MULTISPORTS

; REGLES, DUREEET
DERDULEMENT
Le multisports est une activité physique

qui combine plusieurs disciplines spor- REGLES :

tives, permettant une alternance ou une Les régles du multisports varient en
adaptation des sports en fonction des fonction des disciplines choisies.
objectifs et des aptitudes des partici- 2 .
pants. Il s‘agit d’une approche globale DE‘ROULEMENT' L

qui vise a développer toutes les capacités 1. Echauffement : Activités Iégéres pour

physiques, transférables dans la vie quo- préparer les muscles et prévenir les
tidienne. blessures.

Le multisports est particuliérement adap- 2. Sports : Séances variées de 15 a 30 mi-
té& aux personnes malades ou en situation nutes pour chaque sport choisi.

de handicap, avec des bénéfices considé- 3. Pause : Moments de repos courts pour
rables pour la santé physique et mentale. II éviter la fatigue excessive.
ouvre également de nouveaux horizons en

- o - B 4. Refroidissement : Exercices doux pour
matiere d’activités ludiques et sportives. P

détendre les muscles aprés leffort.
DUREE :

Un programme multisports peut durer
entre 1h et 2h selon les objectifs de la
séance.

o MATERIEL
I\ susstiTuTion

Le matériel dépend des sports pratiqués.
Toutefois, pour encourager la créati-
vité et l'accessibilité, des substitutions

peuvent étre faites avec des objets de
récupération :

= Cones : Utilisation de bouteilles d’eau
remplies de sable.

= Ballons : Possibilité de remplacer un
ballon standard par une balle plus lé-
gére pour les personnes ayant moins
de force.

= Projectiles : Des bouchons de liege
peuvent étre utilisés comme alternative.

= Cibles : Des boites ou cartons a ceufs

peuvent servir de cibles dans des jeux
d’adresse.



HOAPTATIONS

Pour rendre le multisports accessible a
fous, des adaptations peuvent étre ap-
portées en fonction des besoins spéci-
fiques :

Handicap moteur : Utilisation de fau-
feuils roulants pour les sports nécessi-
tant des déplacements rapides, ajus-
fement des regles pour permettre des
pauses plus fréquentes.

Handicap visuel : Utilisation de ballons
sonores pour les sporfs de ballon, re-
péres tactiles ou auditifs pour délimiter
le terrain.

Y

La sécurité est une priorité dans le multis-
ports, particulierement pour les personnes
ayant des limitations physiques ou des
maladies chroniques. Voici quelques élé-
ments de sécurité essentiels :

Surveillance et encadrement : Assurer
une supervision constante par un coach
ou un éducateur qualifié.

o LIEU DE PRATIOUE

Le multisports peut se pratiquer en inté-
rieur ou en extérieur :
= Intérieur : Salles de sport ou gymnases

avec un sol adapté pour éviter les
chutes.

Handicap auditif : Signaux visuels pour
le démarrage et la fin des activités, ufili-
sation de gestes pour la communication.

Fatigue chronique : Réduction de la
durée des séances et des pauses plus
longues pour éviter les risques de sur-
menage.

Matériel adapté : Utilisation d’équipe-
ments sécurisés et adaptés aux capa-
cités des participants pour éviter les
blessures.

Environnement sécurisé : S’assurer que
les terrains soient bien délimités et deé-
barrassés de fout obstacle dangereux.

Rythme adapté : Les activités doivent
étre organisées de maniére & éviter tout
effort excessif, en prévoyant des temps
de récupération.

= Extérieur : Terrains de sport, pelouses,
cours d’école, ou autres espaces ou-
verts. Les abords du terrain doivent
étre bien sécurisés, avec des délimita-
tions visibles pour éviter que les par-
ticipants ne s’approchent d’espaces

dangereux comme des routes.




MULTISPORTS

ACTIVITE

Les joueurs s’‘asseyent autour de la table.

La balle ne peut étre déplacée qua la
force du souffle.

Ils doivent faire tomber la balle sur le
coté de la table ou se trouve leur parte-
naire de jeu.

Si la balle tombe sur le coté, elle est re-
mise en jeu au milieu du terrain.

Le but est de marquer le plus de points
en 10 minutes.

VARIANTES :

Placer plus d’obstacles sur la table afin
de complexifier le jeu et travailler la pré-
cision du déplacement.

Agrandir ou réduire la taille de la table.

Ajouter un filet de tennis de table latéra-
lement pour servir de rail et empécher la
balle de tomber sur le coté.

Mettre plusieurs balles en jeu simultané-
ment.

Utiliser un ballon de baudruche.

Utiliser un éventail (frisbee / carton /
assieftte en plastique) pour déplacer la
balle sans la toucher.

Pour les personnes aveugles, jouer avec
un ballon de baudruche dans lequel on
a inséré un petit grelot, et jouer dans le
silence. Un assistant peut leur indiquer
la position de la balle.

ot SPECIFICITES

= Possibilité d’imposer des pénalités se-

lon le niveau du joueur.

Foot au souffle

IR W §

Maintien de la motricité, amélioration du
souffle, orientation dans I'espace, main-
tien de la posture adéquate.

Table, balles de tennis de table, obstacles.

Installer une table et dégager I'espace
autour.

Placer des obstacles sur la table.

Chaque participant se place sur un coté
de la table.

Prévoir des ramasseurs de balles pour
les personnes moins mobiles.

Ajouter des obstacles ou des filets selon
la difficulté souhaitée.

= On peut jouer a deux contre un (deux
moins mobiles contre un agile, par
exemple).




MULTISPORTS

Débarrasse-toi!

Cohésion de groupe, lancer, attraper, ra-
pidité, force et précision du lancer.

Une trentaine d'objets a lancer (balles,
ballons, peluches,..) ou plus selon le
nombre de joueurs, un banc.

Les participants sont divisés en deux
camps équilibrés, positionnés de chaque
cété d’un banc qui sert de frontiere. Ce
banc délimite les deux zones de jeu et
empéche les joueurs de traverser dans le
camp adverse. L'animateur doit s‘assurer
que chaque participant a un acceés facile
aux objets a lancer et que la répartition
dans l'espace est équilibrée.

ot SPECIFICITES

= Pour les participants ayant des diffi-
cultés a ramasser des objets au sol, un
assistant peut les aider a récupérer et
lancer les objets.

= Lors de la variante « jeu en aveugle »,

il est essentiel de s’assurer que tous les
participants respectent bien 'aveugle-
ment pour maintenir ’équité du jeu et
éviter les frustrations.

ACTIVITE

Le jeu consiste a lancer le maximum d’ob-
jets dans le camp adverse en 3 minutes.
Chaque membre de I'équipe doit lancer
au moins deux objets pour que la manche
soit validée. Une fois le chrono terminé,
'équipe ayant le moins d’objets dans son
camp remporte la partie. Il est interdit de
monter sur le banc ou de passer dans le
camp adverse. Ce jeu permet de dévelop-
per la cohésion de groupe, ainsi que les
compétences en lancer et en attraper,
tout en mettant l'accent sur la rapidité et
la précision.

VARIANTES :

Pour diversifier le jeu, il est possible
d’ajuster la durée de chaque partie ou
le nombre d’objets & lancer. D’aufres va-
rianfes incluent le jeu en aveugle, ou les
participants ont les yeux bandés, ou en
étant tous assis par terre, ce qui modifie
les dynamiques de lancer et ajoute de la
difficulté.

= Adapter le poids et la taille des objets
en fonction des capacités des partici-
pants pour garantir que chacun puisse
participer confortablement et en toute
sécurité.




MULTISPORTS

ACTIVITE

Le but est de faire tourner la balle en la
passant a son voisin.

La balle ne peut pas toucher le sol et doit
faire un maximum de tours.

Augmenter la cadence pour complexi-
fier 'exercice.

VARIANTES :

On peut ajouter une deuxieme balle,
mais la régle supplémentaire est que la
deuxiéme balle ne peut jamais rattraper
la premiére.

Avec la balle & grelot et les yeux fermés
ou bandés, refaire le méme exercice.

Tous les yeux bandés au lieu de tous
en aveugles, le joueur en possession du
ballon fait une passe en la faisant rouler
au sol vers un autre joueur. Le but est de
faire un maximum de passes réussies.
Un assistant peut donner des indica-
tions pour faciliter 'exercice.

Si on dispose de plusieurs balles a gre-
lot, les joueurs peuvent faire des passes
face a face par paire, en aveugle.

ot SPECIFICITES

= Attention aux mouvements difficiles
pour les personnes avec un handicap
ou une limitation au niveau des bras.

Ballet de balles

IR W §

Cohésion de groupe, se repérer dans l'es-
pace, controle de la balle, force du lancer.

Pour la version les yeux bandés : dévelop-
per 'écoute.

Balle de Kin-ball ou grosse balle, balle &
grelot.

Les participants se disposent en cercle.

Les encadrants se placent dans le cercle
en fonction des besoins d’aide de chacun.

Variantes : tous les yeux bandés, éven-
tuellement par paires.

= Veiller a ce que le jeu en aveugle le soit
réellement pour éviter les frustrations.



MULTISPORTS

Parcours avec balle

Structuration spatiale, équilibre, manipu-
lation de balle.

Balle de Kin-ball ou grosse balle, cénes
ou plots ou chaises pour marquer le par-
cours.

Monter le parcours selon le schéma dési-
ré, en tirant parti de 'environnement dans
lequel on se trouve (marches, portes, plan
incliné, buisson).

Eventuellement, dessiner le parcours au
sol a I'aide de ruban adhésif, de craie ou
des fleches vers les zones des variantes.

ot SPECIFICITES

= Laisser la possibilité au joueur de repé-
rer le parcours.

= Dessiner un parcours réalisable par
tous en fonction de leurs capacités.

= On peut proposer des alternatives se-
lon les besoins spécifiques de chacun :

clochettes, ligne de vie a suivre en

ACTIVITE

Le jeu consiste a lancer le maximum d’ob-
jets dans le camp adverse en 3 minutes.
Chaque membre de I'équipe doit lancer
au moins deux objets pour que la manche
soit validée. Une fois le chrono terminé,
'équipe ayant le moins d’objets dans son
camp remporte la partie. Il est interdit de
monter sur le banc ou de passer dans le
camp adverse. Ce jeu permet de dévelop-
per la cohésion de groupe, ainsi que les
compétences en lancer et en attraper,
tout en mettant l'accent sur la rapidité et
la précision.

VARIANTES :

Pour diversifier le jeu, il est possible
d’ajuster la durée de chaque partie ou
le nombre d’objets & lancer. D’aufres va-
rianfes incluent le jeu en aveugle, ou les
participants ont les yeux bandés, ou en
étant tous assis par terre, ce qui modifie
les dynamiques de lancer et ajoute de la
difficulté.

aveugle, plan incliné, marche ou porte
basse a franchir, ... Le joueur a ainsi la
possibilité de faire un choix autonome.




MULTISPORTS

Jeu des dix passes

ACTIVITE

Les joueurs sont répartis en deux
équipes équilibrées, identifiées par des
vareuses de couleur.

Le but est de faire 10 passes sans que
'équipe adverse prenne le ballon ou
que celui-ci ne touche le sol. Lorsque le
joueur a le ballon, il doit rester sur place.
Si le ballon touche le sol, la balle est don-
née a I'équipe adverse. Léquipe qui fait
10 passes gagne.

Soit le jeu s’arréte aprés une seule par-
fie, soit on peut faire plusieurs parties
et chaque partie gagnée vaut un point.
Dans ce cas, le ballon va & 'équipe per-
dante.

L'équipe qui fotalise le plus de points
gagne.

Le passage du ballon est obligatoire au
moins une fois chez les joueurs moins
mobiles.

Les joueurs aveugles ont un assistant
pour les guider.

Les joueurs moins mobiles sont intégrés
au jeu grdce d un assistant qui les aide.
VARIANTES :

Diminuer/augmenter le nombre de
passes.

Autoriser des passes avec un rebond.
Laisser une distance entre le porteur du

ballon et le joueur adverse pour faciliter
les passes

Utiliser un autre type de balle (tennis,
mousse, molle, structurée, ...) pour varier
la difficulté.

Agrandir ou rétrécir le terrain.

IR W §

Communication, lancer et attraper un bal-
lon, compter, développer une stratégie.

Ballon, vareuses.

Délimiter clairement le terrain.

ot SPECIFICITES

= Tenter de favoriser ’échange entre les
joueurs d’'une méme équipe afin qu’ils
collaborent.

= Etre bien attentif & ce que tous les
joueurs aient opportunité de toucher
la balle.

= Possibilité d’imposer des pénalités se-
lon le niveau du joueur.




MULTISPORTS

Passes a l'aveugle

Cohésion de groupe, travailler les réflexes,
lancer et attraper une balle.

Une balle de Kin-ball ou grosse balle
ou autre balle, panneau pour délimiter
les deux camps ou filet de volleyball ou
badminton recouvert d’un drap.

Partager un terrain en deux zones di-
visées par un panneau occultant.

Faire deux équipes équilibrées.

ot SPECIFICITES

=« Etre bien attentif & ce que tous les
joueurs aient 'opportunité de toucher
la balle.

ACTIVITE

Les joueurs sont répartis en deux équipes
équilibrées, de part et d’autre d’'un pan-
neau occultant. Les deux équipes ne se
voient donc pas.

La balle est envoyée dans le camp ad-
verse, qui doit rattraper la balle avant
qu’elle ne tombe au sol. Si la balle touche
le sol , la premiére équipe marque un
point. Léquipe qui obtient le plus de
points gagne la partie. Un assistant
peut prévenir lorsque la balle est lancée.

Le passage du ballon est obligatoire au
moins une fois chez les joueurs moins
mobiles.

Les joueurs aveugles ont un assistant
pour les guider.

Les joueurs moins mobiles sont intégrés
au jeu grdce a un assistant qui les aide.
VARIANTES :

Utiliser des balles différentes ( plus ra-
pides, plus lentes).

Autoriser un rebond.
S’adapter au niveau des joueurs.
Agrandir ou rétrécir le terrain.




MULTISPORTS

Lattaque du bandeau

ACTIVITE

Un joueur se place au centre du cercle,
un foulard attaché dans son dos (avec
une pince a linge ou 1/4 glissé dans le
pantalon). Il est assis sur une chaise.
Répartir les autres joueurs dans deux
équipes équilibrées.

Les joueurs des deux équipes devront
réussir & pénétrer dans le cercle sans
se faire toucher par le joueur central, et
foucher le foulard.

VARIANTES :

Utiliser un foulard plus ou moins long.
Agrandir ou rétrécir la zone pour com-
plexifier le jeu.

Imposer d’aller par deux coéquipiers.
Infroduire un ou plusieurs défenseurs du
joueur central.

Limiter le nombre dattaquants & 4
maximum simultanément.

ot SPECIFICITES

= Tenter de favoriser I’échange entre les
joueurs d’'une méme équipe afin qu’ils
collaborent.

=« Etre bien attentif a ce que tous les
joueurs aient opportunité de toucher
la balle.

= Possibilité d’imposer des pénalités se-
lon le niveau du joueur.

IR W §

Nombre impair de joueurs.

Coordination oculo-manuelle.

De quoi tracer un cercle sur le sol (ruban
adhésif, craie ou tracé d’une salle de
sport), une chaise, un bandeau coloré (ru-
ban, cravate, foulard).

Dessiner un cercle sur un terrain.
Placer une chaise au centre.




MULTISPORTS
Attrape foulard

Déplacement, jeu d’opposition, dévelop-
pement d’une stratégie.

Un foulard et une pince a linge par joueur.

Délimiter clairement le terrain, en tenant
compte de I'endurance et la mobilité des
joueurs pour choisir la taille.

On attache un foulard dans le dos de
chaque participant, soit avec une pince
a linge soit en le passant dans le pan-
talon.

ot SPECIFICITES

= Tenter de favoriser le jeu entre les
joueurs d’'un méme niveau.

- Etre bien attentif & ce que tous les
joueurs aient 'opportunité de jouer.

= Possibilité d’imposer des pénalités se-
lon le niveau du joueur.

ACTIVITE

Le but est d’attraper le foulard des ad-
versaires et de ne pas se faire prendre le
sien. Le joueur qui perd son foulard ou
qui sort de la zone a perdu et doit sor-
tir de la zone de jeu. Le dernier joueur &
garder son foulard est le gagnant.

On ne peut pas tenir ses adversaires ni
leur chaise, on peut uniquement attra-
per le foulard.

Les joueurs aveugles ont un assistant
pour les guider.

Les joueurs moins mobiles sont intégrés
au jeu grdce a un assistant qui les aide.
VARIANTES :

Diminuer/augmenter la longueur du
foulard.

Obliger un aftaquant a mettre sa main
dominante dans le dos.

Faire jouer deux moins mobiles I'un
confre l'autre.

Créer une zone refuge.



MULTISPORTS

ACTIVITE

Faire rebondir les ballons de baudruche
sur la raquette.

Faire des passes d son partenaire.
A 2 contre 2 joueurs, faire des passes.

Complexifier en prenant une balle de
fennis de table.

VARIANTES :
Diminuer/augmenter la taille de la table.

Obliger un aftaquant a metftre sa main
dominante dans le dos.

Faire jouer deux moins mobiles I'un
confre l'autre.

Jouer avec des pompons, avec des bal-
lons de baudruches, jouer sans table,
jouer sur un table plus petite ou plus
grande, mefttre des filefs sur les cotés
pour faire des barrieres empéchant les
balles de tomber sur les cotés, jouer a
4 autour de la table, utiliser des balles
plus lentes.

Pour les personnes malvoyantes ou
aveugles, utiliser une balle sonore ou
intfroduire un grelot dans un ballon de
baudruche.

Prévoir une aide extérieure pour ramas-
ser les projectiles, aider a la compréhen-
sion et au suivi des régles et guider les
joueurs.

ot SPECIFICITES

= Possibilité d’imposer des pénalités se-
lon le niveau du joueur.

Ping adapté

Oft

IR W §

Coordination oculo-manuelle, réflexes,
équilibre, stratégie.

Table et raquettes de tennis de ftable,
balles de tennis de table, pompons en
mousse, ballons de baudruche, filets.

Utiliser une table de tennis de table ou
toute autre table délimitée en deux par-
ties égales gréce a du scoftch.

Bien dégager I'espace autour pour éviter
de se cogner.

= On peut jouer a deux contre un (deux
moins mobiles contre un agile, par

exemple).
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Unihoc

Maitriser, lancer et attraper une balle a
l'aide du stick, développer une stratégie
et l'esprit d’équipe.

kit de unihoc, vareuses: 12 crosses en
plastique (6 rouges, 6 jaunes), une balle
en plastique & trous (25 grammes et 72
mm de diamétre) et/ou un palet.

balles diverses en poids,
textures, rapidité - balle en tissus, sachet
plastique a insérer dans la balle de unihoc
pour la ralentir.

Terrain de jeu de la taille d’un terrain de
volley-ball (18 x 9 m).

De préférence, le terrain est bordé : les
bords limitent les sorties et facilitent I'ar-
bitrage.

Les zones de but sont des carrés de 1,50
m de cotés

La durée de jeu est de 2 x 15 minutes.

ot SPECIFICITES

= Tenter de favoriser ’échange entre les
joueurs d’'une méme équipe afin qu’ils
collaborent.

- Etre bien attentif & ce que tous les
joueurs aient 'opportunité de toucher
la balle / le palet.

= Possibilité d’imposer des pénalités se-
lon le niveau du joueur.

ACTIVITE

Découverte :

Le jeu se pratique sans gardien de but. Lob-
jectif de chaque équipe et d’envoyer la balle
dans le but adverse & I'aide de la crosse.

Jeu de slalom avec le stick de unihoc, pour
apprendre & contréler d’abord une balle
pompon ou un ballon de baudruche , en-
suite la balle ou le palet.

Lancer la balle de unihoc entre deux cou-
loirs définis au sol, le plus loin possible.

Faire des passes par paire.

A 2 contre 2 joueurs, faire des passes et
essayer d’infercepter la balle de l'autre
équipe ;

Pour aller plus loin :

Ensuite les joueurs sont répartis en deux
équipes équilibrées, identifiées par des
vareuses de couleur.

L’équipe qui faif 10 passes gagne.

Le passage du palet ou de la balle est obli-

gatoire au moins une fois chez les joueurs
moins mobiles.

Les joueurs aveugles et moins mobiles sont
intégrés au jeu grdce & un assistant qui les
guide ou les aide.

VARIANTES :

Utiliser un aufre type de balle (tennis,
mousse, molle, structurée, etc.) pour varier
la difficulté.

Agrandir ou rétrécir le ferrain.

Utiliser une balle plus lente, lester la balle
de unihoc pour la ralentir.

Jouer sur un plus petit terrain.

Ajouter des aidants pour les moins mobiles.
Le stick peut étre coincé dans la voiturette
pour les personnes avec trop peu de pré-
hension. Dans ce cas, rendre la passe obli-
gatoire & ce joueur pour que le point soif
valide.



