La corde : un objet, plusieurs themes

La corde permet de découvrir de nombreux aspedts metricité ; elle est vite sortie, vite rangégest
un engin multi-usages a utiliser sans modération...

Miseen train

= Cordes répatrties dans la salle, courir en slalomataiur, en faisant un tour complet autour, en

sautant par-dessus.

= Ultiliser les couleurs : Changer de couleur a chaguée, Prendre les couleurs toujours dans le
méme ordre ( bleu, vert, rose....)
Le maitre et son chien : Courir par 2 en tenanbtde
La queue du chat : passer la corde dans le pargaltanlaissant trainer derriére soi. Essayer de
marcher sur la corde des autres. Prévoir une zotfieropeut revenir mettre sa corde sans étre
inquiété Faire 10 sauts avant de repartir dajewle.
= Idem en duel ou par petits groupéd

=
=

Equilibre
= Marcher sur une corde droite posée sur le sol antat en arrieré2)
= Idem mais corde en zigzag
= Idem mais en gardant les yeux fermés
= Faire une ou plusieurs longues cordes et suileeserpent »
= Corde posée sur le sol : Pieds posés sur la dangimer sur soi-méme pour enrouler la corde et

former un escargot.

Idem sur un pied, essayer gauche et droite

Le super-escargot : apres chaque tour sur soi-mémzgmarade lance un ballon que I'on rattrape
et renvoig3)

Uy

Sauter
= Traverser en sautant par-dessus la corde : s@d] gur un pied en croisant par-dessus la corde, a
pieds joints, idem en reculant, avant — arriereeplacant perpendiculairement a la corde, en
prenant appui sur les mains (saut de cabri),
= Sauter avec la corde en se déplacant ou sur piaetre I'accent sur le mouvement des poignets :
Un entrainement régulier aide a une progressiomafe. En fin de 2année, le mouvement
devrait étre maitrisé par les élevgs.
Le pendule avec la corde longue : Deux éleves batdrune corde, un troisieme saute au-dessus.
Sauter avec la corde longue ; Deux éleves toutaegreinde corde et un troisieme saute en
commencant a l'intérieur ou en rentra®).

=
=

Lemiroir
= Sauter par 2 avec la corde posée sur |é¢&ol
= Sauter par 2 sur place
= Sauter par 2 en se déplacant. Le maitre et son ehieeproduisant ses sauts.

Appui
= Former un rond avec la corde sur le sol. Se déptagaappui pieds mains.
= Tourner autour de la corde en suivant le rythmd @epied D, main D, main G a la fagon d’'une
piece de monnaie qui tourn@)
= Corde sur le sol, droite ; effectuer une roue swdrde. Commencer par les deux mains, puis un
pied, puis le second pied.
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