
 LITTÉRATIE
PHYSIQUE GRÂCE

AU PICKLEBALL

 PLAN DE COURS POUR LES ÉCOLES ÉLÉMENTAIRES

PICKLEBALLPICKLEBALLPICKLEBALLPICKLEBALL
Soyez en forme,

Amusez-vous bien!

New • Nouveau

BrunswickP
The Have Fun,

   Stay Fit Sport!



Écoles élémentaires

Une série de plans de cours a été créée pour vous aider, enseignants, à enseigner le pickleball aux élèves des cycles primaire, moyen et 
intermédiaire des écoles élémentaires.

Les plans de cours sont progressifs; chacun s’appuie sur les habiletés apprises précédemment et permet aux élèves de jouer au 
pickleball de manière significative et amusante.

Les élèves du cycle primaire, et peut-être ceux du cycle intermédiaire, peuvent ne pas passer par les 8 plans de cours.   
  

Plan de cours du
pickleball 

Le plan de cours inclut ce 
qui suit :
 
• Vidéo sur la sécurité 

• Préparation aux mouvements (échauffement) 

• Habiletés à apprendre 

• Vidéo montrant la technique appropriée et les habiletés associées 

• Défis supplémentaires 

• Variations et activités utilisant le plan de cours 

• Choses à surveiller 

• Explication de l’importance et de la pertinence du pickleball 

• Espace pour enregistrer vos réflexions (ce qui a fonctionné ou non, etc.) 

Nous espérons que vous aimerez apprendre et enseigner le pickleball 

autant que nous aimons y jouer.  

Voici les liens vers des vidéos décrivant : 

Introduction au pickleball 

Histoire 

Équipement 

Sécurité 

Exercices de l’échelle 

Voici les liens vers la description 
des règlements  

Règlements de bases 

Règlement détaillés 
(68 pages; peut prendre du 
temps à ouvrir)

Si vous lisez la version papier, veuillez 
visiter le site web suivant pour accéder 
aux liens mentionnés ci-dessus.  
   
http://pickleballontario.org/
elementary- school-8-week-lesson-
plans/

Nous espérons que vous aimerez 
apprendre et enseigner le pickleball 
autant que nous aimons y jouer. 

Susan Jurbala 
Markham In 

Motion 

Jim Parrott 
Association de 

pickleball de l’Ontario 

 

Anne Evans 
Association de 

pickleball de l’Ontario

Alan Thompson 
Vice-président du développement de la jeunesse Canada, 

directeur régional pickleball région Atlantique

http://www.pickleball.suncityctr.org/general-rules.html
http://pickleballontario.org/elementary-school-8-week-lesson-plans/
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Qu’est-ce que la littératie 
physique? 
La littératie physique a été définie comme étant la compétence, 
la confiance en soi et la motivation de bouger efficacement. Cela 
comprend les habiletés motrices fondamentales et la capacité de 
lire l’environnement et de prendre les décisions appropriées.  
 
Les personnes ayant su développer leur savoir-faire physique : 
• bougent en toute confiance et avec maitrise dans un larg 
   éventail d’activités physiques; 
• ont les connaissances et la motivation nécessaires pou 
  être physiquement actifs; 
• developpe une base pour lemur Dante et bien-entire  
 
 Pourquoi est-ce important?  
Les enfants ne développent pas spontanément leurs habiletés 
motrices; ils ont besoin d’occasions, d’un enseignement positif et de 
bons modèles.

Si la capacité, la confiance et le désir de bouger ne se développent 
pas tôt, les enfants risquent d’être exclus des jeux et des sports, et 
de choisir un mode de vie sédentaire menant à une mauvaise santé.

Aujourd’hui, plus de 90 % des enfants canadiens âgés de 5 à 17 ans 
ne font pas suffisamment d’activités physiques, mais les enfants qui 
développent tôt de bonnes habiletés motrices ont plus de chance 
de devenir des adultes actifs.

Le développement de la littératie physique est la voie vers un mode 
de vie actif et la base du succès dans le sport.

   Préparation aux 
mouvements  
Commencer le cours avec un échauffement pour préparer le 
corps aux mouvements et améliorer la façon dont les participants 
bougent. Cela réduit les risques de blessure tout en développant 
les habiletés et en aidant les participants à se préparer à participer à 
des activités peu habituelles.

Pourquoi le pickleball? 
Le pickleball est un moyen idéal d’apprendre les techniques 
requises pour tous les sports de raquette.

L’équipement est plus léger et le rythme de jeu est plus lent, 
ce qui permet aux participants d’acquérir la confiance en soi, la 
compétence et la motivation.

Les participants apprendront différents types d’habiletés motrices, 
de concepts et de stratégies, et augmenteront leurs habiletés 
motrices.

En lien avec le curriculum  
Les habiletés motrices doivent être enseignées de manière à 
montrer comment elles seront utilisées dans diverses activités 
physiques pour que les élèves puissent appliquer et transférer leurs 
habiletés dans des activités particulières. 
Voici les éléments du curriculum : 
   

Habiletés motrices    
Stabilité : transfert du poids, flexion, étirement, torsion et rotation 
Motricite : chasérs, courir, se déplacer latéralement 
Manipulation : frapper, envoyer, retourner, attraper 

Concepts du mouvement  
Conscience corporelle : Quelles parties du corps bougent, et de 
quelle manière; parties du corps, forme corporelle et actions 

Conscience spatiale : Où bouge le corps; lieu, direction, niveau, 
parcours, plan et extensions

Conscience de l’effort : Comment bouge le corps; lentement/
rapidement, légèrement/fortement, avec ou sans fluidité

Principes du mouvement
L’application de ces principes devient plus précise à mesure que les 
habiletés motrices s’améliorent.

Centre de gravité, lois du mouvement et de la force; articulations, 
vitesse maximale, impulsion appliquée et loi de réaction 

Stratégies du mouvement
La capacité de concevoir et de mettre en pratique les stratégies et 
tactiques nécessite une compréhension du jeu.

Cela encourage les élèves à penser de manière stratégique et à 
établir des liens entre différents jeux et différentes composantes.

Les attentes en matière de stratégie du mouvement leur donnent 
l’occasion d’utiliser la réflexion critique et créative, de renforcer leur 
confiance en soi et d’améliorer leur savoir-faire physique. 

Pickleball
et littératie physique
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Sécurité/Matériel/Ressources/Documents à distribuer

 
Échauffement / Préparation aux mouvements 

 
Action (habileté/exercice) 
x 10 Rester immobile. Faire rebondir la balle au sol avec une main. Attraper 
 la balle de l’autre main.

x 10 Marcher. Faire rebondir la balle au sol avec une main. Attraper la balle 
 de l’autre main. Saisir la raquette avec la main dominante en utilisant une 
 prise marteau. 

10 secondes Rester immobile. Tenir la balle en équilibre sur la raquette, prise 
 coup droit.

10 secondes Rester immobile. Tenir la balle en équilibre sur la raquette, 
 prise revers.

1 tour Marcher. Tenir la balle en équilibre sur la raquette, prise coup droit, 
 autour du terrain.

1 tour Marcher. Tenir la balle en équilibre sur la raquette, prise revers, autour 
 du terrain. 
 
Vidéo décrivant l’habileté 

 
Défis
    • Utiliser la main non dominante. Répéter. 
      • Courir lentement en faisant rebondir la balle. Tourner sur soi-même en  
        faisant rebondir la balle. 
      • Faire rouler la balle sur la raquette, en avant, en arrière, sur les côtés. 
      • Course à relais autour du terrain tout en tenant la balle en équilibre sur la raquette. 
 
À surveiller :  
      • Garder la prise marteau tout au long de chaque exercice. 
      • Garder les yeux sur la balle (toujours regarder la balle). 
 
Variations 
Tague balle rebondie 

Il faut équilibrer la balle sur la raquette (ou main) tout en touchant quelqu’un. La personne 
touchée doit s’assoir. La dernière personne debout tout en équilibrant la balle gagne. 

Répéter, mais, cette fois-ci, la personne touchée reste immobile au lieu de s’assoir.  

Tague balle en équilibre... en équipe : Les membres d’une même équipe peuvent toucher les 
personnes assises ou immobiles pour les remettre au jeu. 

Unité

1 Coordination balle-raquette et maitrise
Objectifs d’apprentissage :

40 minutes 

Années scolaires :  
1 – 8 

Éléments du 
curriculum : 
Compétences motrices : 
habiletés, concepts et 
stratégies (B1.3, 1.4) 

Installations : 
Gymnase 

Équipement : 
• Lunettes de sécurité 
• Raquette de pickleball 
• Balles 
• Échelle d’agilité

Réflexion 
Qu’est-ce qui était 
difficile / facile? 
Qu’est-ce qui était 
amusant? Pourquoi 
c’était amusant?

Vidéo : Prise de la raquette 
Aussi appelée poigne 

Vidéo : Exercices de prise

Vidéo : Gopher Ball 

Vidéo : Sécurité 

Vidéo : Exercices avec l’échelle d’agilité 
Activités avec l’échelle : sauter, sautiller sur le pied droit et le pied gauche, 
séquences du mouvement latéral 

Connexion 
pickleball  
La prise et la coordination 
main-raquette sont 
essentielles pour obtenir 
des coups prévisibles et 
précis.

L’attention portée sur la 
trajectoire de la balle est 
essentielle pour retourner 
une balle par dessus le 
filet lors d’un match.

https://www.youtube.com/watch?v=CJCP4SKW7kA&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=uEjgO0X7xFY&feature=youtu.be
http://activeforlife.com/wp/wp-content/uploads/2014/03/LP_Catch_3.4_gopher_ball.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=R0rhsBNR6kg&index=4&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S
https://www.youtube.com/watch?v=67XP-AekUoA
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Unité

2Coordination balle-raquette et maitrise
Objectifs d’apprentissage :

Sécurité/Matériel/Ressources/Documents à distribuer

Échauffement / Préparation aux mouvements 
 

 

 

Action (habileté/exercice) 
x 10 Faire rebondir la balle : de la raquette à la main, en utilisant la main  
 dominante sur la raquette et en attrapant la balle avec la main non 
 dominante.

x 10 Avec une raquette, faire rebondir la balle dans les airs avec la 
 main dominante.

x 10 Avec une raquette, faire rebondir la balle au sol, prise coup droit, avec 
 la main dominante 

x 10 Avec une raquette, faire rebondir la balle au sol, prise revers, avec la 
 main dominante

1 tour Marcher et répéter ce qui précède autour du terrain 

1 tour Courir lentement et répéter ce qui précède autour du terrain 
 
 
Vidéo décrivant l’habileté 
 
 
 
 
 

Défis 
    • Utiliser la main non dominante. Répéter ce qui précède. 
    • Avec une raquette, faire rebondir la balle vers un partenaire; le partenaire doit 
        attraper la balle avec la main qui ne tient pas la raquette. Le partenaire faire rebondir        
        le balle en retour. Répéter. 
    • Faire rebondir la balle sur la raquette en alternant coup droit et coup de revers

À surveiller :  
    • Garder la prise marteau. 
    • Garder les yeux sur la balle et surveiller les alentours. 
    • Le bras et le poignet doivent être raides pendant la frappe pour faire rebondir 
        la balle au sol.

Variations 
Tague balle rebondie. 
Il faut équilibrer la balle sur la raquette (ou main) tout en touchant quelqu’un. La personne 
touchée doit s’assoir. La dernière personne debout tout en gardant la balle en 
équilibre gagne.

Répéter, mais, cette fois-ci, la personne touchée reste immobile au lieu de s’assoir.

Tague balle rebondie... en équipe : Les membres d’une même équipe peuvent toucher les 
personnes assises ou immobiles pour les remettre au jeu.

 

Vidéo : Sécurité

40 minutes 

Années scolaires : 
1 - 8 

Éléments du 
curriculum : 
Compétences motrices :  
habiletés, concepts et 
stratégies (B1.3, 1.4) 

Installations : 
Gymnase 

Équipement : 
• Lunettes de sécurité 
• Raquette de pickleball 
• Balles 
• Échelle d’agilité

Connexion 
pickleball  
La prise et la coordination 
main-raquette sont 
essentielles pour obtenir 
des coups prévisibles 
et précis.

Réflexion 
Qu’est-ce qui était 
difficile / facile? 
Qu’est-ce qui était 
amusant? Pourquoi 
c’était amusant?

Vidéo : Exercices avec l’échelle 
Activités avec l’échelle : sauter, sautiller sur le pied droit et le pied gauche, 
séquences du mouvement latéral Équilibrer la balle sur la raquette comme dans la 
leçon 1 du segment raquette-balle (PB=paddle-ball???)

Vidéo : Exercices de prise

Faire rebondir la balle, de la raquette à la main, dans les airs 
Faire rebondir la balle au sol 
Faire rebondir la balle sur la raquette tout en se déplaçant 
Faire rebondir la balle sur la raquette en alternant coup droit et coupde revers   
Autres prises difficiles – justification 

https://www.youtube.com/watch?v=R0rhsBNR6kg&index=4&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S
https://www.youtube.com/watch?v=67XP-AekUoA
https://www.youtube.com/watch?v=uEjgO0X7xFY&feature=youtu.be
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Sécurité/Matériel/Ressources/Documents à distribuer

Échauffement / Préparation aux mouvements 

 
 
 
Action (habileté/exercice) 
x 10 Coup droit contre le mur (à 3 mètres) avec la main dominante 

x 10 Coup droit contre le mur (à 3 mètres) avec la main non dominante

x 10 Le partenaire fait rebondir la balle vers le joueur, le joueur frappe la balle,  
 coup droit, contre le mur, comme décrit ci-dessus 

Vidéo décrivant l’habileté 

 
Défis
      • Augmenter la distance du mur à 5 mètres. Répéter ce qui précède.  
      • Augmenter la distance du mur à 7 mètres. Répéter ce qui précède. 
      • Mettre des cibles au mur et viser.

À surveiller :  
      • Garder la prise marteau. 
      • Garder les yeux sur la balle et surveiller les alentours. 
      • Position fermée, la tête de la raquette au-dessus du poignet, prendre un élan avec  
        tout le bras (plier le coude et le poignet au minimum) 
      • Prendre un élan, frapper la balle dans un mouvement ascendant. 
      • Frapper la balle devant le corps. 
      • Transférer le poids du pied arrière au pied avant.

Variations 
Les partenaires se placent de l’autre côté du filet, le joueur envoie un coup droit vers le 
partenaire, le partenaire laisse rebondir la balle et l’attrape avec la main.

Répéter.

Chercher à envoyer la balle de l’autre côté du filet 10 fois consécutives.

 

Unité

3 Coups droits
Objectifs d’apprentissage :

Vidéo : Coup droit

Vidéo : Sécurité

Vidéo : Exercices avec l’échelle 
Activités avec l’échelle : sauter, sautiller sur le pied droit et le pied gauche, 
séquences du mouvement latéral  
Tenir la balle en équilibre sur la raquette comme dans les leçons 1 et 2 
raquette-balle (???) 
Faire rebondir la balle au sol, prise coup droit, avec la main non 
dominante 

40 minutes 

Années scolaires : 
1 – 8 

Éléments du 
curriculum : : 
Compétences motrices : 
habiletés, concepts et 
stratégies (B1.3, 1.4) 

Installations :  
Gymnase 

Équipement : 
• Lunettes de sécurité 
• Raquette de pickleball 
• Balles 
• Échelle d’agilité

Connexion 
pickleball  
La position fermée 
permet des coups plus 
forts au fond du terrain. 
Une main rigide permet 
une meilleure maitrise.
Un élan bas ou haut 
permet à la plupart des 
coups de traverser le filet 
et d’atteindre le côté de 
l’adversaire.

Réflexion 
Qu’est-ce qui était 
difficile / facile? 
Qu’est-ce qui était 
amusant? Pourquoi 
c’était amusant?

https://www.youtube.com/watch?v=zFHjzaHY4vI&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=R0rhsBNR6kg&index=4&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S
https://www.youtube.com/watch?v=67XP-AekUoA
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Unité

4Coups de revers
Objectifs d’apprentissage :

Sécurité/Matériel/Ressources/Documents à distribuer

Échauffement / Préparation aux mouvements
 

 

 
 
 
 
Action (habileté/exercice) 
x 10 Coup de revers contre le mur (à 3 mètres) avec la main dominante

x 10 Coup de revers contre le mur (à 3 mètres) avec la main non dominante

x 10 Le partenaire faire rebondir la balle vers le joueur, le joueur frappe la balle, 
 coup de revers, contre le mur, comme décrit ci-dessus

Vidéo décrivant l’habileté 
 
 
 

Défis 
      • Augmenter la distance du mur à 5 mètres. Répéter ce qui précède. 
      • Augmenter la distance du mur à 7 mètres. Répéter ce qui précède. 
      • Mettre des cibles au mur et viser.

À surveiller :  
      • Garder la prise marteau. 
      • Garder les yeux sur la balle et surveiller les alentours. 
      • Position fermée, la tête de la raquette au-dessus du poignet, prendre un élan 
        avec tout le bras (plier le coude et le poignet au minimum) 
      • Prendre un élan, frapper la balle dans un mouvement ascendant. 
      • Frapper la balle devant le corps. 
      • Transférer le poids du pied arrière au pied avant.

Variations 
Les partenaires se placent de l’autre côté du filet, le joueur envoie un coup de revers 
vers le partenaire, le partenaire laisse rebondir la balle et l’attrape avec la main.

Répéter.

Chercher à envoyer la balle de l’autre côté du filet 10 fois consécutives.

Vidéo : Sécurité

40 minutes 

Années scolaires : 
1 – 8 

Éléments du 
curriculum 
Compétences motrices :  
habiletés, concepts et 
stratégies (B1.3, 1.4) 

Installations : 
Gymnase 

Équipement : 
• Lunettes de sécurité 
• Raquette de pickleball 
• Balles 
• Échelle d’agilité

Connexion 
pickleball  
La position fermée 
permet des coups plus 
forts au fond du terrain. 
Une main rigide permet 
une meilleure maitrise.
Un élan bas ou haut 
permet à la plupart des 
coups de traverser le 
filet et d’atteindre le côté 
de l’adversaire.

Réflexion 
Qu’est-ce qui était 
difficile / facile? 
Qu’est-ce qui était 
amusant? Pourquoi 
c’était amusant?

Vidéo : Coup de revers

Vidéo : Exercices avec l’échelle 
tActivités avec l’échelle : sauter, sautiller sur le pied droit et le pied gauche, 
séquences du mouvement latéral  
Tenir la balle en équilibre sur la raquette comme dans les leçons 1 et 2 
raquette-balle (???) 
Faire rebondir la balle au sol, prise coup droit, avec la main non 
dominante 

https://www.youtube.com/watch?v=R0rhsBNR6kg&index=4&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S
https://www.youtube.com/watch?v=20_cl34NNDc&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=67XP-AekUoA
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Unité

5 Coups légers
Objectifs d’apprentissage :

40 minutes 

Années scolaires : 
1 – 8 

Éléments du 
curriculum : 
Compétences motrices :  
habiletés, concepts et 
stratégies (B1.3, 1.4) 

Installations : 
Gymnase 

Équipement : 
• Lunettes de sécurité 
• Raquette de pickleball 
• Balles 
• Échelle d’agilité

Connexion 
pickleball  
Un élan fort ou faible 
permet à la plupart des 
coups de traverser le 
filet et d’atteindre le côté 
de l’adversaire.

Maitriser le mouvement 
ascendant au moment 
de frapper la balle pour 
qu’elle ne soit trop 
haute, ce qui permettrait 
à l’adversaire de faire 
une frappe au-dessus 
de la tête, lui donnant 
ainsi l’occasion de 
marquer. 

Réflexion 
Qu’est-ce qui était 
difficile / facile? 
Qu’est-ce qui était 
amusant? Pourquoi 
c’était amusant?

Sécurité/Matériel/Ressources/Documents à distribuer

Échauffement / Préparation aux mouvements 

 
 
Action (habileté/exercice) 
x 10 Coup droit léger contre le mur (à 3 mètres) avec la main dominante 
 
x 10 Coup droit léger contre le mur (à 3 mètres) avec la main non dominante 
 
x 10 Le partenaire faire rebondir la balle, le joueur renvoie la balle, coup droit, 
 contre le mur, comme décrit ci-dessus 
 
x 10 Coup de revers léger contre le mur (à 3 mètres) avec la main dominante 
 
x 10 Coup de revers léger contre le mur (à 3 mètres) avec la main non dominante 
 
x 10 Le partenaire faire rebondir la balle, le joueur renvoie la balle, coup de 
 revers, contre le mur, comme décrit ci-dessus 
 
Vidéo décrivant l’habileté 

Défis
      • Diminuer la distance du mur à 2 mètres. Répéter ce qui précède. 
      • Ajouter une ligne sur le mur et viser près de cette ligne quand la 
        balle redescend. 
      • À mesure que les élèves progressent, utiliser un filet avec des élèves de chaque 
        côté, à la ligne de la ZNV, frappant des coups légers, de l’un à l’autre.

À surveiller :  
      • Garder la prise marteau. 
      • Garder les yeux sur la balle et surveiller les alentours. 
      • Position fermée, la tête de la raquette au-dessus du poignet, prendre un élan avec 
        tout le bras (plier le coude et le poignet au minimum) 
      • Prendre un élan, frapper la balle dans un mouvement ascendant. 
      • Frapper la balle devant le corps. 
      • Transférer le poids du pied arrière au pied avant. 
Les débutants utiliseront une position fermée (comme dans la vidéo) pour les coups légers. 
À mesure que les élèves progressent, utiliser la position ouverte pour les coups droits 
légers et une position ouverte à légèrement fermée pour les coups de revers légers.

Variations 
Les partenaires se placent de l’autre côté du filet, le joueur envoie un coup léger vers le 
partenaire, le partenaire laisse rebondir la balle et l’attrape avec la main. Répéter.

Chercher à envoyer la balle de l’autre côté du filet 10 fois consécutives.

Répéter ce qui précède, mais maintenant il faut envoyer la balle au lieu de l’attraper. 
La première équipe à réussir 10 échanges, coups légers, gagne.

Jeux coup léger avec 2 partenaires de chaque côté. Toutes les balles doivent arriver 
dans la ZNV.

 

Vidéo : one coup ledger droit/revers

Vidéo : Sécurité

Vidéo : Exercices avec l’échelle 
Activités avec l’échelle : sauter, sautiller sur le pied droit et le pied gauche, 
séquences du mouvement latéral  
Tenir la balle en équilibre sur la raquette comme dans les leçons 1 et 2 
raquette-balle (???) 
Faire rebondir la balle au sol, prise coup droit, avec la main non  dominante 

 

https://www.youtube.com/watch?v=54cgxNUS6aU&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=R0rhsBNR6kg&index=4&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S
https://www.youtube.com/watch?v=67XP-AekUoA
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Unité

6Volée
Objectifs d’apprentissage :

Sécurité/Matériel/Ressources/Documents à distribuer

Échauffement / Préparation aux mouvements 
 
 

 

 
 
Action (habileté/exercice) 
x 10 Coup droit volée contre le mur (à 3 mètres) avec la main dominante

x 10 Coup droit volée contre le mur (à 3 mètres) avec la main non dominante

x 10 Coup revers volée contre le mur (à 3 mètres) avec la main dominante

x 10 Coup revers volée contre le mur (à 3 mètres) avec la main non dominante 
 
Vidéo décrivant l’habileté 
 
 

Défis
      • Augmenter la distance du mur à 5 mètres. Répéter ce qui précède.  
      • Diminuer la distance du mur à 2 mètres. Répéter ce qui précède. 
      • Alterner coup droit et coup de revers.

À surveiller :  
      • Garder la prise marteau. 
      • Garder les yeux sur la balle et surveiller les alentours. 
      • Position ouverte, la tête de la raquette au-dessus du poignet, prendre un élan avec 
        tout le bras (plier le coude et le poignet au minimum) 
      • Commencer avec la raquette à la hauteur de la ceinture, prendre contact avec la 
        balle avec une action de poussée. 
      • Frapper la balle en face du corps, l’élan est principalement horizontal et, 
        si suffisamment près du filet, habituellement dans un mouvement légèrement 
        descendant.  
 
Variations 
Les partenaires de l’autre côté du filet, le joueur frappe la volée vers le partenaire, 
le partenaire attrape avec la main, sans rebond. Répéter.

Répéter ce qui précède, mais maintenant il faut renvoyer la volée au lieu 
de l’attraper.

Jeux de volée avec 2 partenaires de chaque côté. Les coups ne doivent pas avoir de 
rebond et doivent être à la portée des joueurs.

Vidéo : Sécurité

Vidéo : Exercices avec l’échelle 
Activités avec l’échelle : sauter, sautiller sur le pied droit et le pied gauche, 
séquences du mouvement latéral Équilibrer la balle sur la raquette comme dans les 
leçons 1 et 2 (raquette-balle???)

40 minutes 

Années scolaires : 
1 – 8 

Éléments du 
curriculum : 
Compétences motrices :  
habiletés, concepts et 
stratégies (B1.3, 1.4) 
 
 
Installations : 
Gymnase

 
Équipement : 
• Lunettes de sécurité 
• Raquette de pickleball 
• Balles 
• Échelle d’agilité

Connexion 
pickleball 
Les volées sont 
excellentes pour le 
développement des 
réflexes ainsi que pour 
gagner un avantage 
durant un échange en 
frappant la volée et en 
prenant les adversaires 
par surprise.

Réflexion 
Qu’est-ce qui était 
difficile / facile? 
Qu’est-ce qui était 
amusant? Pourquoi 
c’était amusant?

Vidéo : Volées

https://www.youtube.com/watch?v=R0rhsBNR6kg&index=4&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S
https://www.youtube.com/watch?v=67XP-AekUoA
https://www.youtube.com/watch?v=ArbyC2dg7EU&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=14
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Sécurité/Matériel/Ressources/Documents à distribuer

Échauffement / Préparation aux mouvements 
 

 
Action (habileté/exercice) 
x 10 Chandelle coup droit contre le mur (à 3 mètres) avec la main dominante

x 10 Chandelle coup droit contre le mur (à 3 mètres) avec la main non dominante

x 10 Chandelle coup de revers contre le mur (à 3 mètres) avec la main dominante

x 10 Chandelle coup de revers contre le mur (à 3 mètres) avec la main 
 non dominante

Vidéo décrivant l’habileté 

 
Défis
      • Augmenter la distance du mur à 5 mètres. Répéter ce qui précède.  

À surveiller :  
      • Garder la prise marteau. 
      • Garder les yeux sur la balle et surveiller les alentours. 
      • Position fermée, la tête de la raquette au-dessus du poignet, prendre un élan avec 
        tout le bras (plier le coude et le poignet au minimum) 
      • Prendre un élan, frapper la balle dans un mouvement ascendant. 
      • Frapper la balle devant le corps. 
      • Transférer le poids du pied arrière au pied avant.

Variations 
Les partenaires se placent de l’autre côté du filet, le joueur frappe un coup léger pour 
envoyer la balle au partenaire, qui renvoie la balle avec une chandelle pour qu’elle 
atterrisse en fond de terrain, à moins d’un (1) mètre de la ligne de fond.

Le partenaire va chercher la balle. Changer de rôle. Répéter. Chercher à envoyer la balle 
de l’autre côté du filet 10 fois consécutives.

Unité

7 Chandelles :
Objectifs d’apprentissage :

Vidéo : Chandelles

Vidéo : Sécurité

40 minutes 

Années scolaires : 
1 – 8 

Éléments du 
curriculum : 
Compétences motrices :  
habiletés, concepts et 
stratégies (B1.3, 1.4) 

Installations : 
Gymnase

 
Équipement : 
• Lunettes de sécurité 
• Raquette de pickleball 
• Balles 
• Échelle d’agilité

Connexion 
pickleball  
Les chandelles sont 
excellentes pour faire en 
sorte que les adversaires 
reculent sur leur terrain et 
perdent un avantage de 
position. 
Les chandelles sont aussi 
utilisées quand votre 
équipe est en difficulté et 
que vous voulez gagner 
du temps pour améliorer 
votre position.

Réflexion 
Qu’est-ce qui était 
difficile / facile? 
Qu’est-ce qui était 
amusant? Pourquoi 
c’était amusant?

Vidéo : Exercices avec l’échelle 
Activités avec l’échelle : sauter, sautiller sur le pied droit et le pied gauche, 
séquences du mouvement latéral  
Tenir la balle en équilibre sur la raquette comme dans les leçons 1 et 2 
raquette-balle (???) 
Faire rebondir la balle au sol, prise coup droit, avec la main non dominante 

 

https://www.youtube.com/watch?v=TOr4ambHmEw&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=R0rhsBNR6kg&index=4&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S
https://www.youtube.com/watch?v=67XP-AekUoA
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Unité

7BService coup droit
Objectifs d’apprentissage :

Sécurité/Matériel/Ressources/Documents à distribuer

Échauffement / Préparation aux mouvements 
 
 

 

 
 
 
Action (habileté/exercice) 
x 10 Service coup droit contre le mur (à 3 mètres) avec la main dominante

x 10 Service coup droit contre le mur (à 3 mètres) avec la main non dominante

 
Vidéo décrivant l’habileté 
 
 
 

Défis
      • Augmenter la distance du mur à 5 mètres. Répéter ce qui précède. 
      • Augmenter la distance du mur à 7 mètres. Répéter ce qui précède. 
      • Mettre des cibles au mur et viser.

À surveiller :  
      • Garder la prise marteau. 
      • Garder les yeux sur la balle et surveiller les alentours. 
      • Position fermée, la tête de la raquette au-dessous du poignet, prendre un élan avec 
        tout le bras (plier le coude et le poignet au minimum) 
      • Prendre un élan, frapper la balle dans un mouvement ascendant en prenant contact 
        sous le nombril. 

Variations 
Les partenaires se placent de l’autre côté du filet, le joueur envoie un coup droit vers le 
partenaire, le partenaire laisse rebondir la balle et l’attrape avec la main. Répéter.

Attention portée sur les services dont la balle atterrit à l’intérieur du terrain.

Ajouter une rotation au service (dessus, côté et très difficile derrière). Toutefois, c’est très 
difficile et la précision est difficile à obtenir. 

40 minutes 

Années scolaires : 
Cycles primaire et 
élémentaire  
 

Éléments du 
curriculum : 
Compétences motrices :  
habiletés, concepts et 
stratégies (B1.3, 1.4) 

Installations : 
Gymnase

 
Équipement : 
• Lunettes de sécurité 
• Raquette de pickleball 
• Balles 

Connexion 
pickleball  
Les services réussis 
sont nécessaires afin de 
continuer l’échange et de 
marquer des points. 
La position fermée 
permet des coups plus 
forts au fond du terrain. 
Une main rigide permet 
une meilleure maitrise. 
Un élan bas ou haut 
permet à la plupart des 
coups de traverser le filet 
et d’atteindre le côté de 
l’adversaire.

Réflexion 
Qu’est-ce qui était 
difficile / facile? 
Qu’est-ce qui était 
amusant? Pourquoi 
c’était amusant?

Vidéo : Service coup droit

Vidéo : Sécurité

Vidéo : Exercices avec l’échelle 
Activités avec l’échelle : sauter, sautiller sur le pied droit et le pied gauche, 
séquences du mouvement latéral Équilibrer la balle sur la raquette comme dans les 
leçons 1 et 2 raquette-balle (???) 
Faire rebondir la balle au sol, prise coup droit, avec la main non dominante 

https://www.youtube.com/watch?v=3cp9PxvJ09c&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=R0rhsBNR6kg&index=4&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S
https://www.youtube.com/watch?v=67XP-AekUoA
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Sécurité/Matériel/Ressources/Documents à distribuer

Échauffement / Préparation aux mouvements 
 

 
Action (habileté/exercice) 
x 10 Chandelle coup droit contre le mur (à 3 mètres) avec la main dominante

x 10 Chandelle coup droit contre le mur (à 3 mètres) avec la main non dominante

x 10 Chandelle coup de revers contre le mur (à 3 mètres) avec la main dominante

x 10 Chandelle coup de revers contre le mur (à 3 mètres) avec la main 
 non dominante

Vidéo décrivant l’habileté 
 
 
 
 
Défis
      • Augmenter la distance du mur à 5 mètres. Répéter ce qui précède.  
 
À surveiller :  
      • Garder la prise marteau. 
      • Garder les yeux sur la balle et surveiller les alentours. 
      • Commencer avec les coudes élevés et la raquette « frottant » le dos.  
      • Utiliser la main qui ne tient pas la raquette pour pointer vers la balle avant 
        de la frapper.

Variations 
À 5 mètres du mur, balle chandelle, frapper un smash au-dessus de la tête sur le retour 
de la balle qui a rebondi.

Unité

7C Coup au-dessus de la tête/Smash / Chantelle-amorti
Objectifs d’apprentissage :

Vidéo : Coup au-dessus de la tête

40 minutes 

Années scolaires : 
Cycles primaire et 
élémentaire 

Éléments du 
curriculum : 
Compétences motrices :  
habiletés, concepts et 
stratégies (B1.3, 1.4) 

Installations 
:Gymnase 

 Équipement : 
• Lunettes de sécurité 
• Raquette de pickleball 
• Balles 
• Échelle d’agilité 
• Filets

Pickleball 
Connection 
Le coup au-dessus de 
la tête est utilisé pour 
terminer l’échange. 
D’habitude, ce coup 
ne peut pas être 
retourné.

Réflexion 
Qu’est-ce qui était 
difficile / facile? 
Qu’est-ce qui était 
amusant? Pourquoi 
c’était amusant?

Vidéo : Sécurité

Vidéo : Exercices avec l’échelle 
Activités avec l’échelle : sauter, sautiller sur le pied droit et le pied gauche, 
séquences du mouvement latéral  
Tenir la balle en équilibre sur la raquette comme dans les leçons 1 et 2 
raquette-balle (???) 
Faire rebondir la balle au sol, prise coup droit, avec la main non dominante  

Lunettes de sécurité

https://www.youtube.com/watch?v=1rBuwoQzKWU&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=R0rhsBNR6kg&index=4&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S
https://www.youtube.com/watch?v=67XP-AekUoA
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Unité

7D3e coup – coup droit/revers-amorti
Objectifs d’apprentissage :

Sécurité/Matériel/Ressources/Documents à distribuer

Échauffement / Préparation aux mouvements 
 
 

 

 

 
Action (habileté/exercice) 
x 10 3e lancer coup droit contre le mur (à 5 mètres) avec la main dominante

x 10 3e lancer, coup droit contre le mur (à 5 mètres) avec la main non dominante

x 10 3e lancer, coup droit contre le mur (à 7 mètres) avec la main dominante

x 10 3e lancer, coup droit contre le mur (à 7 mètres) avec la main non dominant

 
Vidéo décrivant l’habileté 
 
 
 
 
Défis
      • Un joueur à la ligne de fond et l’autre joueur de l’autre côté, à la ligne de la zone 
        de non-volée (ZNV). Le joueur à la ligne de la zone de non-volée frappe la balle vers 
        le côté coup droit du joueur à la ligne de la zone de non-volée; le joueur à la ligne de 
        fond effectue son 3e lancer. 
      • Si la balle atterrit dans la zone de non-volée, un point est marqué. Changer 
        de position. Répéter.

À surveiller :  
      • Garder la prise marteau. 
      • Garder les yeux sur la balle et surveiller les alentours. 
      • Il faut éviter de trop pencher le dos vers l’arrière et il faut utiliser un 
        mouvement ascendant.  
      • Le point le plus haut de l’arc de la balle devrait être à la ligne de sa zone de 
        non-volée, puis la balle devrait retomber dans la zone de non-volée 
        de l’adversaire.

Variations 
La personne à la zone de non-volée frappe des coups puissants du côté coup droit du 
joueur du côté adverse.

40 minutes 

Années scolaires : 
Cycles primaire et 
élémentaire 

Éléments du 
curriculum : 
Compétences motrices :  
habiletés, concepts et 
stratégies (B1.3, 1.4) 

Installations : 
Gymnase 

 
Équipement : 
• Lunettes de sécurité 
• Raquette de pickleball 
• Balles 
• Échelle d’agilité 
• Filets

Connexion 
pickleball  
Le 3e lancer – amorti – 
est très efficace pour 
permettre aux joueurs 
de monter vers la zone 
de non volée (cuisine) 
et ainsi

Réflexion 
Qu’est-ce qui était 
difficile / facile? 
Qu’est-ce qui était 
amusant? Pourquoi 
c’était amusant?

Vidéo : 3e lancer – coup droit – amorti 

Vidéo : Sécurité

Vidéo : Exercices avec l’échelle 
Activités avec l’échelle : sauter, sautiller sur le pied droit et le pied gauche, 
séquences du mouvement latéral  
Tenir la balle en équilibre sur la raquette comme dans les leçons 1 et 2 
raquette-balle (???) 
Faire rebondir la balle au sol, prise coup droit, avec la main non dominante 

Lunettes de sécurité

https://www.youtube.com/watch?v=IOw2EuVZimc&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=R0rhsBNR6kg&index=4&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S
https://www.youtube.com/watch?v=67XP-AekUoA
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Sécurité/Matériel/Ressources/Documents à distribuer

Échauffement / Préparation aux mouvements 
 

 
Action (habileté/exercice) 
x 10 3e lancer, coup de revers contre le mur (à 5 mètres) avec la main dominante

x 10 3e lancer, coup de revers contre le mur (à 5 mètres) avec la main 
 non dominante

x 10 3e lancer, coup de revers contre le mur (à 7 mètres) avec la main dominante

x 10 3e lancer, coup de revers contre le mur (à 7 mètres) avec la main 
 non dominante

Vidéo décrivant l’habileté 

Défis
      • Un joueur à la ligne de fond et l’autre joueur de l’autre côté, à la ligne de la zone 
         de non-volée. Le joueur à la ligne de la zone de non-volée frappe la balle vers 
         le côté revers du joueur à la ligne de la zone de non-volée; le joueur à la ligne 
         de fond effectue son 3e lancer. 
      • Si la balle atterrit dans la zone de non-volée, un point est marqué. 
        Changer de position. Répéter. 
 
À surveiller :  
      • Garder la prise marteau. 
      • Garder les yeux sur la balle et surveiller les alentours. 
      • Commencer avec les coudes élevés et la raquette « frottant » le dos. 
      • Utiliser la main qui ne tient pas la raquette pour pointer vers la balle avant 
        de la frapper.

Variations 
À 5 mètres du mur, balle chandelle, frapper un smash par-dessus la tête sur le retour de 
la balle qui a rebondi.

Unité

7E 3e lancer – coup droit – amorti
Objectifs d’apprentissage :

Vidéo : 3e lancer – coup de revers – amorti 

40 minutes 

Années scolaires : 
Cycles primaire et 
élémentaire 

Éléments du 
curriculum : 
Compétences motrices : 
habiletés, concepts et 
stratégies (B1.3, 1.4) 

Installations : 
Gymnase 

Équipement : 
• Lunettes de sécurité 
• Raquette de pickleball 
• Balles 
• Échelle d’agilité 
• Filets

Connexion 
pickleball  
Le coup au-dessus de 
la tête est utilisé pour 
terminer l’échange. 
D’habitude, ce coup 
ne peut pas être 
retourné.

Réflexion 
Qu’est-ce qui était 
difficile / facile? 
Qu’est-ce qui était 
amusant? Pourquoi 
c’était amusant?

Vidéo : Sécurité

Vidéo : Exercices avec l’échelle 
Activités avec l’échelle : sauter, sautiller sur le pied droit et le pied gauche, 
séquences du mouvement latéral  
Tenir la balle en équilibre sur la raquette comme dans les leçons 1 et 2 
raquette-balle (???) 
Faire rebondir la balle au sol, prise coup droit, avec la main non dominante  

Lunettes de sécurité

https://www.youtube.com/watch?v=aZRSOULL65E&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=8&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=R0rhsBNR6kg&index=4&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S
https://www.youtube.com/watch?v=67XP-AekUoA
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Unité

8Retour sur les habiletés au pickleball 
Objectifs d’apprentissage :

Sécurité/Matériel/Ressources/Documents à distribuer

Échauffement / Préparation aux mouvements 
 
 

 

 

 

 
 
Action (habileté/exercice) 
Révision des habiletés apprises. Élèves plus âgés et niveaux de compétence 
supérieurs : envoyer la balle au-dessus du filet plutôt que contre le mur.

      • Laisser tomber la balle, la faire rebondir et l’attraper

      • Faire rebondir la balle vers le partenaire; ce dernier doit attraper la balle. 

      • Poignée de main, prise marteau 

      • Tenir la balle en équilibre sur la raquette, coup droit

      • Tenir la balle en équilibre sur la raquette, coup de revers

      • Faire rebondir la balle sur la raquette, coup droit

      • Faire rebondir la balle sur la raquette, coup de revers

      • Faire rebondir la balle au sol, coup droit

      • Faire rebondir la balle au sol, coup de revers

      • Coup droit contre le mur

      • Coup de revers contre le mur

      • Service coup droit contre le mur

      • Coup léger contre le mur, coup droit

      • Coup léger contre le mur, coup de revers

      • Volée contre le mur, coup droit

      • Volée contre le mur, coup de revers

      • Chandelle contre le mur, coup droit 

      • Chandelle contre le mur, coup droit, avec lancer au-dessus de la tête 

      • Coup au-dessus de la tête, coup droit

      • Règles de jeu et jeu

40 minutes 

Années scolaires : 
1 – 8 

Éléments du 
curriculum :  
Compétences motrices : 
habiletés, concepts et 
stratégies (B1.3, 1.4) 

Installations : 
Gymnase 

Équipement : 
• Lunettes de sécurité 
• Raquette de pickleball 
• Balles 
• Échelle d’agilité 
• Filets

Réflexion 
Qu’est-ce qui était 
difficile / facile? 
Qu’est-ce qui était 
amusant? Pourquoi 
c’était amusant?

Vidéo : Sécurité

Vidéo : Exercices avec l’échelle 
Activités avec l’échelle : sauter, sautiller sur le pied droit et le pied gauche, 
séquences du mouvement latéral  
Tenir la balle en équilibre sur la raquette comme dans les leçons 1 et 2 
raquette-balle (???) 
Faire rebondir la balle au sol, prise coup droit, avec la main non 
dominante 

https://www.youtube.com/watch?v=R0rhsBNR6kg&index=4&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S
https://www.youtube.com/watch?v=67XP-AekUoA
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Sécurité/Matériel/Ressources/Documents à distribuer

Échauffement / Préparation aux mouvements 
 

 
Action (habileté/exercice) 
      • Révision des lignes du terrain et des règles de base  
      • Former des équipes en double et commencer un match   
      • Avoir un observateur compétent à côté de chaque terrain pour aider, au besoin

 
Vidéo décrivant l’habileté

 

 
Défis
Les observateurs ajoutent des stratégies de jeu lorsque les joueurs progressent et 
développent leurs échanges et leur jeu.  
 
À surveiller :  
      • Corriger la position au service 
      • Monter à la ligne de la zone de non-volée pour obtenir l’avantage  
      • Utiliser les lancers appris en fonction de la situation.

Variations 
À 5 mètres du mur, balle chandelle, frapper un smash par-dessus la tête sur le retour de 
la balle qui a rebondi.

Unité

8B Règles de jeu du pickleball et jeu 
Objectifs d’apprentissage :

40 minutes 

Années scolaires : 
Cycles primaire et 
élémentaire 

Éléments du 
curriculum : 
Compétences motrices : 
habiletés, concepts et 
stratégies (B1.3, 1.4) 

Installations : 
Gymnase

 
Équipement : 
• Lunettes de sécurité 
• Raquette de pickleball 
• Balles 
• Échelle d’agilité 
• Filets

Connexion 
pickleball  
Connaître les règles est 
primordial pour jouer 
de façon sécuritaire 
et acceptable. le 
positionnement et les 
coups bien choisis sont 
essentiels pour avoir du 
plaisir à jouer.

Réflexion 
Qu’est-ce qui était 
difficile / facile? 
Qu’est-ce qui était 
amusant? Pourquoi 
c’était amusant?

Vidéo : Zone de non-volée (ZNV) Vidéo : Position au service

Vidéo : Terrain Vidéo : Règles fondamentales

Vidéo : Position « prête »

Vidéo : Sécurité

Vidéo : Exercices avec l’échelle 
Activités avec l’échelle : sauter, sautiller sur le pied droit et le pied gauche, 
séquences du mouvement latéral  
Tenir la balle en équilibre sur la raquette comme dans les leçons 1 et 2 raquette-
balle (???) 
Faire rebondir la balle au sol, prise coup droit, avec la main non dominante  

 Lunettes de sécurité

https://www.youtube.com/watch?v=uJEJoSrGmpQ&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=4BI47kmxTUE&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=SSVz4FezKb8&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=10
http://www.pickleball.suncityctr.org/general-rules.html
https://www.youtube.com/watch?v=lAeQahdyPF0&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=R0rhsBNR6kg&index=4&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S
https://www.youtube.com/watch?v=67XP-AekUoA
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Terrain de pickleball et lignes

SÉQUENCE DESCRIPTION VIDÉO

0 Conseils de sécurité   

0 Exercices avec l’échelle

1 Jeu balle gopher

1 Laisser tomber la balle, la faire rebondir et l’attraper

2 Faire rebondir la balle vers un partenaire; le partenaire l’attrape

3 Poignée de main, prise marteau

4 Tenir la balle en équilibre sur la raquette, coup droit

5 Tenir la balle en équilibre sur la raquette, coup de revers

6 Faire rebondir la balle sur la raquette, coup droit

7 Faire rebondir la balle sur la raquette, coup de revers

8 Faire rebondir la balle au sol, coup droit

9 Faire rebondir la balle au sol, coup de revers

10 Coup droit contre le mur

11 Coup de revers contre le mur

12 Service coup droit contre le mur 

13 Coup léger contre le mur, coup droit

14 Coup léger contre le mur, coup de revers

15 Volée contre le mur, coup droit et coup de revers 

16 Alterner coup droit et coup de revers

17 Coup au-dessus de la tête, coup droit 

18 3e lancer – coup droit – amorti

19 3e lancer – coup de revers – amorti

20 Zone de non-volée (ZNV)

21 Terrain

22 Position prête

23 Position au service

24 Exemple d’un match

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

Télécharger un fichier PDF

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

Visionner la vidéo 

44 pi.
15 pi. 7 pi.

1
0

 p
i.

2
0

 p
i.

Ligne de fond

Ligne médiane
(Filet à 34 pieds de haut, au centre)

Service
Service

Zone de non-volée (cuisine)

Zone de non-volée (cuisine)

Ligne médiane

Zone de service – gauche

Zone de service – droite

https://www.youtube.com/watch?v=R0rhsBNR6kg&index=4&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S
https://www.youtube.com/watch?v=67XP-AekUoA
http://activeforlife.com/wp/wp-content/uploads/2014/03/LP_Catch_3.4_gopher_ball.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=uEjgO0X7xFY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=uEjgO0X7xFY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=uEjgO0X7xFY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=uEjgO0X7xFY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=uEjgO0X7xFY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=uEjgO0X7xFY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=uEjgO0X7xFY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=zFHjzaHY4vI&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=20_cl34NNDc&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=3cp9PxvJ09c&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=54cgxNUS6aU&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=JmAIxzf0MRI&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=ArbyC2dg7EU&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=TOr4ambHmEw&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=1rBuwoQzKWU&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=IOw2EuVZimc&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=aZRSOULL65E&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=8&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=uJEJoSrGmpQ&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=SSVz4FezKb8&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=lAeQahdyPF0&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=4BI47kmxTUE&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=mFMHb7CWPz0
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COUP SITUATION OÙ IL FAUT 
UTILISER

Service Lorsque c’est votre tour de servir

le coup 
droit

En recevant une balle du côté coup droit 

et pour l’envoyer dans la partie arrière du 

terrain de l’adversaire 

Coup de 
revers

En recevant une balle du côté coup de 

revers et pour l’envoyer dans la partie arrière 

du terrain de l’adversaire 

Coup droit

Coup léger

En recevant une balle du côté coup droit 

lorsque près du filet (à la ligne de la ZNV) 

et pour retourner la balle dans la ZNV de 

l’adversaire.

Coup de revers 
Coup léger

En recevant une balle du côté coup de 

revers lorsque près du filet (à la ligne de la 

ZNV) et pour retourner la balle dans la 

ZNV de l’adversaire.

3e  lancer – coup 
 
droit – amorti

En recevant une balle du côté coup droit, 

positionné dans la partie arrière du terrain, 

vos adversaires s’approchent de la ligne de 

la ZNV.

3e lancer – coup 
de revers – 
amorti

En recevant une balle du côté coup de 

revers, positionné dans la partie arrière du 

terrain, vos adversaires s’approchent de la 

ligne de la ZNV.

Chandelle Lorsque vous et votre adversaire êtes à la 

ligne de la ZNV pour frapper la balle; utilisée 

à l’occasion pour renvoyer les adversaires 

en fond de terrain.

Les chandelles sont aussi utilisées quand 

votre équipe est en difficulté et que vous 

voulez gagner du temps pour améliorer 

votre position.

Coup au-dessus 
de la tête

Lorsque vous recevez une balle haute des 

adversaires qui est à mi-terrain ou à la ligne 

de la ZNV et pouvez frapper une balle 

gagnante sur le terrain de l’adversaire.

Volée Quand vous recevez une balle de 

l’adversaire qui est trop près de vous pour la 

faire rebondir, ou si vous voulez surprendre 

votre adversaire et réduire son temps de 

réaction.

SÉQUENCE DESCRIPTION VIDÉO

1 Laisser tomber la balle, 

faire rebondir la balle et 

attraper la balle

2 Faire rebondir la balle 
vers un partenaire; 
le partenaire doit 
l’attraper  

3 Poignée de main, 
Prise marteau 

4 Tenir la balle en équilibre 
sur la raquette, coup 
droit

5 Tenir la balle en équilibre 
sur la raquette, coup de 
revers

6 Faire rebondir la balle sur 
la raquette 
Coup droit

7 Faire rebondir la balle 
sur la raquette, coup de 
revers

8 Faire rebondir la balle 
au sol 
Coup droit

9 Faire rebondir la balle au 
sol, 
Coup de revers

10 Coup droit 
Contre le mur

11 Coup de revers 
contre le mur

12 Coup de revers 
contre le mur

13 Coup léger contre le mur, 
coup droit

14 Coup léger contre le 
mur,v

15 Volée contre le mur, 
Coup droit

16 Volley against wall, 
backhand

17 Chandelle contre le mur, 
coup droit

18 Chandelle contre le mur, 
coup droit, avec coup 
au-dessus de la tête 

19 Coup droit au-dessus de 
la têteshot

20 Règles de jeu et 
match

Termes et vidéos

https://www.youtube.com/watch?v=uEjgO0X7xFY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=uEjgO0X7xFY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=uEjgO0X7xFY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=uEjgO0X7xFY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=uEjgO0X7xFY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=uEjgO0X7xFY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=uEjgO0X7xFY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=zFHjzaHY4vI&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=20_cl34NNDc&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=3cp9PxvJ09c&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=54cgxNUS6aU&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=JmAIxzf0MRI&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=ArbyC2dg7EU&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=ArbyC2dg7EU&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=TOr4ambHmEw&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=TOr4ambHmEw&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=1rBuwoQzKWU&list=PLFex41XR7oVxRewWCu6JsYg5NGzTeTr5S&index=18
http://www.pickleball.suncityctr.org/general-rules.html
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PICKLEBALLPICKLEBALLPICKLEBALLPICKLEBALL
Soyez en forme,

Amusez-vous bien!

New • Nouveau

BrunswickP
The Have Fun,

   Stay Fit Sport!

http://www.kwbadminton.com
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Unité de développement du
sport, Services récréatifs 
 
VILLE DE MARKHAM 
16, rue Main Unionville, 
Markham (Ontario)  L3R 2E4.

www.markhampanamcentre.ca

http://www.markhampanamcentre.ca

