
Formes jouées: les sauts 
 

- Se déplacer dans la salle sans toucher les lignes du sol, puis uniquement en les touchant. 

- Exercices individuels de proprioception, simulation des sauts (équilibre instable sur un pied, puis sur 

l'autre, varier en fermant les yeux...) 

- Exercices à 2 axés sur les sauts et la coordination (Orientation, Rythme, Différentiation, Rythme, 

Equilibre). Déclancher le mouvement via le toucher, les sons, la vue. 

- Jeux de chasse (3 chasseurs, si un joueur est touché il doit se placer au sol et sera délivré si quelqu'un 

lui saute par-dessus, variantes de positions au sol, comme les positions de gainage) 

- Exercices de  corde à sauter, variante rope skipping, utilisation de longues cordes. 

- 6 passes un point avec pieds liés. 

- Jeu de balle, si touché par le ballon, gage sous forme de sauts (corde ou parcours afin de revenir au jeu) 

- Relais (assis avec bras tendus, 2 rangées ou couchés sur le sol, le dernier se lève, saute par-dessus les 

autres élèves, et ainsi de suite) 

- Relais à 3 avec 2 petits tapis (un saute, les deux autres déplacent les tapis) 

- Ilots avec petits tapis, exercices de chasse (crocodile se ballade entre les tapis) 

- Ecole de saut avec petits tapis, variation des exercices et du rythme. 

- Course relais avec les 2 gros tapis, déplacer les gros tapis en sautant dessus (saut en longueur, ou 

plongeon sur le tapis), varier les règles et stratégies. 

 

 


