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Séance découverte de badminton – 
Niveau secondaire 
Dans ce document, vous trouverez des exercices adaptés à une leçon découverte avec des 
enfants. 
Il n’y aura pas assez de temps pour réaliser tous les exercices lors d’une seule séance, mais 
vous pouvez les combiner librement selon vos besoins.  
 

1. Échauffement 
1.1. Relais 

Un relais où le volant doit être en équilibre sur la raquette (facile: poser le volant 
verticalement, difficile : poser le volant couché.)  
Les enfants équilibrent le volant sur la raquette, courent jusqu’au repère (la distance peut 
être choisie librement), reviennent en arrière, tapent dans la main du suivant et celui-ci part à 
son tour.  
 
Si cela fonctionne bien, on peut compliquer le relais : les enfants doivent alors jongler avec le 
volant à l’aide de la raquette. Fixez un nombre minimal de frappes, par exemple cinq. (Sinon, 
ils frapperont une fois et traverseront la salle en courant.) 
Si le volant tombe au sol, il peut être ramassé et l’enfant continue à la même place.  
 
1.2. Jongler librement dans la salle 

Chaque enfant se déplace librement dans la salle en jonglant avec le volant. 
Quelques défis possibles : 

- Frapper le volant aussi haut que possible 
- Le frapper le plus grand nombre de fois d’affilée 
- S’asseoir, puis se relever tout en continuant à jongler 
- Frapper le volant dans le dos 
- Inventer un « trickshot » 

Astuce : utilisez aussi des ballons de baudruche. Les enfants peuvent choisir entre ballon et 
volant. C’est plus facile pour les plus petits. 
 
1.3. Exercices de manipulation de la raquette  

Rassemblez les enfants en cercle. 
- Chaque enfant place le volant sur la raquette (le liège vers l’intérieur). 

Objectif : faire tourner le volant sur la raquette dans le cercle de façon que les plumes 
touchent toujours le cadre. 

- Placer la raquette à l’horizontale, jambes écartées, volant posé sur le cordage. 
Dessiner un 8 autour des jambes avec la raquette. Objectif : garder le volant sur le 
cordage. 

- Poser le volant sur la raquette et faire tourner la raquette sur son axe d’un tour 
complet. Objectif : que le volant reste posé. (Exercice difficile) 
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1.4. Expliquer la prise coup droit et revers 

Rassemblez les enfants en cercle. Discutez avec eux de ce qui a été facile ou difficile lors du 
jonglage. Soulignez l’importance de la bonne distance au corps (pas trop près, pas trop 
loin). 
Prise coup droit : comme si on serrait une main. La tranche de la raquette vers le haut. 
Pouce et index forment un « V ». 
Prise revers : pour les droitiers, tourner légèrement la raquette vers la droite (comme 5 
minutes après midi sur une horloge). Placer le pouce sur le côté large du manche.  
 
Ensuite, refaire des exercices de jonglage en appliquant ces prises. 
Variante : jongler uniquement en coup droit ou uniquement en revers. 
 

2. Partie principale 
2.1. Jeu sans filet 

Les enfants se mettent par deux face à face sur la ligne de double. Objectif : échanger le 
volant le plus souvent possible sans filet. 
Variante : essayer de viser l’adversaire (plutôt pour le secondaire). 
 
2.2. Jeu avec filet 

Les enfants jouent face à face, debout sur la ligne de service court (ligne en « T »). Objectif : 
échanger le volant le plus souvent possible.  
On peut augmenter la distance progressivement. 
 
 
Avec un grand nombre d’enfants, les exercices suivants (2.3, 2.4 et 2.5) peuvent aussi 
être réalisés sous forme de parcours à postes. 
 
2.3. Bataille navale 

Deux équipes (env. 5 enfants chacune) s’affrontent.  
Chaque équipe a une cible (par ex. une caisse avec roulettes). 
Sur le sol, 6 marques espacées d’1 m. 
Les enfants essaient de frapper la cible pour la faire avancer d’une marque. 
Dès qu’une caisse est touchée, elle peut être avancée jusqu’au repère suivant. 
L’équipe qui atteint en premier la dernière marque avec sa caisse a gagné. 
(Cela fonctionne très bien avec tous les groupes d’âge.) 
Variantes : 

- Frapper uniquement en coup droit. 
- Frapper uniquement en revers. 
- Jouer tous en même temps (plus chaotique) ou un.e par un.e (plus calme). 
- Possibilité de faire avancer sa propre caisse ou de reculer celle de l’adversaire 
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2.4. Tir sur cannettes 

Aligner des cannettes (par ex. tubes vides de volants) sur un banc à env. 2 m de distance. 
Les enfants doivent les faire tomber avec des frappes précises.  
Variantes : 

1. En équipes de 2. Chaque équipe a 3 boîtes à faire tomber. La première équipe à les 
renverser toutes gagne. 

2. Toute la classe essaie de faire tomber toutes les boîtes le plus vite possible (prédire 
le temps avant). 

3. En une minute, faire tomber le plus de boîtes possible. 
Recommandation : jouer deux fois la variante 1 (et éventuellement une troisième fois en 
cas d’égalité), puis deux fois la variante 2. Lors de la deuxième manche, essayer de 
battre le premier temps réalisé. 

 
2.5. Jouer avec différents balles 

Les enfants jouent sur le terrain avec des balles variées : volants, petites balles molles, 
balles plus grosses, balles de tennis de table. Selon la balle, elle peut rebondir une fois au 
sol avant d’être frappée.  
Variante : on peut aussi utiliser différentes raquettes. Par exemple : raquettes courtes, 
raquettes recouvertes d’une housse sur la tête, raquettes de ping-pong, dessous-de-
casserole en liège… laissez libre cours à votre imagination. 
 
2.6. Expliquer les règles et le terrain 

Avant de jouer, il est conseillé de présenter le terrain et les règles aux enfants. 
 
2.7. Jouer 

Si les enfants savent déjà un peu jouer, on peut les faire jouer en simple sur un demi-terrain. 
Cela peut se faire soit en comptant les points, soit avec une limite de temps.  
 
2.8. Colonne 

Environ 5 enfants se placent d’un côté du filet, le/la relanceur.euse de l’autre. Chaque 
enfant reçoit deux volants, puis retourne à la fin de la file pour laisser la place au suivant. 
Objectif : réussir à faire passer le même volant à toute la file sans qu’il tombe au sol. 
(Convient particulièrement aux joueur.euse.s moins expérimenté.e.s.) 
 

3. Clotûre 
À la fin, réunir tous les enfants et leur demander comment ils/elles ont vécu la séance. 
Cela peut aussi se faire de manière anonyme : Chaque enfant ferme les yeux et s’allonge 
au sol. 
Bras en bas = pas du tout d’accord 
Bras à moitié = plutôt d’accord 
Bras en haut = tout à fait d’accord 
Enfin, distribuer les flyers pour les séances découverte du club. 
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