BADMINTON

REGLES, DUREEET
DERDULEMENT

REGLES:
Le badminfon est un sport de raquette qui = Le match se joue en 2 sets gagnants de
se joue a lintérieur ou & I'extérieur avec 21 points chacun.
un volant et une raquette. Il oppose deux
joueurs (en simple) ou deux paires de ) N ; ;
joueurs (en double). Ce sport est reconnu * Le service doit étre effectué en diago-
pour sa rapidité et sa précision, offrant & nale et en dessous de la taille.
la fois un défi physique et stratégique. = Le volant doit rester & Pintérieur des
Historique : Le badminfon frouve ses ori- lignes délimitant le terrain.
gines en Inde ou il éfait connu sous le nom DEROULEMENT :
de «Poonaw». Infroduit en Angleterre au ) .
19¢me siécle, il a rapidement gagné en po- 1. Echauffement : 10 minutes de mouve-

pularité. La Fédération Infernationale de ments dynamiques et d’étirements.

= Un point est marqué a chaque échange.

Badminton a été fondée en 1934 et le sport 2. Jeu principal : Matchs de 20 a 40 mi-
est devenu discipline olympique en 1992. nutes, avec des pauses de 2 minutes
entre les sefts.
BIENFAITS : 3. Récupération : 5 a 10 minutes d’étire-
Physiques : Amélioration de I'endurance, ments et de retour au calme.
de la coordinatfion et du tonus muscu- )
laire. Il favorise également la perte de DUREE :
poids et améliore la santé cardiovascu- Une session de badminton dure généra-
laire. lement entre 60 et 90 minutes.

Mentaux : Développement de la concen-
tration, réduction du stress et améliora-
tion de I'agilité mentale.

Sociaux : Renforcement des inferac- Q MnTEn'E’-/
tions sociales et promotion de lesprit " SUBSTITUTION

d’équipe. 5 5

MATERIEL NECESSAIRE :

* Raquettes de badminton.

= Volants (en plume ou en plastique).

= Filet de badminton.

= Chaussures adaptées avec semelles
antidérapantes.

SUBSTITUTION :

= Raquettes en plastique pour les débu-
tants.

= Volants en mousse

= Utilisation de rubans pour délimiter un
terrain improvisé en 'absence de mar-
quages au sol.



HOAPTATIONS

Plusieurs adaptions sont possibles selon
le types de handicap ou de maladie :

Réduction de la taille du ferrain et ajus-
tement de la hauteur du filet.

Volants plus lents pour permettre un
temps de réaction plus long.

Utilisation de volants sonores (volants
avec des clochettes) pour suivre leur po-
sition.

Contraste accru sur le terrain et les vo-
lants pour une meilleure visibilité.

Utilisation de signaux visuels (lumiéres,
drapeaux) pour les annonces de service
et les scores.

Y

Utilisation d’un sol adapté pour éviter
les glissades.

Port des chaussures spécifiques pour
un bon maintien des pieds.

o LIEU DE PRATIOUE

Le badminton peut étre pratiqué dans :
= Des gymnases ou salles de sport.

= Des ferrains extérieurs, si les condi-
tions météorologiques le permettent.

= Des espaces communautaires avec un
filet temporaire.

Communication par gestes et signes
spécifiques au badminton.

Explications simples et répétitives des
regles.

Utilisation de volants et de raquettes
légers.

Jeu en équipe pour favoriser 'inclusion
et la coopération.

Ajustement de la durée et de lintensité
des séances en fonction des capacités
des participants.

Echauffement pour éviter les blessures
musculaires.

Suivi des régles de jeu pour prévenir les
collisions et les chutes.




BADMINTON
Le chat

ACTIVITE

REGLE DU JEU : Chaque participant tient
une raquette avec un volant posé sur le
famis. Le but est de garder le volant sur
sa raquette fout en essayant de faire
fomber les volants des autres partici-
pants en les touchant avec la main libre.
Le dernier joueur avec un volant encore
sur sa raquette est le gagnant.

VARIANTES :

Réduire la surface de jeu : Définir une
zone de jeu plus petite avec des mar-
quages ou des cdnes pour augmenter
la difficulté et favoriser une meilleure
concentration.

Changer le volant : Utiliser des balles en
mousse ou des ballons de baudruche
pour ajuster la difficulté et rendre le jeu
plus accessible ou plus stimulant.

Toucher plutét que faire tomber : Mo-
difiez les regles pour que les joueurs
doivent foucher les autres parficipants
avec leur raquette pour les éliminer, plu-
tOt que de faire fomber leur volant. Cette
variante peut étre plus adaptée & cer-
tains participants.

ot SPECIFICITES

= Accessibilité : S’assurer que la salle est
accessible a tous les participants, avec
des aménagements pour les personnes

ayant des besoins particuliers.

= Délimitation de la zone de jeu : Utiliser
des marquages au sol ou des cones
pour définir clairement la zone de jeu.

Apprendre & porter et contréler le volant
avec une raquette.

Développer des compétences en concen-
tration, coordination et motricité fine.

Une raquette et un volant par personne.

Lieu : Prévoir une salle spacieuse et ac-
cessible, avec un sol adapté pour éviter
les chutes et les blessures.

Position de départ : Chaque participant
tient sa raquette a une main, le volant re-
posant sur le tamis. La paume ou le dos
de la main doit étre orienté vers le haut
pour maintenir le volant en place.

Déroulement : Les participants tentent
de garder leur volant sur leur raquette
tout en essayant de faire fomber ceux
des autres joueurs en utilisant leur main
libre pour les foucher. Si un volant tombe
au sol, le joueur est éliminé.

Encadrement : Un superviseur doit sur-
veiller 'activité pour garantir la sécurité
et offrir de l'aide si nécessaire.

Gestion de l'indiscipline : Pour les parti-
cipants ayant des difficultés, 'exercice
consiste & maintienir le volant sur leur
raquette dans une zone délimitée.




Le café

Apprendre a porter et controler le volant
en déplacement.

Développer la coordination, la concentra-
tion et la capacité a suivre des instructions.

Une raquette et un volant par personne.

Lieu : Prévoir une salle spacieuse pour
permettre le déplacement des partici-
pants.

Position de départ : Chaque participant
tient sa raquette a une main avec le vo-
lant sur le tamis, la paume ou le dos de la
main orienté vers le haut. Tous démarrent
en méme temps de la ligne de départ.

Déroulement : Les participants doivent
avancer vers un point spécifique en
gardant le volant sur leur raquette. Si le
volant tombe au sol, le participant doit
recommencer au départ.

Encadrement : Un animateur doit sur-
veiller le déroulement de I'activité pour
garantir la sécurité, donner des instruc-
tions et ajuster les variantes selon les
besoins des participants.

ot SPECIFICITES

= Accessibilité : Assurez-vous que la salle
est accessible a tous les participants,

avec des aménagements pour les per-
sonnes ayant des besoins particuliers.

= Délimitation de la zone de jeu : Utiliser
des cones, du ruban adhésif ou d’autres
marquages au sol pour délimiter claire-
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BADMINTON

ACTIVITE

REGLE DU JEU : Les participants doivent
parcourir une distance déterminée dans
la salle en gardant le volant sur le tamis
de leur raquette. Lobjectif est de ne pas
faire tomber le volant tout en avancant.

VARIANTES :
Agrandir ou réduire la surface

Changer le volant : Utiliser une balle en
mousse ou un ballon de baudruche pour
rendre 'exercice plus accessible ou plus
stimulant.

Instructions supplémentaires au signal
de 'animateur : Pour ajouter de la diver-
sité et stimuler la concentration, I'ani-
mateur peut donner des instructions
spécifiques au signal, telles que :

S’arréter

Faire un tour sur soi-méme

Tenir sur un pied

Continuer en arriere

Course relais en équipes : Diviser les par-
ticipants en deux équipes et organiser
une course relais ou chaque membre
doit parcourir une partie du parcours
avec le volant. On peut également intro-
duire des obstacles comme des cénes.

ment la zone de jeu et aider les partici-
pants @ comprendre 'espace.

= Gestion des difficultés : Pour les partici-
pants ayant des difficultés de compré-
hension ou de coordination, simplifier les
instructions et offrir un soutien supplé-
mentaire. Par exemple, pour les difficul-
tés a se déplacer en arriére, ils peuvent
avancer lentement jusqu’a ce qu’ils se
familiarisent avec le mouvement.




BADMINTON

Le bowling

ACTIVITE

REGLE DU JEU : Les participants doivent
envoyer une balle en mousse en la faisant
rouler au sol pour renverser des tubes de
volant disposés comme des quilles de
bowling. Chaque tube renversé rapporte
un point. Lobjectif est de contrdler le mou-
vement de la balle et viser avec précision.

VARIANTES :

Deux personnes face a face : Placer deux
participants face a face & une certaine
distance, avec un tube de volant & c6té de
chacun. Chaque joueur tente de faire tom-
ber le tube de l'autre en envoyant sa balle.

Agrandir 'espace de jeu : Augmenter la
distance entre les fubes ou I'espace de
jeu pour ajuster la difficulté.

Utilisation de cerceaux : Remplacer les
tubes de volant par des cerceaux posés
au sol. Les partficipants doivent envoyer
la balle pour la faire passer & travers le
cerceau.

Défi de précision : Organiser un défi
pour voir qui peut faire tomber le plus
de ftubes de volant en un temps limité ou
avec un nombre limité de lancers.

ot SPECIFICITES

= Accessibilité : Sassurer que la salle est
accessible a tous les participants, avec
des aménagements pour les personnes
ayant des besoins particuliers.

= Délimitation de la zone de jeu : Uti-
liser des cones, du ruban adhésif ou
d’autres marquages au sol pour définir
clairement la zone de jeu et aider les
participants @ comprendre I'espace.

= Adaptation des balles : Proposez dif-
férentes tailles de balles en mousse

Développer la capacité a controler et
propulser un objet.

Améliorer la coordination ceil-main et la
précision des mouvements.

Une raquette, une balle en mousse et tube
de volant.

Lieu : Prévoir une salle spacieuse pour le
lancer des balles. Le sol doit étre adapté
pour permettre aux balles de rouler sans
rebondir.

Position de départ : Les participants se
placent derriére une ligne, tenant leur ra-
quette a une main. Les tubes de volant
sont disposés a une distance déterminée.

Déroulement : Chaque participant lance
sa balle en mousse en direction des tubes
pour tenter de les renverser. Aprés chaque
lancer, les tubes renversés doivent étre
replacés pour recommencer le jeu.

Scoring : Compter le nombre de tubes
renversés pour attribuer des points.

pour s’adapter aux capacités motrices
de chaque participant. Les balles plus
grandes ou plus légéres peuvent étre
plus faciles a contréler pour certains.

Gestion des difficultés : Pour les par-
ticipants ayant des difficultés de coor-
dination ou de concentration, simpli-
fier les instructions et offrir un soutien
supplémentaire. Par exemple, ajuster
la distance entre les tubes ou cerceaux
pour faciliter le jeu.



La cible

Développer la précision des lancers avec
différentes techniques (main basse et
main haute).

Améliorer la coordination ceil-main et la
capacité a viser des cibles.

Une balle (style balle de tennis ou balle
en mousse), matériel pour faire des cibles
(cerceaux, bassines, paniers, cibles dessi-
nées, ...)

Lieu : Utiliser une salle spacieuse pour
les lancers et les déplacements des par-
ticipants.

Préparation des cibles : Disposer les
cibles au sol ou au mur a différentes dis-
tances et hauteurs selon les variantes
choisies. Les cibles doivent étre visibles
et stables.

Déroulement : Les participants com-
mencent par lancer la balle librement
pour s’entrainer. Ensuite, ils essaient de
viser les cibles spécifiques. Chaque par-
ticipant récupére sa balle aprés chaque
lancer pour recommencer.

Rotation : Si les participants sont nom-
breux ou ont du mal a rester concentrés,
les répartir en groupes et les faire tour-
ner entre plusieurs stations avec diffé-
rentes cibles.

ot SPECIFICITES
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ACTIVITE

REGLE DU JEU : Les participants doivent
lancer une balle vers des cibles placées au
sol ou au mur. Les lancers peuvent étre ef-
fectués en main basse ou en main haute.
Les cibles peuvent inclure des cerceaux, des
bassines, ...

VARIANTES :

Varier le type de matériel : Comme des
balles en coton, des indiakas, ou des volants
de badminton pour diversifier les défis.

Modifier la taille des cibles.

Ajuster la distance : Varier la distance
entre la ligne de départ et les cibles pour
rendre I'exercice plus facile ou plus dif-
ficile.

Défi de précision : Organiser un concours
pour voir qui réussit a atfeindre le plus
grand nombre de cibles en un temps limité
ou avec un nombre limité de lancers.

= Délimitation de la zone de jeu : Utiliser
des cones, du ruban adhésif ou d’autres
marquages pour délimiter clairement
la zone de jeu. Ajuster les délimitations
en fonction de la compréhension spa-
tiale des participants.

= Adaptation des balles : Proposer dif-
férentes tailles et types de balles pour
s’adapter aux capacités motrices de
chaque participant. Les balles plus lé-
géres ou plus grandes peuvent étre
plus faciles @ manipuler.

= Gestion des difficultés : Pour les partici-

= Accessibilité : S’assurer que la salle est
accessible a tous les participants, avec
des aménagements pour les personnes
ayant des besoins particuliers.

pants ayant des difficultés de concen-
tration ou de coordination, simplifier
les instructions et offrir un soutien sup-
plémentaire.




BADMINTON

La marelle

ACTIVITE

REGLE DU JEU : Les participants doivent
frapper le volant pour atteindre une des
cases de la marelle. Pas de filet & utiliser
pour cette activité.

VARIANTES :

Cibles au sol ou au mur : Modifiez les types
de cibles en fonction des capacités des
participants. Les cibles au sol peuvent étre
plus accessibles, tandis que celles au mur
introduisent un défi supplémentaire.

Utiliser un filet : Ajoutez un filet bas pour
rendre I'exercice plus réaliste, en simulant
une situation de jeu typique.

Défis :

Individuel : Chaque participant utilise les
3 volants pour marquer le plus de points
en fouchant les cibles. Compter les réus-
sites pour défterminer le gagnant.

Par équipe Former des équipes
et attribuer un volant par membre.
L’équipe avec le plus de points cumu-
|és remporte le concours.

Sur ferrain : Organiser un exercice
de service ou chaque participant
marque des points selon la zone ou le
volant tombe. Par exemple, +2 points
pour les zones proches du fond. Les
participants servent successivement
et comptabilisent leurs points.

ot SPECIFICITES

= Accessibilité : Choisir une salle accessible
a tous, avec suffisamment d’espace pour

se déplacer et frapper les volants.

= Délimitation de la zone de jeu : Utiliser
des cones, du ruban adhésif ou des ta-
pis pour délimiter clairement la zone

Développer la précision de frappe du
volant.

Maitriser les techniques de mise en jeu
et de ciblage.

Une raquette, trois volants et de quoi réa-
liser la marelle ou des cibles.

Préparation : Tracer la marelle au sol.

Déroulement : Les participants com-
mencent par frapper le volant en prise
revers ou en prise droite. Encourager
l'utilisation des deux techniques pour
diversifier les compétences. Le but étant
de passer par chaque case de la marelle.

Gestion du temps : Diviser le temps entre
les différentes variantes pour permettre
a chaque participant d’explorer tous les
aspects de I'exercice.

de jeu. Ajuster la taille en fonction des
besoins et de la compréhension de I'es-
pace des participants.

Adaptation des cibles : Si la marelle
semble trop complexe, la remplacer par
des cibles plus simples ou placer des
objets plus grands pour que les partici-
pants puissent viser plus facilement.




BADMINTON

La pétanque

20

Développer la précision et la maitrise du
volant.

Améliorer la capacité a frapper avec
précision en utilisant une raquette.

Une raquette, deux volants par personnes
ef un cochonnet (peut étre un volant usagé).

Préparation : Utiliser un volant usagé
comme cochonnet. Lancer le cochon-
net a la main pour commencer chaque
manche.

Service : Les participants servent en
prise revers ou en prise droite, en utili-
sant le dos de la main ou la paume de la
main pour frapper le volant.

Tour de Jeu : Chaque joueur frappe son
volant & four de réle. S‘assurer que chacun
ait une chance équitable de participer.

Décompte des Points : A la fin de chaque
manche, compter les points en fonction
de la proximité des volants du cochonnet.

ot SPECIFICITES

= Accessibilité : Choisir une salle ou un
espace de jeu accessible a tous, avec

suffisamment d’espace pour se dépla-
cer et frapper les volants.

= Délimitation de la zone de jeu : Défi-
nir clairement la zone de jeu avec des

Sk

ACTIVITE

REGLE DU JEU : Uobjectif est de faire vo-
ler le volant le plus prés possible du co-
chonnet (ou volant usagé utilisé comme
cochonnet). Les participants frappent
leur volant en utilisant leur raquette, et le
but est de se rapprocher le plus possible
du cochonnet.

DEROULEMENT : Les points sont attri-
bués en fonction de la proximité des vo-
lants par rapport au cochonnet. Léquipe
avec le ou les volants les plus proches
gagne des points pour chaque volant
qui se trouve plus prés du cochonnet que
ceux de I'équipe adverse.

GAGNANT : Léquipe qui accumule le plus
de points d la fin des parties remporte le
jeu. Une partie se joue en 15 poinfs.

VARIANTES :

Parties multiples : Pour permettre a tout
le monde de participer simulfanément,
organiser plusieurs jeux de pétanque en
paralléle. Chaque groupe peut jouer sur
un terrain délimité.

Limites de terrain : Définir clairement les
limites du terrain de jeu en utilisant des
cébnes ou du ruban adhésif pour éviter
les confusions et maintenir I'ordre pen-
dant le jeu.

cones, du tape au sol, ou des mar-
quages visibles pour aider a la compré-
hension de I'espace.

= Adaptations : Ajuster la taille du terrain
et la hauteur du cochonnet en fonction
des besoins des participants. Offrir un
soutien visuel et verbal pour guider les
participants dans le jeu.




BADMINTON

Le chef d'orchestre

ACTIVITE

ROLE DU CHEF D’ORCHESTRE : Une per-
sonne est désignée comme chef d'or-
chestre. Cefte personne est responsable
de mener le groupe en se déplacant en
pas chassé a gauche ou & droite. Tous les
autres participants doivent imiter ses mou-
vements de maniére synchronisée, comme
s’ils étaient son reflet dans un miroir.

MOUVEMENTS : Le chef d’orchestre peut
alterner les déplacements, en se dépla-
cant de gauche & droite ou inversement,
et les participants doivent suivre en res-
tant alignés.

VARIANTES :

Saut au Signal : Lorsque l'animateur
frappe dans les mains ou donne un signal
sonore, tous les participants, y compris le
chef d’orchestre, doivent sauter en lair.
Ce signal peut étre aléatoire pour tester
la réactivité des participants.

Changement de chef d’orchestre : Pour
maintenir I'intérét et donner & chacun la
chance de diriger, changer de chef d’or-
chestre régulierement. Cela peut étre
fait apres un certain nombre de mouve-
ments ou de sauts.

ot SPECIFICITES

= Accessibilité : S’assurer que la salle est
adaptée aux besoins des participants,
avec un sol non glissant et suffisam-
ment d’espace pour que tous puissent
se déplacer librement.

= Délimitation de l'espace : Utiliser des
cones, du ruban adhésif ou d’autres
marquages pour délimiter clairement

Apprendre a se déplacer en pas chassé,
une technique fondamentale en bad-
minton pour se positionner rapidement
sur le terrain.

Développer la coordination et I'écoute
des consignes.

Une raquette par personne.

Disposition : Tous les participants se
placent en ligne ou en formation épar-
pillée, en fonction de I'espace disponible.
Le chef d’orchestre se tient face a eux.

Technique : Les participants doivent
effectuer des pas chassés, avec les ge-
noux légerement pliés pour garder une
position basse et stable, ce qui est es-
sentiel pour de bons déplacements en
badminton. Les pieds doivent rester pa-
ralléles, et les participants doivent éviter
de croiser les jambes.

Coordination : Les mouvements doivent
étre exécutés en miroir par rapport au
chef d’orchestre. Si le chef d’orchestre
va a droite, les autres vont a gauche (et
vice versa).

la zone de jeu, aidant ainsi a une meil-
leure compréhension de I’espace.

Adaptations : Si certains participants
ont des difficultés avec les mouvements
rapides ou les sauts, adapter intensité
de P’exercice ou permettre des mouve-
ments plus lents et controlés.



La jonglerie

e

Apprendre a frapper et jongler avec dif-
férents objets pour développer la coordi-
nation ceil-main et la précision des mou-
vements.

Une raquette par personne, un ballon de
baudruche.

Technique : Les participants utilisent le
dos de la main ou la paume de la main
pour frapper le ballon ou le volant. II
est important de contréler la force de
frappe pour maintenir 'objet en l'air.

Espaces délimités : S‘assurer que chaque
participant dispose de suffisamment
d’espace pour éviter les collisions. Utili-
ser si besoin des cénes ou des marques
au sol pour délimiter les zones.

ot SPECIFICITES

= Accessibilité : S’assurer que la salle

est adaptée, avec un espace suffisant
pour tous les participants. Prévoir un
sol adapté pour éviter les glissades.

= Sécurité : Délimitez clairement les zones
de jeu pour éviter tout accident et pour
aider a la compréhension de 'espace.

= Adaptations : Si nécessaire, ajuster la
taille des objets pour correspondre aux
capacités des participants. Les ballons
de baudruche, par exemple, peuvent étre
remplacés par des balles plus grandes et
plus lentes pour les débutants.

BADMINTON
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ACTIVITE

Etape 1 : Les participants commencent
par jongler & main nue avec un ballon de
baudruche, en essayant de le maintenir
en l'air en frappant doucement. Lobjectif
est d’atteindre une vingtaine de jongles
consécutives.

Etape 2 : Une fois & l'aise avec les mains,
les participants utilisent une raquette
pour jongler avec le ballon de baudruche.

Etape 3 : Pour augmenter la difficulté, les
participants passent au jonglage avec un
volant, en utilisant foujours la raquette.

VARIANTES :

Changement de matériel : Expérimenter
avec différents objets comme une balle
en mousse, un ballon de football léger,
ou méme une plume pour des sensa-
tions différentes.

Alternance paume/dos de main : De-
mander aux participants de frapper al-
ternativement avec la paume et le dos
de la main.

Jonglage créatif :
Frapper et rattraper le ballon ou le vo-
lant avec 'aufre main.

Alterner les frappes avec différentes
parties du corps, comme les pieds ou
les genoux.

S’accroupir et se relever tout en main-

tenant le ballon ou le volant en l'air.
Défis :

Hauteur : Qui peut frapper le ballon ou le

volant le plus haut tout en le contrélant ?

Durée : Qui peut jongler le plus long-
temps sans que le ballon ou le volant
ne touche le sol ?




