
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

DEFI   TENNIS DE TABLE 
 

Situation 1 : la tournante 
 

Objectif :  par équipe de 2, 3 joueurs ou plus, gagner l’échange en frappant la balle dans le 
camp adverse puis en allant sur l’autre demi table. 
Matériel : 1 raquette par personne , 1 balle 
Mise en place :   dans chaque équipe, aussitôt après avoir renvoyé la balle, le joueur quitte sa 
demi-table et va sur l’autre demi-table. Il cède la place au joueur derrière lui. 
L’objectif est de ne pas perdre son échange. Celui qui perd l’échange est éliminé de la partie 
en cours (chaises musicales). Les deux derniers joueurs disputent un mini match en 3 points 
(premier arrivé à 3 points) et le gagnant remporte une « vie » (une chance qu’il peut utiliser 
quand il est éliminé). 
Consignes : avant de débuter la partie, pratiquer l’exercice sans éliminer les joueurs pour que 
les joueurs comprennent le principe, le but étant de ne pas perdre l’échange pour ne pas se 
faire éliminer et éliminer les autres joueurs 
 
 

Situation 2 : la tournante en coopération 
 
Objectif :  par équipe de 2, gagner l’échange en frappant la balle dans le camp adverse  
Matériel :  2 raquettes (1 raquette par équipe) , 1 balle 
Mise en place :   2 joueurs de chaque côté de la table . Chacun son tour 1 joueur renvoi la balle 
puis passe sa quette à son partenaires. 
Les adversaires en font de même. 
Les points sont marqués de manière traditionnelle.  
 

Consignes : attention à passer « gentiment » la raquette à son partenaire 
 

ACTIVITES DIVERSES  



 

Activités et 
conditions 

d’accès 

DEFI   VOLLEY 
 
Objectif :  faire un maximum de passe haute (volley) en 1 min 
 
Matériel : un ballon  
Mise en place : vous mettre à l’extérieur, prendre un ballon 
Consignes : 
Le défi est le suivant : 
-Position debout : faire un maximum de jongles en passe haute (volley) en 1 min sans que le 
ballon ne tombe par terre. Si le ballon tombe on repart de zéro dans le temps imparti.  
-Position assise : faire un maximum de jongles en passe haute (volley) en 1 min sans que le 
ballon ne tombe par terre. Si le ballon tombe on repart de zéro dans le temps imparti.  
 
 
 
 
 
 
Vous pouvez également voir et revoir un dessin animé sur le volley-ball « Jeanne et Serge » 
Cette série raconte l'histoire de Jeanne (Yū) tout juste arrivée à Tōkyō qui découvre au sein de 
son lycée la passion du volley-ball et s'amourache également de Serge (Shiro) qui joue, lui 
dans l'équipe masculine de volley-ball. Au fil des 58 épisodes, nous suivrons Jeanne, de la 
simple équipe d'amateur de volley-ball au sein de son lycée jusqu'à ses qualifications pour 
les Jeux olympiques de Séoul. 
 

DEFI   PETANQUE 
 
 

Objectif :  faire sortir les 3 boules de la zone définie en moins de coups possible 
Matériel : 4 boules de pétanque 
Mise en place :   mettre 3 boules collées , à environ 4 mètres du joueur. Définir une zone 
autour de ces boules ( par exemple dessiner, ou estimer un perimètre de 50cm autour de ces 
boules). 
Consignes : le joueur doit faire sortir les 3 boules de l’espace délimité en moins de coups 
possible 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Remarque : la distance de tir peut être réduite/agrandie , la zone autour des 3 boules peut aussi 

être réduite/agrandie 

4 mètres 


