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Leçon 3
Primaire


	1) Enoncés

2) Schémas
	1) Objectifs

2) Consignes

3) Variantes


	1) Placement et déplacement des élèves

2) Organisation

	A) Mise en train

	DM1 Orienter son corps et se déplacer pour agir efficacement.

DM1.1. Maitriser les grands mouvements fondamentaux

DM1.2. Capter efficacement un signal et s’orienter en fonction de ce signal.

1) Mise en activation des fonctions musculaires et cardio-respiratoire.
2)

*Courir autour des cônes et au signal : faire la statue, se mettre par 2 : flexions de jambes.

*Jeu des 4 milieux : Terre-Mer-Ciel-Feu.

*Courir en dispersion et se diriger vers les engins cités.

*Echauffement localisé : tête, bras, tronc et jambes (voir feuilles annexes).
Explications des 5 Ateliers.
	1) 4-5 élèves par atelier.
2) 5 ateliers : assis en file indienne derrière le cône de l’atelier ; début : frapper une fois dans les mains et fin : frapper 2 fois.

	B) Corps de Séance

	
	

	Atelier 1
Saut hors appui 
	1) Sauter sur différents types de supports. Sauts sur le bock hors appuis.
2) Saute-mouton.

3) Saut du tigre.
	

	Atelier 2
ATR
	1) Dos à l’espalier, ATR avec impulsion station un genou au sol.

2) Aides latérales : une main au genou et l’autre à la cheville.

3) Sans aides latérales.
	

	Atelier 3
Roulade Arrière
	1) Faire une roulade arrière.
2) Mains hauteur des oreilles, paumes de mains vers le plafond, rentrer le menton et impulsion des pieds vers l’arrière (en boule : genoux groupés) ; les mains ne bougent pas !
3) Avec Tremplin Reuter et sur le tapis. Roulade avant et se relever sans les mains.


	

	Atelier 4
Equilibre
	1) S’équilibrer sur un parcours d’obstacles sans mettre pied à terre.
2) Aides latérales possibles. 
3) Sans aides et augmenter les hauteurs des obstacles.

	

	Atelier 5

Audace et saut
	1) Sauter d’une certaine hauteur.
2) Attention : retomber sur les pieds et attention nez sur genoux !!!

3) Augmenter la hauteur.
	:

	C) Retour au Calme


	* Etirements des zones musculaires sollicitées (voir documents annexes).
	


