Iégg éSAN Ng Course d’obstacles

Descriptif du parcours :

Franchir le banc a I'endroit ou a I'envers.
Poser un pied dans chaque cerceau.
Slalom

Passer dans le cerceau.

Déplacer 2 anneaux d’un piquet a l'autre. /
Obstacles : dessous — dessus — dessous.

Franchir le caisson avec tout son corps

Enchainer des sauts de maniére rythmée... Traverser la poutrelle du banc avec un ballon Franchir 4 bancs avec des écarts différents en Franchir 3 éléments de caisson en saut facial
lourd tenu bras tendus au-dessus de la téte... variant le nombre de foulées entre chaque banc. (en appui) avec un appel sur un tremplin
en bois (Reuther)...
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0 0 S : BR: sans arrét sur le caisson =
pied-cerceau sans s'arréter BR: en avant et en arriere TBR: sans arrét. avec un caisson 1l I
TBR: en respectant la correspondance pied- TBR: en avant, demi-tour Reusgl g adel éme;1ts § r‘ |
cerceau-bras (méme coté) sans s'arréter au milieu, en arriére Entrainé

Aspects sécuritaires

e Commencer avec de petits obstacles que I'on adapte au fur et a mesure.

* Rappeler aux éléves que des variantes plus faciles sont a disposition a tout moment.

e Sécuriser avec des tapis les postes comprenant des éléments en hauteur et garder une vue d’ensemble de
tous les exercices.

® Renoncer volontairement a certains tapis de sécurité afin de solliciter la capacité d’auto-évaluation des
éleves.

Variantes pour challenger les éléves sur la collaboration (travail d’équipe)

En étant relié
Avec un guide
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AUTOULR DES BANCS ET DES CAISSONS

- La course aux fruits (z on)

Matériel : 4 bancs

Comment ? 4 équipes s'affrontent

4 bancs sont placés en étoile dans la salle.

Sur chaque banc, 1 équipe de fruits (éléves) est placée. Chaque éléve s’assied a cheval sur le banc. Le M.
attribue un nom de fruit a chaque éléve. Il commence le jeu en appelant 1 ou plusieurs noms de fruits.
Les enfants concernés doivent se lever et courir le plus vite possible autour des 4 bancs afin de reprendre
au plus vite leur place.

Lenfant le plus rapide gagne 1 point.

Quelle équipe obtiendra le plus de points ?

Variantes :

- Varier la position de départ : debout, yeux fermés, en
tailleur...

- Varier le déplacement : passer sous le banc, sauter
par-dessus le bout du banc.

- Le M. raconte une histoire et dés que I'enfant entend
le nom de son fruit, il court.

- Le 1° fruit part, fait le tour, prend le 2é™¢ fruit par la
main, ainsi de suite jusqu’au dernier fruit du groupe.

= Le combat de coas (3 ¢n)

Matériel : 2 balles souples, 2 couleurs de sautoirs, 2 bancs

Comment ? 2 équipes s'affrontent

Un banc est placé dans chaque % salle.
Chaque équipe se trouve dans un terrain avec une balle souple. Le but du jeu est de toucher un adversaire
(un coq) en lui langant la balle. Si un coq est touché, il doit aller sur le perchoir (le banc) de I'équipe
adverse.

Pour partir du perchoir, il faut rattraper un ballon de son équipe sans tomber du perchoir.

Quelle équipe arrivera a éliminer tous les cogs de I'équipe adverse ?

Variantes : B ? ®
- Les cogs sur le perchoir peuvent aussi toucher S
les copains adverses, mais ils ne doivent pas tomber L J G!

de leur banc en langant la balle.
- Utiliser la poutrelle comme perchoir.

. A==

- Rajouter/ éloigner 2 autres bancs ® Hg
- Rajouter d’autres ballons )
- Un copain peut aller libérer un de son équipe " ® &

et le ramener dans son terrain en lui tenant la main.

Références : Burner games, M. Sutter
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- 1L e renard et la tortue (3 ¢n)

Matériel : Parcours d’obstacles : caissons, piquets, bancs, tapis de 16, 1 gros tapis, sautoirs

Comment ? 2 équipes.

Les éleves installent un parcours simple : sauts par-dessus des bancs, slalom, monter sur un caisson, sauter
sur un tapis de 16, escalader plusieurs éléments de caissons et sauter su un gros tapis.
Les éléves testent plusieurs fois le parcours.

1 équipe de renards et 1 équipe de tortues.

La tortue n’a pas le méme départ que le renard : elle a le droit d’étre plus en avant (piquet rouge), ce qui lui
donne un léger avantage.

Au signal, le renard et la tortue partent et le renard essaie d’attraper la tortue avant la ligne d’arrivée.

¢ Si le renard réussit, il gagne 1 point pour son équipe.
Sinon c’est I'équipe des tortues qui gagne le point.
e Si le renard arrive a toucher la tortue, la course est i_— EBEI\ =§'\\ l
! stoppée et 2 prochains joueurs s’élancent au ‘
signal du maitre.

Quelle équipe totalisera le plus de points aprés 5 OQ

minutes de jeu ? Og
%
(®)

Variantes :

- Rapprocher ou éloigner le départ de la tortue. ?i ° I'I Il ‘”;;l l l l l I

- Simplifier ou complexifier le parcours.

Références : Burner games, M. Sutter

- 1 °échangeur (balle a 2 camps / 5 0D)

Matériel : 2 caissons, 12 petits tapis ou cerceaux, 2 gros tapis, 6 balles molles, 2 bancs

Comment ? 2 équipes

Un échangeur d’autoroute est installé au milieu de la salle et il permet aux éléves de circuler dans le camp
adverse.
Le but de I'équipe rouge est de toucher les joueurs adverses avec des balles molles. Si un adversaire est
touché, il va s’asseoir sur un banc (prison). Mais si un joueur rouge touche le panneau de basket de I'autre
camp, il peut libérer un de ses camarades qui est emprisonné. De plus, S’'il marque un panier, tous ses
coéquipiers sont libérés.

] Dans le camp adverse, chaque équipe peut se déplacer uniquement sur les tapis afin de toucher les

adversaires. o é )
O . @)
@) O
Variantes :

- Augmenter/diminuer le nombre de ballons P t 4

- Simplifier I'’échangeur : enlever les caissons
O { (@)
O o @}
®) - s ¥ ¢ 6]

Références : Burner games, M. Sutter
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Paricour en salle
lLalazy (oulazy vault) s cn)

Le geste : Passer un obstacle en faisant un ciseau avec les jambes et en posant d’abord une main,

ensuite 'autre.

Méthodologie :

Saut ciseau aller-retour. % E ;’ 3 BE f\\ﬁ

Saut ciseau sur un banc en se tenant a l'autre !E

_L _L

Saut ciseau et s’assoir sur 'obstacle avant de se pousser avec les mains. EE

Saut sans toucher l'obstacle avec les fesses.

Technique :
Approche de l'obstacle a 45° (venir de c6té, comme pour le saut en hauteur).
Shooter la jambe la plus proche de I'obstacle et poser la 1¢" main (la plus porche de I'obstacle).

Impulsion (saut), appui sur la main, passage du corps et des jambes en ciseau.
Appui sur I'autre main

Poussée de la 2° main et réception sur l'autre jambe et continuer sa course.

Appliquer-Varier (des 2 cotés)

_/
e Saut sur deux bancs (I'un sur I'autre) .} p

Ny

e Saut sur un bancincliné

e Saut sur un mouton (attention le mouton peut glisser)
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— Saut de preécision (3-¢n)

Saut de précision

Le geste : se réceptionner sur une cible précise et tenir en équilibre.

Méthodologie :

1. Savoir sauter sur une cible a terre. (dans un cerceau, sur des traces de pieds,
sur une ligne,...). Sauter a pied joint, sur un pied, l'autre.

2. Connaitre ses capacités de sauts. (par exemple, mesurer). \e
3. Sauter d’un obstacle a l'autre (d’un tapis a I'autre) Q '5‘
et atterrir précisément sur la tranche du tapis.
H ’ A 7 .o - ‘-§
4. Sauter entre les tapis et s’arréter en équilibre. Q‘{f"&“ i
Sauter et enchainer les sauts.
5. Sauter et atterrir précisément sur la tranche du tapis. 1 " :
[ ¥ H [ ¥ H af;
ho-]
6. Sauter sur des cibles plus hautes. % S Vi
12y Y

7. Sauter sur un banc devant le mur (oblige la recherche d’équilibre).
(Mettre un tapis devant le mur). %

8. Sauter de banc en banc. Sauter sur un banc a I'envers.

Technique :

e Sedonner de I'élan avec les bras (les amener de l'arriére vers I'avant). (Test : sauter les mains
dans le dos).

e Rechercher I'équilibre avec les chevilles.

e Arrivée a pieds joints. Sur la pointe des pieds, « talons dans le vide ».

e Plier les genoux pour amortir le saut. (pas de bruit).

- 1 @ chute avant (5-¢n)

Le geste : « roulade sur le c6té » en cas de mouvement de
parkour manqué.

Méthodologie : /6€
1. Roulade avant /%i?:::\r
2. Roulade latérale e
3. Sur planincliné (gros tapis)

4. Sur gros tapis.

Technique :
e Poser une main et un avant bras et rentrer la téte.

e Rouler sur le dos en diagonale. (de I'épaule a la hanche opposée).
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BUDRNER GCAMES

Libération des animaux (1-2n)

Matériel : Sautoirs de différents couleurs, matériel pour les parcours

Comment ?

Tous les animaux (sautoirs) sont placés dans les cages (cerceaux).
3-4 gardiens surveillent I'intérieur du domaine.

Les autres joueurs tentent d’entrer dans le domaine pour libérer les
animaux sans se faire attraper par un gardien. S’ils y parviennent, ils
ramenent I'animal dans son terrier en empruntant son chemin.

Reégles : Les parcours se font uniquement a l'aller. Un seul sautoir peut
étre pris par trajet. Si I'enfant est touché, il choisit un parcours a
effectuer et raméne un animal dans la cage.

Combien d’animaux ont été libérés en 5 minutes ?

Chasse aux trésors (1-2n)

Matériel : Objets a lancer (cordes, balles, anneaux, coussinets, ..),
chariot ou caisson sans couvercle, dés, matériel pour les parcours

Comment ?

Différents postes d’agilité sont installés sur les 2/3 de la salle.
Les enfants lancent le dé et réalisent le parcours correspondant. A la fin
du parcours, ils ramassent un objet et se dirigent vers la zone de lancer

pour viser le chariot. Une fois que I'objet atteint la cible, le dé peut étre
relancé.

Astuce départ : proposer a certains éléves de commencer par 'activité
de lancer, afin de limiter le nombre d’enfants sur les parcours.

Variante « Bingo »
Matériel : carte « Bingo », un dé et un crayon.

Par deux et aprés avoir lancé le dé, les enfants réalisent le parcours
correspondant et cochent la case associée.

Quel duo parviendra a cocher tous les chiffres en premier ?
Regle : lancer le dé une seule fois. Si le chiffre tiré n’est plus disponible

sur la carte, il faut tout de méme réaliser le parcours correspondant
avant de pouvoir relancer le dé.
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- [Exemples d°obstacles

m Exemple Carl'e NS EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENNNENNNEEEEEEEEEEEER

e Varier le nombre de cases en fonction

du temps disponible 1 2 4 5 3

e Adapter le nombre des chiffres
de la carte Bingo en fonction du
le nombre de postes installés

e Attribuer un chiffre apparaissant
plus de fois a un poste plus facile
a réaliser (par exemple, le chiffre

1 dans I'exemple ci-contre) 5 6 3 1 4

e Prévoir des postes de différentes
difficultés pour assurer la sécurité
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Obstacles a franchir (exemples)

La terre brulée (5-¢n)

Matériel : 1 dé de couleurs ou 1 dé avec pochette transparente + divers obstacles : bancs suédois,
caissons, gros tapis...+ 4 balles souples + cOnes

Comment ?

Le but du jeu est de traverser la terre brillée pour atteindre le port de I'espoir.

Des obstacles sont installés au centre de la salle. 3 passages indiqués par des cones de couleur ménent au
port de I'espoir. Un dé avec des faces colorées est au point de départ.

La classe est divisée en 2 équipes. L'équipe 1 est derriere la ligne de départ en groupes de 3 éleves.
L'équipe 2 se répartit dans le terrain. Au signal le premier groupe tire le dé et effectue le parcours
correspondant a la couleur pour essayer d’atteindre le port de I'espoir. Le retour se fait a I'extérieur du

terrain en passant le long du mur.

Dés qu’un groupe a tiré le dé, le prochain groupe peut partir. Les | g © ° ,i\ ~

. )z . . \ . ~

joueurs de I'équipe 2 récuperent les ballons dans le terrain et (@) S o

essaient de toucher les coureurs. Les lancers ne peuvent étre @) Ji——p

effectués que depuis les caissons. Un coureur touché retourne _|® \
L

au point de départ. ﬂ =

Combien de passages réussit en 5 minutes ?

. passae . O /L /
Variantes : Mettre des couleurs spéciales : ®° ®
Noir : les joueurs doivent franchir tous les obstacles
i .. . O

Blanc : les joueurs peuvent rejoindre directement le port

o ————

Rouge : les joueurs peuvent choisir leur parcours

La traversée de Mario (5-6n)

Matériel : Pincettes et cerceaux + divers obstacles + frites de piscine, balles souples.

Comment ?

Les éléves (Equipe Mario) ont une frite de piscine et
doivent traverser un monde rempli de dangers (parcours
d’obstacles). lls démarrent quand ils veulent. Le joueur
qui franchit un obstacle avec succés gagne une piece
(pincette placée dans un cerceau apres I'obstacle). Sinon il
doit revenir au début de cet obstacle pour une nouvelle
tentative. Les éleves sont combattus par les adversaires
de Mario. Les Adversaires de Mario vont chercher une
piece (cerceau au centre de la salle) pour chaque Mario
vaincu. Apres 10 minutes les réles sont inversés. Quelle
équipe a le plus de piéces ? Inverser les roles.

Pont sur le marais : 1 banc retourné posés sur des anneaux plastiques. Traverser sans tomber du pont.
Ou avec adversaire e

Couloir : 2 caissons comme abris. Traverser la zone sans étre touché par les tortues (balles) qui sont
lancées de chaque c6té du couloir.
Le mur : 1 banc + 1 autre agres Traverser sans toucher le sol

S 3

Mc;nstre : Petits tapis Traverser les petits tapis en marchant a 4 pattes. A la rencontre d’'un monstre
il faut lutter contre lui. Celui qui retourne l'autre a gagné.

Royaume de Mario : Combattre en suivant les régles (touche uniquement sous le genou). Si I'éleve
arrive a attraper un champignon magique et s’il remporte le duel il prend 3 pieces.
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