
Catalogues d’exercices



CATALOGUE A: « Prise en main - Echauffement» 

- Situations évolutives au cours du module:
- Indice de complexité (*/**/***)
- Possibilité de reproduire la même situation sur deux séances
- Aucune contre-indication concernant les adaptations

Source des exercices :
FFTT – Fiches scolaires ARS
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CATALOGUE B
« Ateliers » 



CATALOGUE B: « Ateliers » 

- Mise en place de deux à trois ateliers simultanés:
- Indice de complexité (*/**/***)
- Possibilité de reproduire les mêmes ateliers sur deux séances
- Aucune contre-indication concernant les adaptations



Atelier 1: « Le panier »

Principe: Lancer une balle de « ping » dans un panier 
(raquette ou à la main)

Difficultés: Varier la distance  = « plus loin » = « plus de 
points »

Changer la dimension de la cible
Nombre d’essais par joueur: Ajuster en fonction du temps

1 point2 points3 points
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Atelier 2: « Le slalom »

Principe: Pousser la balle entre les plots le plus vite possible 
(raquette)

Difficultés: + on va vite + on marque de points (et/ou réussite 
sans faute)

Nombre d’essais par joueur: Ajuster en fonction du temps



Atelier 3: « La balle qui roule »

Principe: Pousser la balle en la faisant rouler sur une table en 
face à face

Difficultés: Se déplacer pour se rapprocher de la balle
Augmentation de la vitesse

Nombre d’essais par joueur: Changer les partenaires fréquemment 

*/**

Sans filetEn dessous du filet



Atelier 4: « Les balles qui brûlantes »

Principe: Avoir moins de balles dans son camp que l’équipe adverse à la fin du temps 
imparti

Difficultés: Augmenter le nombre de balles au départ/Réduire le temps
Envoyer les balles avec la raquette ou avec la main

**



Atelier 5 : « La route »

Principe: Pousser la balle en la faisant rouler sur la table entre les cordes qui tracent une route 
(possibilité également de tracer une route avec une craie)

Utiliser les deux côtés de la raquette pour finir le parcours en sortant le moins 
souvent possible de la route 

Difficultés: Augmenter/Réduire l’espace entre les cordes
Augmenter/Réduire les changements de direction

**



Atelier 6: « A votre service »

Principe: Réaliser un service réglementaire
Un enfant sert/Un enfant compte les services réussis/Un enfant relance/Un 

ramasse
Possibilité de rattraper avec la main

Durée: Rotation toutes les 1’30 (le serveur ramasse/Le « ramasseur » compte/…)

**



Atelier 7: « Les déménageurs »

Principe: Se déplacer latéralement de plus en plus vite 
Le premier qui a déplacer ses balles (une par une) d’un panier à l’autre a gagné 

Difficultés: Augmenter/Réduire le nombre de balles

**



Atelier 8: « Le Ping-Golf »

Principe: Réussir à mettre la balle dans le trou (cocotte basse) en la faisant rouler (raquette) 
A chacun son tour/Celui qui réussit au même nombre d’essais a gagné

Difficultés: Augmenter/Réduire la distance

**/***
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Atelier 9: « Le Ping Géant »

Principe: Jouer sur un court au sol (filet = séparation)
Comptage: Règlement Tennis de Table
Nombre d’essais par joueur: 1 set de 11 points



*/**/***

Atelier 10: « Le parcours d’obstacles »

Principe: Maintenir une balle sur la raquette en effectuant un 
parcours

Difficultés: Aide au maintien de la balle ou non
Nombre d’essais par joueur: En fonction du temps
Comptage: 10 points au départ / -1 à chaque fois que la balle 

tombe



Atelier 11: « Le Ping Précision »

Principe: Viser des zones de la table
Distribution d’un éducateur au 

panier
Difficultés: Zones plus ou moins grande / Placements 

variés
Nombre d’essais par joueur: 10 balles par joueur (3 séries)
Comptage: Nombre de points par zone en fonction 

de la difficulté
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Atelier 12: « Le Ping »

Principe: Proposer des tables de pratique « classique »
Explications des règles et des usages « pongistes »


