
Jeu n°3  
La course en relais 

La course en relais 
                 Courir et passer le ballon à un partenaire à l'arrêt  

Dispositif :  
Équipes de 4 joueurs 
Terrain 10x10 
1 ballon par équipe  
L'équipe dispose 2 joueurs de chaque côté du terrain. 
Les équipes sont à l'arrêt. 
Tous les ballons sont du même côté. 

            

Consignes :  
Au signal, les porteurs de ballon partent, traversent le terrain et donnent le ballon à leur 
partenaire qui se trouve en face. Le joueur qui arrive va se placer derrière la file. Le 
partenaire qui a récupéré le ballon traverse à son tour le terrain dans l'autre sens, donne 
son ballon, va se placer derrière la file et ainsi de suite...  
Toutes les fois que le joueur n°1 (qui a le ballon au départ de l'action) a le ballon, 
l'équipe marque au point. 
On arrête le jeu au bout d'un temps donné (3 à 5 minutes). 
Respecter les critères suivant : 
     - Ne pas partir avant d'avoir le ballon dans les mains.  

Variables : 
Augmenter ou diminuer la taille de l'espace de jeu. 
Courir en tenant le ballon de différentes façons (à 2 mains, d'une main, sous le bras...). 
Poser le ballon au sol 1 mètre devant son partenaire (il peut alors partir dès que le 
ballon est au sol, il ramasse le ballon et court). 
Passer le ballon à son partenaire lorsqu'on arrive à 1 mètre de lui (le ballon doit être en 
l'air pendant un certain temps). 
Faire une passe au pied lorsqu'on arrive à 5 mètres de son partenaire. Le partenaire 
part dès que le ballon a touché le sol.  

 


