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https://www.netjuggler.net/
https://www.unicycle.fr/
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La jonglerie 

Foulards → balles → anneaux → massues (progressivité des objets en fonction de la préhension) 

Découverte du foulard par la manipulation : le découvrir, jouer avec, se cacher, frotter différentes parties du corps, le lancer en l’air et le laisser 

tomber au sol, le lancer en l’air et l’attraper, lancer avec les mains et attraper avec une autre partir du corps, le froisser avec les 2 mains pour 

ensuite faire éclore une fleur, se lancer un foulard à deux, se lancer deux foulards… 

Chaque élève doit avoir 3 foulards de couleurs différentes. 

Progression Consigne Description Illustration 
Etape 1 
Seul, à une main avec un objet et 
genoux au sol. 
 
 
 
 
Objectifs : travailler la préhension 
du foulard et permettre de jongler 
en cherchant dans un premier 
temps de la hauteur puis dans un 
second une trajectoire en diagonale. 

Consigne 1 : Lancer le foulard 
vers le haut et essayer de le 
faire retomber dans une cible. 
 
 

Etaler le foulard au sol (former un carré). Pincer le 
milieu du foulard (index-pouce) puis lever le bras 
pour le lancer en l’air vers le haut et non vers 
l’avant. 

 
 
 

Consigne 2 : Lancer le foulard 
vers le haut et essayer de le 
faire retomber dans la cible 
opposée. 

Lancer en l’air en diagonale vers le haut et non 
vers l’avant, en direction de l’autre côté (la main 
gauche lance vers le haut à droite, et la main 
droite vers le haut à gauche). Matérialiser les deux 
cibles au sol : elles sont situées devant chaque 
genou et légèrement décalées vers l’extérieur. 
Laisser tomber le foulard au sol, dans la cible de 
l’autre côté. Puis on recommence de l’autre côté 
avec l’autre main, en lançant en direction de 
l’autre cible. 

 

Etape 2 
Seul, à deux mains avec deux objets 
et genoux au sol. 
 
 
 
 
 
 
Objectifs : jongler avec deux objets. 

Consigne 1 : Lancer les foulards 
de façon à les faire tomber 
chacun dans leur cible. 
 
 
 
 
 
 

Démarrer avec un foulard dans chaque main. 
Lancer le premier en direction de la cible 
opposée, une fois tombé au sol, lancer le 
deuxième foulard dans l’autre cible. 
Une fois les deux tombés au sol, reprendre un 
foulard dans chaque main puis recommencer. 

 
 
 
 
 
 
 

Un foulard et une cible 

Un foulard et deux cibles 

Deux foulards et deux cibles 
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Consigne 2 : Enchainer les 
lancers sans que les foulards ne 
touchent le sol. 
 

Démarrer avec un foulard dans chaque main. 
Lancer le premier foulard en direction de la cible 
opposée, lancer le deuxième foulard. Attraper le 
premier foulard avant qu’il ne tombe, attraper le 
deuxième avant qu’il tombe. 
Rythme du jonglage : lancer 1, lancer 2, attraper 1, 
attraper 2 ou lancer rouge, lancer vert, attraper 
rouge, attraper vert. 

à demander à Alban 

Etape 3 
Seul, à deux mains avec trois objets 
et genoux au sol. 
 
 
 
 
Objectif : jongler au sol avec trois 
objets. 

Consigne 1: Enchainer les 
lancers. 
 
 
 
 
 
 
 
 
. 

Démarrer avec un foulard (n°2) dans une main et 
deux dans l’autre (n°1 et n°3). 
Lancer le foulard n°1 en direction de la cible 
opposée, lancer le foulard n°2 en direction de 
l’autre cible. Attraper le foulard n°1 au sol pour 
libérer la cible et lancer le foulard n°3. 
Rythme du jonglage : Lancer 1, Lancer 2, attraper 1, 
lancer 3, attrape 2, lancer 1, attrape 3, lancer 2… 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Consigne 2 : Enchainer les 
lancers sans que les foulards ne 
touchent le sol. 

Même situation que précédemment sans que les 
foulards ne touchent le sol. Les attraper en l’air 
avant qu’ils ne tombent dans les cibles. 
 

 

 Trois foulards et deux cibles 

Trois foulards et deux cibles, sans 

toucher le sol 
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Etape 4 
Seul, à deux mains avec trois objets 
et debout. 
 
Objectif : jongler debout avec trois 
objets. 

Consigne : Enchainer les lancers 
sans que les foulards ne 
touchent le sol. 

Même situation que précédemment mais debout.  
 

 

  

Remédiation possible afin de 
répondre aux difficultés de 
coordination en décomposant 
l’action. 
 
Objectif : faciliter le jonglage avec 3 
objets en augmentant le temps 
d’action. 

Consigne 1 : A deux, enchainer 
les lancers sans que les foulards 
ne touchent le sol (un élève sera 
assis et l’autre debout). 
 

Même chose que l’étape 3 et/ou 4. 
Chacun utilise un seul bras et non deux. Attraper 
le foulard quand il arrive dans ma zone, le 
renvoyer à mon partenaire. 

 
 
 
 
 
 
 
 

Consigne 2 : Par deux, bras 
dessus-dessous, jongler sans 
que les foulards ne touchent le 
sol. 
Même chose que l’étape 3 mais 
à deux avec un élève au sol et 
un debout derrière lui avec les 
mains au-dessus de sa tête. 
L’élève debout attrape et 
relâche le foulard. 

  

Variables didactiques 

• Position du corps : debout, assis, couché, à genoux, porté par d’autres élèves… 

• Utilisation d’un engin (lien avec la famille de l’équilibre) 

• Relation : duo, trio… 

• Espace : immobile, en marchant… 
Difficulté du jonglage : en colonne, départ au sol… 

 

 

 

 

 

Trois foulards et deux cibles, sans 

toucher le sol - Debout 

Trois foulards à 2 – 1 à genoux 

et 1 debout  

Trois foulards  à 2 – 2 côte à côte  
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Vidéos proposant la prise en main de chaque matériel ainsi que la manière de le lancer. 
Pour le jonglage avec les balles et les massues, le regard doit être droit (en face) alors que pour le jonglage avec les anneaux et les foulards le regard est 
positionné plus haut, au sommet de la trajectoire de l’objet lancé. Celui-ci permet d’anticiper le placement des mains afin de réceptionner les objets. 
Pour le passage au jonglage avec les balles, il y a possibilité de mettre en place un tapis incliné et de faire glisser les 3 balles en étant à genoux devant le 
tapis. 

Balles  
 

Anneaux 
 

Massues 
 
 

 

 

 

 

Tenue Massue  Jonglage Massues  Jonglage Anneaux  Jonglage Balles  
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  Pedalgo avec parade 
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https://nuage07.apps.education.fr/index.php/s/5msngw2qXymgq6t
https://nuage07.apps.education.fr/index.php/s/FXJkstE9T5NiEF3
https://nuage07.apps.education.fr/index.php/s/QNX45daT6jYA4ec
https://nuage07.apps.education.fr/index.php/s/m2gqAtBbtHXS44a
https://nuage07.apps.education.fr/index.php/s/QNX45daT6jYA4ec
https://nuage07.apps.education.fr/index.php/s/FMjxk8yFGMKptAw
https://nuage07.apps.education.fr/index.php/s/NZ5bA59QTN5wsWQ


 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 
 

 

 

 
 

  

https://nuage07.apps.education.fr/index.php/s/6SHitf8J4A6Ces7
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