
Recyclage  
des maîtres spéciaux en EPS 

Endurance  
dans les jeux de  ballon 



Les qualités à développer 

VITESSE FORCE 

  ENDURANCE 

L’endurance est la capacité psycho-physique  
du sportif de résister à la fatigue. 

 



Le métabolisme énergétique 



Comment évaluer la VMA 

• À partir de  l’épreuve de course navette de Luc Léger 
– But : estimer la Vitesse Maximale Aérobie d’un enfant  
– Test progressif avec palier de 1’ 
– Réalisé dans une cour ou une salle distance de 20m 

• Nouveau test : épreuve 30-15 intermittent fitness test (voir 
annexe)  



Intérêt de travailler à sa VMA 

• À l’école, les efforts réalisés se situent 
– soit en zone 1 = effort de faible intensité maintenu le + longtemps 

possible 
– Soit en zone 2 = exercice de sprint = puissance anaérobique 

alactique. 
 

• Mais rarement, les efforts se situent autour du potentiel 
maximale aérobie = 100% de la VMA = vitesse comprise entre 8 
et 24 km/h 

 



Le but de l’entraînement 
aérobie 

• Développement de la  puissance aérobie = exercices de type 
“interval” se situant  entre 100 et 130% de VMA  

• Développement de la  capacité aérobie = exercice de type 
“continu” permettant à l’enfant de courir à un % élevé de 
VMA (75 à 85%) le + longtemps possible (20 à 25’ 



Paramètres à respectés pour la construction 

d’entraînement aérobies dans le milieu scolaire  
(Gerbeaux et coll. 1993) 

• Le but de cette journée est de transférer tous 
ces paramètres physiques dans des efforts 
spécifiques aux jeux de ballon… 



Distances à parcourir pour un travail de 10s ou 15s en court-
court en fonction des % de VMA 



Développement des qualités aérobies 
chez les enfants âgés entre 6 et 15 ans 

• Le travail de type interval long-long ou court-court 
trouve toute sa place dans l’enseignement d’un sport 
collectif… 

Évolution d’exercices aérobies proposées chez des enfants âgés de 6 à 16ans 
(BERTHOIN et GERBEAU en 1998) 



L’ endurance dans l’enseignement  
des sports collectifs 

• inconvénients 

– Travail plus difficile à réaliser par la complexité des 
sports collectifs (technique) 

– Travail moins précis qu’un travail spécifique course 

– Etc. 

 

• Avantages 

– Transfert direct dans le sport concerné 

– Ludique pour l’enfant = l’enfant aime la vitesse sous 
toutes ses formes 

– Conserver les qualités de vitesse 

– Quantité de travail moins grande mais plus qualitative 

– Temps nécessaire au développement de la puissance 
aérobie est d’environ 15’ = correspond mieux aux 
exigences temporelles de l’organisation du primaire 

– Selon les travaux de Berthoin et Gerbeaux, progrès en 
puissance et en capacité seront plus grands par un 
travail de course plus ciblé sur des intensités si situant 
autour de la VMA des enfants. Le sport collectif, de par 
ses spécificités est un outil au développement aérobie.  

– Etc. 

 



• Selon Berthoin et Gerbeaux, il paraît nécessaire de 
choisir des exercices qui vont conduire l’enfant : 
– De la puissance vers la capacité; 
– Des exercices courts vers des exercices longs; 
– Des exercices intermittents vers les exercices 

continus; 
– Des % de VMA forts vers des % de VMA faibles; 
– Des temps de travail courts vers des temps de travail 

longs; 
– Des éxécutions faciles plaisant à l’enfant (court) vers 

les exécutions plus difficiles (long). 

En conclusion,  
 les sports collectifs peuvent être un 

complément idéal au développement 
aérobie chez l’enfant. 



L’enseignement des sports 
collectifs : démarche  

L’enfant joue 

Avec un ballon 

Avec des partenaires 

Contre des adversaires 

Dans un espace / temps vers un but 



1. L’enfant joue… 

1.1 Le jeu de l’épervier 
 
 
Le joueur, chasuble en mains, tente de toucher un autre joueur lors de sa traversée. 

Sous forme interval court-court 

•Tout le monde participe. 

•Des vagues de joueurs traversent le terrain (20m) le plus vite sans se faire toucher.  

•Pas d’élimination - Lorsqu’un joueur est touché = il devient à son tour épervier. 

•Temps de récupération = 2x temps de travail (temps d’effort 6-8 secondes pour 15 secondes de récupération) 

 

Variantes :  

•Par équipes : voir graphique ci-dessous (après 10 passages, on inverse) – Quelle équipe aura touché le 

plus de joueurs en 10 passages ? 

•Avec passage obligé par un obstacle (saut d’une haie ou passage par une porte ). 

•Avec 1 ou plusieurs « éperviers ». 

•avec ballon : au pied, à la main (en dribble). 

 

 

 

Variante par équipes  

(les éperviers se regroupant par 2) 



2. L’enfant joue avec la balle… 

2.1 Exercices de maniement de balle 
 

Sous forme interval court-court 
• Les joueurs ont chacun un ballon balle se trouvent dans un cerceau de 

couleur. 
• Le professeur désigne une couleur (ici “rouge”); l’enfant, se trouvant dans le 

cerceau, doit dribbler le plus rapidement possible; sortir par une porte et 
rentrer dans un nouveau cerceau de la même couleur dans le temps imparti 
(10’’ par exemple). 

• L’enfant qui ne rentre pas dans les temps perd 1 point pour son équipe. 
• À la fin du jeu (10 passages chacun = , on comptabilise l’équipe qui possède le 

plus de points) 

 



2. L’enfant joue avec la balle… 
Sous forme interval long-long 

•rapporter le plus possible des ballons en 

dribblant dans son en-but en évitant les 

autres joueurs 

•Toute l’équipe participe  

Sous forme interval court-court 

•Idem ci-dessus mais sous forme de relais 

•Sous forme individuel selon la VMA d’enfant 

•À la fin du jeu, on globalise le résultat de toute 

l’équipe  

•Nb : mettre des ballons en suffisance… 

Sous forme interval court-court 

•Au signal, tous les lapins traversent le bois sans se 

faire toucher par les chasseurs. (10’’) 

•Après 10 secondes de récupération, retour 

•Après 10 passages, on comptabilise le nombre 

de lapins touchés. 

•Nb: pas d’élimination 



2. L’enfant joue avec la balle… 

intermittent court-court 

2.1 courses relais et/ou défis 

Individualisé en fonction du % de VAM Sous forme de courses relais 

Avec intégration d’un exercice de coordination 



3. L’enfant joue avec des partenaires … 

3.1 Le jeu de la chasseur 

Sous forme interval long-long  

 

•L’équipe qui a la balle = les chasseurs 

•I’équipe tente de toucher un maximum de lapins. 

•Interdiction de se déplacer avec la balle = passe 

•Les lapins deviennent chasseurs :  

•Lorsque la balle sort du terrain (réserve de ballons) 

•Lorsque la balle est interceptée directement par un lapin. 



3. L’enfant joue avec des partenaires … 

Sous forme interval long-long 

L’équipe en possession de balle tente de 

toucher avec le ballon le  maximum de joueurs 

de l’autre équipe  

• Interdiction de se déplacer avec le ballon 

• Interdiction de lancer la balle 

• Interdiction de gêner les joueurs 

• Le joueur touché continue, aucun joueur 

n’est éliminé 

3.2 le jeu du toucher sans lancer 

Sous forme interval long-long 

L’équipe en possession de balle se regroupe par 

2 = duo 

• Dans un 1er temps, les enfants peuvent se 

déplacer avec la balle – dans un 2ème 

temps, interdiction de se déplacer avec le 

ballon 

• Interdiction de lancer la balle 

• Interdiction de gêner les joueurs 

• Le joueur touché continue, aucun joueur 

n’est éliminé 

• On comptabilise le nombre de joueurs 

touchés 



3. L’enfant joue avec des partenaires … 

2 s’équipes s’opposent  

But du jeu : 

Chaque équipe tente de conserver le ballon le plus longtemps possible 

1. Les joueurs peuvent courir avec la balle 

2. Les joueurs peuvent se faire des passes 

   mais 

1. lorsqu’un joueur est touché par un adversaire de la main 

2. Lorsque la balle tombe au sol ou sort du terrain 

La balle est donnée à l’équipe adverse 

3.3 le jeu du touch ball 

Sous forme interval long-long 

 



2 s’équipes s’opposent  

But du jeu : Déposer la balle, en mains, dans la zone neutre de l’adversaire 

Règle : 

1. Les joueurs peuvent courir avec la balle 

2. Les joueurs peuvent se faire des passes 

   mais 

1. lorsqu’un joueur est touché par un adversaire de la main 

2. Lorsque la balle tombe au sol ou sort du terrain 

La balle est donnée à l’équipe adverse 

4.1 Le touch ball 

Sous forme interval long-long 

 

4. L’enfant joue c/ des adversaires dans 

un  espace /temps vers un but…  

Sous forme interval long-long 

•Jeu continu  

•Classe divisée en 2 équipes 

Sous forme interval long-long 

•Classe divisée en plusieurs 

équipes 

•3c/ 3 pendant 2’ 

•Puis on change 

•Plus intensif 



4. L’enfant joue c/ des adversaires dans 

un  espace /temps vers un but…  

4.2 Le jeu des cibles 
 forme interval long-long 

Nombre de joueurs : 2 équipes de 4 ou 6 joueurs  

•La partie débute au signal du maître par "entre-deux" au milieu du 

•Déplacements avec ballon en main interdits : il faut passer ou dribbler.  

•On ne peut marquer un but qu'en POSANT le ballon dans un des cerceaux. Si le ballon est 

lancé le point ne compte pas.  

•On ne peut pas marquer un point si un défenseur est placé entre soi et le cerceau.  

•Contacts interdits : remise en jeu sur la ligne par l'équipe non responsable de la faute.  

•Dès que les défenseurs récupèrent le ballon (suite à une faute de l'équipe adverse, après une 

interception ou après un point marqué) ils deviennent aussitôt "attaquants" et tentent à leur tour de 

marquer un but.  

•L’équipe qui a le plus de buts gagne la manche.  

 

Sous forme interval long-long 

•Jeu continu  

•Classe divisée en 2 équipes 

Sous forme interval long-long 

•Classe divisée en plusieurs 

équipes 

•3c/ 3 pendant 2’ 

•Puis on change 

•Plus intensif 



4. L’enfant joue c/ des adversaires dans 

un  espace /temps vers un but…  

4.3 Attaque-défense 

 

Sur chaque ¼  de terrain, 2 équipes de 3 joueurs.  

Une zone interdite à tous les joueurs et des cibles à atteindre (petits buts, paniers, cibles).  

 

•Chaque équipe dispose de 10 ballons pour attaquer. Après chaque tir tenté, elle prend un 

autre ballon.  

•Les attaquants ne peuvent se déplacer avec le ballon. Et sans faire tomber la balle 

•Les défenseurs essaient de toucher les attaquants en possession du ballon ou d'intercepter 

le ballon.  

•Le joueur touché retourne déposer son ballon et reprend un autre ballon. 

 

l'équipe gagnante est celle qui aura atteint le plus de fois la cible  

  

Sous forme interval long-long 

Sous forme interval court-court 

Supériorité 

numérique 

Égalité 

numérique 



4. L’enfant joue c/ des adversaires dans 

un  espace /temps vers un but…  

4.2 balle au capitaine 

Nombre de joueurs : 2 équipes de 4 ou 6 joueurs  

•La partie débute au signal du maître par "entre-deux" au milieu du 

•Déplacements avec ballon en main interdits : il faut passer ou dribbler.  

•On ne peut marquer un but qu'en effectuant une passe au capitaine dans la zone définie 

•Contacts interdits : remise en jeu sur la ligne par l'équipe non responsable de la faute.  

•Dès que les défenseurs récupèrent le ballon (suite à une faute de l'équipe adverse, après une 

interception ou après un point marqué) ils tentent à leur tour d’effectuer une passe à leur capitaine.  

•L’équipe qui a le plus de buts gagne la manche.  

Variante : un point lorsqu’un joueur se présente dans la zone pour recevoir la passe 

 

Sous forme interval long-long 

•Jeu continu  

•Classe divisée en 2 équipes 

Sous forme interval long-long 

•Classe divisée en plusieurs 

équipes 

•3c/ 3 pendant 2’ 

•Puis on change 

•Plus intensif 



 

1. Partir de situations simples évolutives et répétées. 

 

2. Permettre un temps d’activité important en constituant des petits 

groupes d’élèves et multiplier les ateliers ou aires de jeux. 

 

3. Partir d’un jeu simple. L’évolution du jeu permet : 

• De relancer l’intérêt des enfants. 

• De faire évoluer les comportements individuels et les stratégies 

collectives. 

• De rééquilibrer les rapports de force entre les équipes. 

 

4. Il faut qu'il y ait un réel enjeu pour que les enfants prennent plaisir à 

jouer et s’investissent physiquement dans le jeu. 

 

5. Il est préférable de faire évoluer un jeu avec les élèves plutôt que de 

proposer une juxtaposition de jeux différents. 

 

6. Ces évolutions peuvent porter sur les paramètres suivants : 

• Le temps (types de signaux, temps du jeu) 

• L’espace (les limites du jeu, les refuges….) 

• Le nombre de joueurs (nombre de défenseurs…) 

• Le matériel (type d'objets, de ballons). 

 

7.  etc. 

5. pour construire des situations pédagogiques. 
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