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Test

faire tourner la
raquette 20 fois le
plus vite possible :
» 2 fois

dans un sens
» 2 fois
dans |'autre sens

30"

Validation

Date Signature du responsable
% de I'école de jeunes :

la raquette aveugle €3

Gt ]
Je suis capable de monter et descendre avec = Je suis capable de -
mes doigts le long du grip sans faire tomber n

Test Test

» 10 allers/retours o
le long du grip,
sans faire tomber

la raquette

faire tourner la

raquette entre les
i 2 doigts en gardant
S les yeux fermés
— I'initiateur
annonce
» montre
I'orientation du

tamis a I'aide de
ton autre main

» ouvre les yeux

| Garde les doigts pour vérifier
| en contact permanent
avec le grip
(principalement le pouce,
I'index et le majeur).
_ )
Validation Validation 3 réussites minimurr
Signature D responsable
de I'écoll je :




1) le tour de raquette

Je suis capable de faire le tour du cadre de
ma raquette avec le bout de mes doigts sans

6" la toupie coup droit

Je suis capable de faire tourner ma raquette
entre mes doigts et de produire une frappe en
coup droi

la toupie revers €5
wEES

Je suis capable de fai

Test

Test Test
> far;e |edt°|U" ;Omeftltet du » faire tourner la raquette > faire tourner la raquette
Icafrg f a L quette sans le plus vite possible, sans le plus vite possible, sans
a faire tomber la faire tomber la faire tomber

» tenir la raquette avec les
doigts d’'une seule main

» & chaque tour, produire
une frappe en coup
droit devant soi

» a chaque tour, produire
une frappe en revers
devant soi

Enchainement & - Enchainement &
3 A TR S e exécuter 10 fois S = exécuter 10 fois
Q- BOE Garde toujours le contact
entre les doigts et la raquette. ‘ " ‘ .
Validation | /l ne faut pas la lacher. Validation D30 Validation (D30

Date Signature du responsable Date Signature du responsable Date :
2 de I'école de jeunes : R de I'école de jeunes : i e




Test

» faire tourner la raquette le plus vite
possible, sans la faire tomber
A chaque tour, produire alternativement :

» une frappe en revers
» une frappe en coup droit

Enchainement &
exécuter 10 fois

30"

able

Validation

la toupie alternée €7

le ramassé de volant

Je suis capable de ramasser un volant

a terre avec ma raque

Test

» mettre un volant
par terre et le
ramasser avec la
raquette

9

| Le volant doit
| étre stabilisé
— sur le tamis.

e VEVEVE XX X)
Valldatlon nimum

- Date

suis capal

l'accompagné coup droit fQ

le

Test

» lancer le volant
en l'air

» rattraper en
coup droit
sans rebond, en
amortissant sa
chute avec le
tamis

o

Le volant doit
étre stabilisé
sur le tamis.

VAVAVI DY
3 réussites minimurr

Validation

Signature du responsable
de |'école de jeunes :




l'accompagne revers

Je suis capable d'amortir en douceur
la chute du volant en revers

Test

» lancer le volant
en l'air

» rattraper en
revers sans
rebond, en
amortissant sa
chute avec le
tamis

Le volant doit
étre stabilisé
sur le tamis.

= VEVEVE XXX
Validation 3 réussites mir
Date Signature du responsable
vl it .. delécole de jeunes :

REPERE les éléments
importants pour

réaliser les tests.

eceoocooccococoeCCrCe

cordage
— cadre

Le cadre et —

3 .=
e cordage ® W
£ ] 3 T3 F
forment le o=
tamis € a5 g
A A >
®
a

| ’ Connais-tu
le nom de
2 e

tes doigts ?

~ Au badminton, il faut aussi
apprendre a relacher ta
main sur le grip. Prends
I'habitude de ne pas trop
serrer ta raquette.

Essaie dutiliser tes doigts pour passer d'une prise & |'autre.
Cherche aussi a faire tourner la raquette dans ta main.

C'est le pouce et l
I'index qui vont » =

te permettre de /
tourner la raquette

dans ta main.

Apprends aussi a relacher



le zébulon

Test

» enchainer 2
cloche-pied
gauche pour
passer de droite a
gauche de la ligne

» puis effectuer le
méme exercice
avec le pied droit

a Enchainement a

= exécuter 2 fois
(12 appuis au sol) le
plus vite possible.

= g
naps
toucher
la croix

Signature du responsable
de I'école de jeunes :

«

2\ la marelle

Validation

Je suis capable de faire un cloche-pied
en sautant v ;

y = =

» enchainer 2
cloche-pied
gauche pour
passer derriére et
devant la ligne

» puis effectuer le
méme exercice

a avec le pied

> droit
Enchainement a

~ exécuter 2 fois

v (12 appuis au sol) le
plus vite possible.

= ne pas
8 toucher
1a croix

Signature du responsable
de I'école de jeunes :

-

-

@

Test

4
» réaliser une
e reprise d'appuis

» décaler les pieds
dans la diagonale
de la croix
> pied gauche
devant

» reprise d’appuis

» décaler les pieds
sur l'autre diagonale
> pied droit
devant

Enchainement &
exécuter 3 fois
(12 appuis au sol) le
plus vite possible.

=2 ne pas
8 toucher
la croix

Signature du responsable
de I'école de jeunes :



BN
A9 le clap-clap

Je suis capable d'enchainer une reprise

et un cloche-pied

Test

» réaliser une
reprise d'appuis

» cloche-pied
gauche en
frappant devant

» reprise d'appuis

» cloche-pied
droit en frappant
derriére

Enchainement &
exécuter 3 fois
— (12 appuis au sol) le

Validation
Date
...... AL

plus vite possible.

ne pas
toucher
1a croix

Signature du responsable
de I'école de jeunes :

-
-

i, B

-

-
Validation
Date

le pas malais ‘(5

Test

» avancer le pied gauche
puis le pied droit

» reculer ensuite le pied
gauche puis le droit

14
4

<

Enchainement & exécuter
3 fois (12 appuis au sol) le
plus vite possible.

= ne pas
‘ 8 toucher
la croix

Signature du responsable
de I'école de jeunes :

T

Validation

«

6\‘ le saut du chat

Je suis capable de décaler mes pieds sur
s cotés l'u

«

«©

Test

» déplacer a droite
le pied droit,
puis le pied gauche

» prendre appui a
nouveau sur le pied
droit pour pouvoir
pousser a gauche
> le pied droit
(appui 3) s"écarte
a droite

» déplacer a gauche
le pied gauche,
puis le pied droit

Enchainement & exécuter

2 fois (12 appuis au sol)
le plus vite possible.

g
ne pas
toucher
1a croix

Signature du responsable
de I'école de jeunes :



Validation

Test

» sauter sur l"appui
gauche en touchant
simultanément le
pied droit avec la
main gauche devant
soi

» méme exercice de
I"autre coté

» sauter sur I"appui
gauche en touchant
simultanément le
pied droit avec
la main gauche
derriére soi

» méme exercice de
I'autre coté

Enchainement a exécuter
3 fois (12 appuis au sol)
le plus vite possible.

Signature du responsable
de I'école de jeunes :

Je suis capable de réaliser de petits pas
trés rap\des sur place et de réagir

» réaliser des petits
pas sur place
avec une grande
fréquence

Le responsable se
place en face et
lance un volanta Tm
a droite ou & gauche.

» réaliser une reprise
d’appuis pour se
déplacer sur le
coté et attraper le

volant
== VIVEVID]
Validation 3 réussites r
Date Signature du responsable

de Iécole de jeunes :

le tourniquet f9

Je suis cap:

2 4

Test

» réaliser des petits
pas sur place
avec une grande
fréquence

RIS e responsable
[ annonce

» réaliser un tour
complet dans le
sens annoncé

9

\J Tu ne dois
avoir aucune
hésitation.

La réception du
saut doit étre
suivie d'une
reprise d’appui.

MEVEVID ]

Validation

3 réussites

Signature du responsable
de I'école de jeunes :




| O\ le saut a la corde

Je suis capable de sauter a la cot

Quelques recommandations

pour t'aider a
REUSSIR les tests.

Au badminton, il faut
i apprendre a maitriser
son équilibre et a avoir
de bons appuis pour s&
déplacer correctement.

» réaliser 20 tours
de corde a sauter
le plus vite possible
sans s'arréter

A chaque fois que tu poses un pied au sol,
tu réalises ce que I'on appelle un appui.

réagir, démarrer et te déplacer rapidement.

Validation 13

Signature du responsable
______ TR de I'école de jeunes :

Les appuis dynamiques vont te permettre de

Au badminton, il
faut aussi apprendre
3 effectuer une
reprise d'appuis.

Une reprise d'appuis consiste
rendre disponible en effectuant
éger sursaut pour jaillir dans



La cible en coup droit /1

2\ La cible en revers Le jonglage en coup droit /3

Je suis capable de toucher
la cible en revers.

Je suis capable de

Test

» Réaliser 10 jongles
en coup droit sans
faire de fautes.

1m40
1m40

Test

» Se positionner a
2 ou 3m du mur.

» Se positionner a
2 ou 3m du mur.

» Réaliser 10 services
en coup droit pour
envoyer le volant

> Réaliser 10 services
en revers pour

Tu peux réaliser
envoyer le volant

plusieurs

dans la cible dans la cible essais.
=3 0000000@88 i 0000000898 o 0000000000
Validation 7 véussites r Validation 7 réussites minir Validation 10 jongles minim
Date Signature du responsable Date Signature du responsable Date Signature du résponsabie

e delliceeleidaijetinesEsisiiii e = 0 e JeT e de I'école de jeunes : de I'école de jeunes :




4 Le jonglage en revers

Test
» Réaliser 10 jongles

en revers sans
faire de fautes.

Tu peux réaliser

plusieurs
essais.
) YUOOOOUOUUUY
Validation 10 jongles minirr
Date Signature du responsable

de I'école de jeunes :

Test

» Réaliser 10 jongles

de fautes :
> 1 coup droit
> 1 revers

>1coup droit > 1 revers

Tu peux réaliser
plusieurs
essais.

(VAVEVEVAVEVEVIVEV] 0
Validation :

10 jongles v

Date Signature du responsable

e de I'école de jeunes :

e jonglage alterné '[5
g

en alternant sans faire

6 Le jeu contre le mur

des frappes contre le mur.

Test

» Réaliser 10 frappes
contre le mur sans
faire de fautes.

>

Tu peux réaliser
plusieurs
essais.

. 0000000000
Validation

10 frappes mi

Date Signature du responsable
de |'école de jeunes :

Je suis capable de réaliser




fiest

» Réaliser 10 services en
coup droit pour envoyer
le volant dans la cible.

o as (VAVAVEV] 0 0 (VIO
Validation 7 réussites minir
Date Signature du responsable
e de I'école de jeunes :

: [
Le service long en coup droit 7

£ : :
8 Le service court en coup droit

Je suis capable de servir court
en coup droit.

Test

» Réaliser 10 services en
coup droit pour envoyer
le volant dans la cible.

1 (@)
3 (VAVAVIVEVEVEVEX E<X <]
Validation 7 réussites minimun
Date Signature du responsable
______ e de I'école de jeunes :

. £
Le service court en revers 9

Test

»> Réaliser 10 services
€en revers pour envoyer
le volant dans la cible.

|

e (VAIVAVIV] 0 0 0 VO
Validation 7 réussites mir

Date Signature du responsable
______ St de I'école de jeunes :



\ :
O Le service long en revers

Je suis capable de servir long en revers.

Quelques recommandations
Lorsque ton score est pair

- (0,2,4,...), place toi a
droite de ton terrain derriére
la ligne de service court.

% Tu peux engager un service
par dessous.
Ton volant doit atterrir dans
la zone de couleur rose.

pour taider a
REUSSIR les tests.

Au badminton, il
faut apprendre a
frapper le volant
avec une intention.

Test

» Réaliser 10 services en
revers pour envoyer le
volant dans la cible.

Lorsque ton score est
impair (1, 3, 5,....), place
toi de |'autre coté et
effectue ta mise en jeu sur
I'autre diagonale.

Sur les exercices de ce livret, tu
- chercheras a viser des cibles.
Au service et dans I'échange,
tu pourras jouer loin
de ton adversaire pour
diriger I'échange et

[ S ——- —

=5 (MIVIVEVIVEVEVEXEIX)
Validation 7 véussites minimu
Date Signature du responsable

de I'école de jeunes :

-

Pour faire un
match, tu i
dois connaitre |
le reglement.

R e T o g
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