers la vidéos :   https://urlz.fr/c5Qc 
 
Tu peux aussi regarder des vidéos sur internet pour voir comment les personnes 
jonglent. Par mimétisme ton cerveau va gentiment assimiler les gestes et tu pourras les 
reproduire.  
 
 
 

 
Entraîne-toi 10 à 20 minutes par jour. Les débuts sont difficiles et tu peux facilement 
vouloir abandonner. Mais persiste et tu verras avec quelques jours d’entraînement tu 

arriveras à jongler avec trois balles. Courage et bon entraînement ! 
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