
Franchir	
  des	
  obstacles	
  et	
  contrôler	
  sa	
  course	
  
	
  
Objectifs	
  :	
  	
   Effectuer	
  une	
  course	
  rythmée	
  dans	
  différentes	
  situations	
  
	
   	
   S’adapter	
  aux	
  obstacles	
  à	
  franchir	
  
	
  
-­‐	
  MT	
  :	
  Poursuite	
  	
  
Deux	
  à	
  trois	
  chasseurs	
  poursuivent	
  des	
  lièvres.	
  Le	
  lièvre	
  touché	
  s’accroupit	
  ;	
  il	
  est	
  libéré	
  si	
  un	
  
camarade	
  réussit	
  à	
  l’enjamber.	
  Variante	
  :	
  3	
  camarades	
  doivent	
  l’enjamber	
  
	
  

	
   	
  	
   	
   	
   	
   	
  
	
  
Marcher	
  dans	
  les	
  gouilles	
  :	
  	
  
Marcher	
  sur	
  les	
  tapis.	
  Chaque	
  enfant	
  essaie	
  de	
  respecter	
  le	
  nombre	
  de	
  pas	
  sur	
  le	
  tapis	
  (2	
  –	
  3	
  –	
  
1	
  -­‐	
  …),	
  le	
  nombre	
  de	
  pas	
  entre	
  les	
  tapis	
  (2	
  –	
  3	
  –	
  1	
  -­‐	
  …).	
  
	
  
Passer	
  par	
  tous	
  les	
  tapis	
  :	
  
Traverser	
  les	
  rangées	
  de	
  tapis	
  (1	
  ou	
  2	
  tapis	
  collés)	
  avec	
  espaces	
  réguliers	
  en	
  respectant	
  le	
  
nombre	
  de	
  pas	
  imposés	
  	
  (2	
  –	
  3	
  –	
  1	
  -­‐	
  …)	
  sur	
  	
  ou	
  /	
  et	
  entre	
  les	
  tapis.	
  
Entraîner	
  puis	
  estafettes	
  

	
   	
   	
  
	
  
Franchir	
  les	
  cônes	
  :	
  
Effectuer	
  des	
  traversées	
  en	
  franchissant	
  des	
  cônes	
  renversés	
  à	
  des	
  distances	
  variables,	
  
régulières	
  ou	
  irrégulières	
  

	
   	
   	
  
	
  
Traverser	
  les	
  cerceaux	
  :	
  
Effectuer	
  des	
  traversées	
  de	
  séries	
  de	
  cerceaux.	
  Toujours	
  entraîner	
  lentement,	
  	
  courir	
  plus	
  vite,	
  
appliquer	
  dans	
  des	
  courses.	
  
	
   	
   	
  
	
  
	
  
	
  
Franchir	
  des	
  bancs	
  avec	
  des	
  espaces	
  irréguliers.	
  (2,5m	
  –	
  3,5m	
  –	
  5,5m	
  env.)	
  
Tourner	
  au	
  bout	
  de	
  la	
  série	
  de	
  bancs	
  et	
  revenir	
  
	
  

	
   	
   	
  
Franchir	
  des	
  haies	
  scolaires	
  avec	
  des	
  espaces	
  réguliers	
  ou	
  irréguliers	
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