
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DEFI   TENNIS DE TABLE 
 

Retrouvez ici la vidéo :   https://www.facebook.com/1625329284396381/videos/246117603460275/ 
Commencez par la 1ère situation pour travailler les trajectoires, 
puis travaillez votre précision avec la 2ème situation ! 

 
 
 
 

 
 
 
 

ACTIVITES DIVERSES  

DEFI   VOLLEY : découvrez le VOLLEY ASSIS ! 
 

Objectif :   Jouer au volley à l’aide d’un ballon de baudruche en étant assis ; être le 1er à marquer 
10 points  
Matériel : 1 ballon baudruche, du scotch ( de couleur si possible) du fil 
Mise en place :   gonfler le ballon de baudruche, installez un terrain ( fil ou scotch à environ 1 
mètre du sol)  , définissez limites du terrain avec scotch au sol, ( environ 2x2 m de chaque côté 
du « filet ») 
 

Consignes : tout en restant assis, s’ échanger le ballon au-dessus du « filet » 
Faire quelques échanges avant de commencer le « match » 
 
Tirage au sort du service. Le joueur ayant acquis le dernier point sert. 
Le service se fait au milieu du terrain. 
Tous les points comptent, 1er joueur rendu à 10 points gagne le match ! 
 
 
 
 

 
 
 
 

Fiche n°4 

https://www.facebook.com/1625329284396381/videos/246117603460275/


 

Activités et 
conditions 
d’accès 

DEFI   PETANQUE 
 
 

Objectif :  Réussir à viser PUIS pointer 5 fois 
Matériel : 3 boules de pétanque 
Mise en place :   définir un espace adapté ( en fonction de votre espace disponible) 
Consignes : le joueur doit lancer sa première boule à environ 4 à 7 mètres 
Il a ensuite uniquement 2 essais pour pointer cette boule ( grâce à ses 2 boules restantes). 
Il marque 1 point s’il réussi. 
 
En individuel : arriver à 5 points en moins de coups possibles 
A 2 ( ou plus ) : être le 1er à atteindre 5 points 

 

 

 

 

4 mètres 


