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LES ANNEAUX 

 

 

LA POSITION : Bien en équilibre sur tes jambes, laisse tomber tes épaules, plie tes 

avant-bras pour former un angle droit avec ton buste. Les poignets sont souples, et les 

mains ouvertes. 

 

AVEC 1 ANNEAU :  

1 –Prends un anneau dans ta main droite et lance le plus haut que ta tête puis récupère 

le avec la même main. A faire 10 fois. 

2 - Prends un anneau dans ta main gauche et lance le plus haut que ta tête puis récu-

père le avec ta main gauche. A faire 10 fois. 

3 - Prends un anneau dans ta main droite et lance le plus haut que ta tête puis récupère 

le avec ta main gauche. A faire 10 fois. 

4 - Prends un anneau dans ta main gauche, lance le au niveau de ta tête puis récupère 

le avec ta main droite. Et vice versa. A faire 10 fois. 

5 – A deux. Se mettre face à face (1m l’un de l’autre). A prends un anneau et lance à B. 

B lance à A. Et ainsi de suite …Travailler avec la main droite et la main gauche.  

A faire 10 fois. 

6 - A deux. Se mettre face à face (à 1 m l’une de l’autre). Prendre un anneau chacun. 

A lance son anneau à B, pendant que B lance son anneau à A. A faire 10 fois. 



LES BALLES 
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LES BALLES 
LA POSITION : Bien en équilibre sur tes jambes, laisse tomber tes épaules, plie tes 

avant-bras pour former un angle droit avec ton bassin. Les poignets sont souples, et les 

mains ouvertes, paumes tournées vers le haut. 

 

 

 

 

 

 

1 –Prends une balle dans ta main droite et lance la à la hauteur de ta tête puis récupère 

la balle avec la même main. A faire 10 fois. 

2—Prends une balle dans ta main gauche et lance la à hauteur de ta tête puis récupère 

la balle avec ta main gauche. A faire 10 fois. 

3—Prends une balle dans ta main droite et lance la à la hauteur de ta tête puis récu-

père la balle avec ta main gauche. A faire 10 fois. 

4—Prends une balle dans ta main gauche et lance la à la hauteur  de ta tête puis récu-

père la balle avec ta main droite. A faire 10 fois. 

5—Se mettre devant un mur. Prends une balle dans ta main droite, lance la balle sur 

le mur (en face de toi) puis récupère la balle avec ta main droite. A faire 10 fois. 

6— Se mettre devant un mur. Prends une balle dans ta main gauche, lance la balle 

sur le mur (en face de toi) puis récupère la balle avec ta main  gauche. A faire 10 fois. 

7— Se mettre devant un mur. Prends une balle dans ta main droite, lance la balle sur 

le mur (en face de toi) puis récupère la balle de la main gauche. A faire 10 fois. 

8– A deux. Se mettre face à face (à 1m l’un de l’autre). A prend une balle et lance à B. 

B relance à A. Travailler avec main droite et main gauche. A faire 10 fois. 
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1- Faire tourner le diabolo sur la ficelle dans l’axe. 

Au départ: 

Fais rouler ton diabolo sur le sol à droite et à gauche puis 

relève tes baguettes et bats de haut en bas avec ta baguette 

droite pour lui donner de la vitesse. 

Les 2 baguettes doivent rester au même niveau. 

    

Comment garder le diabolo dans l’axe de la ficelle  et face à moi? 

Le diabolo penche vers l’avant, tire la baguette droite 

vers toi.  

Le diabolo penche vers l’arrière, avance la baguette droite. 

Le diabolo tourne à gauche ou à droite, tourne avec le diabolo pour te remettre face à lui .  

   

2 - Donner de la vitesse au diabolo. 

Le diabolo accélère grâce au mouvement de fouet de gauche à droite de la main droite : 

A- Eloigne la baguette droite de ta main gauche. 

B- Fais passer la baguette droite sous ton coude gauche.  

C- Repasse la baguette droite sous ton coude gauche et conti-

nue à battre de la main droite comme tu as appris à la situa-

tion N °1.    

3 - Lancer et rattraper le diabolo sur la ficelle 

A- Fais tourner ton diabolo dans l’axe et donne lui beaucoup de vitesse 

B- Pour lancer, écarte d’un coup sec les baguettes jusqu’à ce que la ficelle soit tendue au 

dessus de ta tête. 

C - Pour le rattraper, pointe le diabolo avec la ba-

guette d r o i t e . 

P u i s quand le 

diabolo rentre en contact avec la ficelle descends les 

2 baguettes pour l’amortir.    

4 - Faire le soleil. 

A- Donne de la vitesse à ton diabolo. 
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1– Jongler avec une massue à une main. 

A- Tiens à une main la massue par le manche fin. Fais la tourner d’un demi tour et rat-

trape la sur le gros côté (le top) avec la même main. 

B–  Fais la même chose qu‘au A mais fais tourner la massue sur un tour complet.   

Tu la lances et la rattrapes par le manche fin. 

Astuce:     

envoie la au niveau de ta tête pour qu’elle est le temps de tourner et toi de la rattraper. 

 

2 - Jongler avec une massue à deux mains. 

Lance la massue de la main gauche et rattrape la de la 
main droite.  

Tu dois lancer et rattraper la massue sur le manche fin. 

Fais la même chose avec l’autre main. 

Puis essaie d’enchaîner les 2 mains. 

     

 

3 - Jongler à deux. 

A – Face à face, l’un envoie la massue de la 

main droite à son camarde qui la rattrape de la 
main gauche. Puis le receveur change la massue de main et la lance à son camarade 

B– Face à face, chacun une massue, envoyer simultanément ou en décalé la massue à son 
camarade.  

    

 

 

4 -  

Une massue se compose de 5 parties: 
Le top, le corps, la bague, le manche 
et le bouchon. 
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LES FOULARDS 
LA POSITION : Bien en équilibre sur tes jambes, laisse tomber tes épaules, plie tes 

avant-bras pour former un angle droit avec ton buste. Les poignets sont souples. 

 

Déplace toi en tenant un foulard dans chaque main à des hauteurs différentes (croise 

et décroise les foulards sans les lâcher, tourne sur toi-même, foulards tenus bras ten-

dus, déplace toi en tenant les foulards « au vent » : en arrière, en avant, sur le côté, en 

tournant, en franchissant des obstacles. 

Met tes coudes le long de ton corps et fais tourner les foulards grâce à l’action des poi-

gnets. 

Lance un foulard et rattrape le avec les 2 mains. 

Lance un foulard et récupère le sur ta tête, sur ton visage, sur ta cuisse, sur ton pied .. 

 

LA CASCADE 

Lancer 1 foulard 

Pince et tiens le foulard par le milieu,  

lève le bras droit aussi haut que possible, au dessus de l’épaule opposée, 

Lance le foulard en l’air en ouvrant largement ta main comme pour dire au revoir, 

Lève l’autre main et, en passant par-dessus le foulard, 

Attrape-le et ramène le d’un mouvement sec et descendant, 

Ensuite continue le mouvement en relançant le foulard dans l’autre direction. 

Attrape le de haut en bas à nouveau. 

Répète cette figure encore et encore en formant une figure de 8 renversé. 
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LE BATON DU DIABLE 

  AVANT DE DEMARRER ,AVANT DE DEMARRER ,  

 

Commence par bien te positionner. Tiens-toi debout, le corps relâché, les jambes souples. 

Prends les  baguettes dans tes mains et maintiens-les toujours parallèles au sol et parallèles 

entre elles. Les baguettes doivent être tenues en bout pour améliorer la prise et réduire l’effort. 

Pour mieux contrôler les mouvements, tends ton index le long de la baguette.  

Exercices n° 1 : 

1—Pose le bâton à plat sur les deux baguettes. 

2—Fais sautiller le bâton sur les baguettes en le soulevant de 
quelques centimètres. 

3—Reçois le bâton à plat sur les baguettes. 

4—Fais rouler le bâton (tes mains sont à l’extrémité des ba-
guettes). 

Exercices n° 2 : 

1—Tiens-toi accroupie, les baguettes parallèles, le bâton debout devant 

toi reposant sur la baguette droite. Envoie le bâton vers la baguette 

gauche en le frappant avec la baguette droite. 

2—Amortis-le à la réception, et renvoie-le de l’autre côté. Enchaine 

ainsi le mouvement en passant le bâton d’une baguette à l’autre. 

3—Continue le même mouvement, mais plus rapidement et en levant 

plus les baguettes au moment de la frappe. le bâton va alors s’élever 

du sol. Lève-toi et continue le même mouvement debout. 

Dessins extraits de la méthodologie  
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LES ASSIETTES CHINOISES 
 

Pose la pointe de ta baguette au centre de l’assiette,  

Pose ton index le long de la baguette, 

Tiens la baguette droite dans ta main droite, 

Prend le bord de l’assiette entre ton pouce et un doigt de ta main 

gauche, 

Fais tourner l’assiette dans ta direction. 

Dés que l’assiette tourne, fais un mouvement de rotation avec ton 

poignet pour que l’assiette tourne plus rapidement. 







LA ROLLA 
BOLLA 
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Objectif: 

Tenir en équilibre sur la rolla bolla.  

Comment ? 

1 - Monter sur la Rolla Bolla avec une parade. 

Au départ:  

Mets un pied sur le côté de la planche posée au sol(1). Mets ton deuxième pied

(2)sur l’autre côté de la planche sans appuyer. 

 Ton camarade « la parade » se place devant toi . 

 Tiens lui les épaules pour rester en équilibre. 

Pousse avec ton pied en haut de la planche(2)et essaie de rester 10 secondes en équilibre. 

Garde les pieds écartés. 

2 - Rester en équilibre 10 secondes sur la rolla bolla seul. 

Monte sur la rolla bolla sans l’aide de ton camarade. 

Reste 10 secondes en équilibre. 

L A POSITION. 

 Regarde loin devant toi . 

 Garde les pieds écartés.  

 Tends tes bras pour t’équilibrer. 

3 - S’accroupir et se relever. 

Une fois en équilibre, accroupis toi en fléchissant tes jambes et en descendant 

tes fesses vers la planche. 

Puis redresse toi pour revenir à ta position de départ (situation 2) 

Regarde loin devant toi, garde les pieds écartés et tends tes bras pour garder l’équilibre. 

Dans les situations 2 et 3, ton camarade « la parade » est 
toujours devant toi pour t’aider . 
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LE ROULEAU MOBILE 



















ARTS DU CIRQUE 

COMPETENCES VISEES 



LES ACTIVITES  

DES ARTS DU CIRQUE 

Quelles sont les activités répertoriées dans le cadre des arts du cirque ? 



ARTS DU CIRQUE 

PLURIDISCIPLINAIRE 







  

 

 

 

20 balles de jonglage 

10 foulards 

6 petites massues 

4 assiettes chinoises + 4 baguettes 

3 bâtons de diable + baguettes 

6 petits anneaux 

5 grands diabolos 

1 petit diabolo 

1 rouleau d’équilibre 

+ Documentation cirque  

 

 

 

CONTACT : 

USEP 41 
10 allée Jean Amrouche 

41010 BLOIS CEDEX 

02.54.43.09.16 

usep41@fol41.asso.fr 

Valise CIRQUE  

(filet noir) 




