JONGLERIE

Chiectifs :

Manipuler seul ou & plusieurs différents objets :

- lancer, attraper, faire toumer, faire rebondir, ..

Adapter les manipulations (forme, nombres d'objets)aux caracténstiques des
objets.

Manipuler des objets en duo :

- se synchroniser avec l'autre.

Chaisir un des objels pour composer un des numeros.

Variables didactiques :

- objets : foulards, anneaux, balles, assiettes, diabolos, manches a balais,

- position du corps debout, assis , couché, a genoux, porté par d'autres
éléves,...

- BUr un engin,

- relation : dua, trio,

- espace ! immabile, en se déplacant.

Deémarche

- Critéres de réussite ; le nombre de lancer / rattraper enchaings,

- Proposer de la variété dans les séances de jonglerie.

- Utiliser certains objets pour permettre aux éléves d'étre en réussite
(foulards)

Variables pour toutes les situations

utiliser systéematiquement divers objets de jonglage (balle, foulard, anneau,
massue...)

I'axe de jonglage est fixe, le corps se déplace autour de cel axe

le jongleur déplace I'axe de jonglage, le corps suit avec un léger décalage dans le
temps

I'espace de jonglage est plus ou moins restreint, il peut étre matérialisé {cerceau,
tapis...

le jongleur se déplace (utiliser des couloirs pour le travail en vagues)

le jengleur modifie son attitude corporelle (flexion, accroupi, a genou, se reléve
lentement...)

le jongleur &loigne plus ou moins I'axe de jonglage de son corps (bras plus ou
maoins tendus, poignets plus ou moins hauts)

a hauteur de poignets fixe, hauteur plus ou moins grande de lancer d'objets




Attention :

- les débutants peuvent commencer & genoux face a un mur

- le regard doit &tre fixe sur le point 0 de jonglage (point dans l'espace
correspondant & la hauteur maximale atteinte par les objets)

- préciser dans les exercices les critéres de réussite (nombre de lancers
reussis...)

- la main doit étre ouverte au maximum et doit « aller chercher I'objet » et
'accompagner dans sa descente (critére de réussite : on n'entend pas de
bruit lors de la réception)

Qu’est-ce que je peux utiliser pour jongler ? : chaussettes en boules, ballons de baudruche, boule de
papier scotchée, foulards, mouchoirs, balles, stylos, anneaux, gobelets en plastique, bouteille en
plastique forme massue (type Badoit)...

Une progression

Seul, a une main, avec un objet, en colonne
- petit lancer (bras prés du corps)
- grand lancer (bras elogne du corps)
- lancer balle au creux de la main, réception sur le
dos da la main
- lancer balle sur le dos de la main, reception sur
I dos de la main
- souUs la jamba, derriara la dos, sous le bras. ..
- lancer et effectuer un « top *» puis effeciuer une
figura (frapper des mains, affectuar %4 de lour, 1
four, 1 four comalst., .
- & deux, face 4 face, travall en miroir {le menaur
varie ses jonglages et ke sscond limite)
- n groupe, un meneur, les autres mitent

“Top —Mancer plus haut qu'un lancer habituel

Seul, avec une balle, en utilisant les deux mains
- reprise des différents exercices précédents




Un objet pour 2, face a face, passing

- mise en place du «passings bras armé pour le
depart

- dans un prameer lemps, réceplion daux mains

- lancer aprés un temps de manipulation
individuglle (guantifier le nombre de figures avant
lancer)

1. lancer main droite, il
2. récaplion main gauche, s o J
3. aprés reception de |a balle main gauche, la ' i’} i

lancer vers la main droite — ==

a

Une balle pour deux, cité a cote

- assurer des lancers 4 una méme hautaur (prise
de paints de repére | (éte, épaule. .}

- varier |a hauteur des lancers (ravailler par sdéries
de 10 lancers reussis)

Seul, avec deux objets

- en colonne, lancer alterng, lancer et récaption de
deux objets, main droite main gauche

= gn colonne, lancer simultang, lancer et réception
de daux ohjals, main droite main gauche

- lancer les objets, I'un aprés 'autre, ne pas les
rattraper dans un pramier temgps

= lancer le deuxiéme objet lorsque le premier est a
l'apogée da sa lrajectoars (point 0)

- changer de main & chague séne pour
COMITENCET




- lancer les abjets, I'un apres l'autre, le deuxiame
lancer se fait lorsgue le premier objet est &
l'apogée da sa trajectoire (point 0)

- c'est toujowrs le méme objet qui est lanca en
premier dans lM'enchainement (objets de couleurs
différantas), avac allernance droila, gauche_ ..

- lancer un objet par dessous | bras oppose e e
raliraper au dessus

- lancar le pramier obyet au dessous du bras
opposé, passer le deuxiéme dans la main libre,
raltraper et recommencer de l'aulre colé

- lancer et effectuer un « top » {frapper des mains,
effectuer ¥ de tour, 4 tour, 1 tour complet ,
croiser les mains a vide ...}

A deux, face a face, avec deux objets

- face & face, « passing », main droite qui lance,
main gaucha qui raltrapa

- une fois la balle ratirapée main gauche, la lancer
vars sa main drodte, puis relancer vars le
partenaire

- alterner la personne qui démarre la séne,
ranlifier I'abjel gui démarre (coulalir)

- matérialiser la distance separant les jongleurs, la
faire variar

A deux, cote a cote, avec deux balles

- le deuxiéme lance son cbjet lorsgue le premier
arriva a l'apogesa de 5a trajectoire

- assurer des lancers & une méme hauteur (prise
de points de repére @ le, épaule.. )

- varier la hauteur des lancers (fravailler par series
de 10 lancers réussis)

- altarner la personna qui démarre la sang,
identifier la balle qui démarre (couleur]

- s'Gloigner au fur el & mesure

Tu veux essayer de jongler avec 3 objets ? Suis ce lien !

http://didier.arlabosse.free.fr/balles/debut3.html



http://didier.arlabosse.free.fr/balles/debut3.html

