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Elastique tendu en triangle pour 3 sauteurs: synchroniser
une suite de sauts.

Sauter sans bloquer sa respiration ou en récitant
une comptine, un livret, ...

A — Mémoriser une suite de 8-10 sauts.

Par 3: créer un enchainement et
le démontrer a toute la classe.

~_Répéter plusieurs fois une série de sauts en
augmentant peu a peu la hauteur de I'élastique.

Enchainer 4-5 sauts en gardant les yeux fermés.

o
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Saute plusieurs fois de suite
par-dessus un élastique!

L'éleve réussit-il a rythmer ses sauts tout en
changeant de position (de face, de coté, a
cheval, ..)?

Saute de diverses facons
sur, entre et a c6té
des deux élastiques!

Enchaine-t-il sans interruption au moins
6 sauts différents?

Enchaine 8 sauts en suivant les
indications du schéma!

Interprete-t-il 'enchainement
avec exactitude?

<3 = pied gauche
8 = pied droit

Peut-il le répéter 2-3 fois de suite?

o
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Par groupe: réaliser ensemble un jardin de sauts.

Dans le cadre du jardin de sauts, garder son
équilibre lors des réceptions.

A — Expérimenter la phase de vol.

Chercher différentes maniéres de franchir
les obstacles.

Ssurun tapis marqué, tenter de battre son record.

Comparer son résultat avec celui de son partenaire.

o
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Franchis les obstacles!

La position des jambes est-elle fendue?

Saute le plus loin possible sur
le gros tapis!

A la réception du saut, les jambes sont-elles
ramenées en avant?

Utilise tes bras pour t'aider
dans le saut!

La vitesse de course et le dynamisme du
saut permettent-ils a I'éleve de «s'envoler»?
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Organiser un concours de saut en hauteur.

Augmenter progressivement la hauteur de
franchissement.

A — Connaitre sa jambe d'appel.

Effectuer des figures lors de la suspension
(1/2 tour, etc.).

~_Pendant Ia lecon, effectuer le plus de sauts
possibles a différents ateliers.

Chercher a battre son record personnel.

o
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Saute de plus en plus haut
pour toucher les objets
suspendus!

L'éleve monte-t-il son genou lors de
I'élévation?

Saute a la hauteur® qui te

convient!
* élastique placé obliquement

Utilise-t-il toujours le méme pied d'appel?

Franchis I'élastique de coté
(saut en ciseaux)!

Pousse-t-il bien avec sa jambe d'appel?

o
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Par 2: réussir a lancer et recevoir 10 fois de suite.

Lancer des 2 cOtés avec aisance.

A — Lancer avec 3 pas d'élan.

Entrainer la main droite et la main gauche.
Augmenter la distance.

Rattraper la petite balle (a 2 mains, a 1 main).

o
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Lance contre le mur! Essaie
avec l'autre main!

La main passe-t-elle au-dessus de la téte?
Le lancer est-il énergique?

Faites-vous des passes!

La jambe opposée au bras du lancer est-elle
devant?

Les partenaires ont-ils choisi une distance
adaptée?

Lance avec 3 pas d’élan!

Le lancer est-il réalisé dans la continuité
des 3 pas délan?

o
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Se passer |a balle sans la laisser tomber.

Réussir a atteindre la cible plusieurs fois (aussi
avec l'autre main).

A _Placer ses pieds correctement lors du
lancer.

Imaginer d'autres cibles et d'autres
facons de lancer.

~_Entrainer souvent et avec des objets différents
(main droite et main gauche).

Augmenter la distance du lancer.

o
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Fais des passes en lancant la
balle a travers le cerceau!

Le pied opposé a la main qui lance, est-il
en avant?

Fais tomber les objets!

L'autre bras est-il utilisé pour viser la cible?

Vise le gros ballon pour lui
faire franchir une limite!

L'éleve lance-t-il par le haut (bras fléchi
derriere la téte)?

o
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o 7
Savoir donner un conseil a un camarade. 4

Choisir les distances adaptées a ses propres
capacités.

A _Vérifier que le champ de tir soit libre
avant de tirer.

Tenter dautres positions permettant de
tirer (et/ou de rattraper).

~_Sentrainer plusieurs fois avec la main droite et
avec la gauche.

Augmenter les difficultés (hauteur—distance).

o
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En tirant d'une main, vise un
objet placé en hauteur!

Avant le tir, le bras est-il positionné en
arriere et le pied opposé est-il en avant?

Fais rebondir la balle afin de
permettre a ton camarade
de démarrer pour la rattraper!

La force du lancer est-elle suffisante?

Le choix de I'impact au sol (placement du
cerceau) est-il judicieux?

Passe la balle quand tu as les
2 pieds en l'air (tir en
suspension)!

La balle est-elle envoyée au bon moment
et avec précision?

o
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Réussir un maximum de passes avec Un camarade.

Répéter les enchainements pour les réussir
avec facilité.

A ____Atteindre une cible en lancant ou en
sautant (apres une course d'élan).

Imaginer d'autres facons de franchir des
obstacles, de lancer des objets en
courant, en sautant, ...

Entrainer souvent afin daméliorer son score.

Défier un camarade sur un parcours combiné.

o
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Cours et lance par le haut!

Juste avant de lancer, I'éleve tend-il son
bras en arriere?

Réussit-il a enchainer courir et lancer?

Essaie de rattraper en courant!

Fixe-t-il son regard sur la balle?

Cours et saute dans la cible!

Arrive-t-il sur les 2 pieds?

o





