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                                                                                                                       Cycle :  4
	Enoncé de l’exercice
	Objectif
	Méthodologie
	Organisation



	Echauffement
En dispersion dans un espace délimité jeu de touche –touche

Par équipe de 5-6 joueurs faire 1 tour complet avec le cerceau

Corps de la leçon

Se lancer le frisbee par deux
	Ech dyn général

Ech dyn général

Motiver la coopération

D.M. 4.2. imprimer une trajectoire au frisbee

D.M. 2.1 Evaluer la trajectoire d’un mobile en rapport avec sa propre trajectoire

D.M. 2.2 se placer correctement face à 1 projectile qui vient vers soi
	Au signal il faut essayer, sans sortir des limites, de toucher le plus de dos possible sans se faire toucher.

Chaque équipe forme un cercle en se donnant les mains. Je place un cerceau dans chaque cercle entre deux joueurs. Au signal sans se lâcher les ms, chaque joueur doit enfiler le cerceau de manière à ce qu’il fasse le tour du cercle.

Bien positionner le frisbee à l’horizontal au moment du lancer. Bloquer le bras dans la direction du lancer.

Le partenaire rattrape d’une main, des deux mains ou « prise sandwich », mais le frisbee ne peut pas tomber sur le sol.

Variante : utiliser  le revers

                              le coup droit

                              le lob,… 
	En dispersion dans un espace délimité

4 équipes qui forment  chacune un cercle.


	Enoncé de l’exercice
	Objectif
	Méthodologie
	Organisation



	Concours de passes par deux.
Parcourir une distance X par passes successives.
Effectuer un parcours tracé en un minimum de temps.
	D.M. 4.2. jeu d’échange avec partenaire
D.M. 4.2. jeu d’échange avec exigence de trajectoire définie 

 D.M. 4.2. jeu d’échange avec exigence de trajectoire définie 


	A 4 pas d’écart, pendant deux minutes vous allez vous faire un max de passes.

Chaque fois que vous réussissez 4 passes consécutives sans que le frisbee ne tombe vous reculez d’un pas chacun.

A chaque fois que le frisbee tombe vous avancez d’un pas. Au bout des deux minutes où serez-vous par rapport à votre position de départ ?

Vous allez traverser la zone en vous faisant des passes. On ne se déplace pas avec le frisbee en main. S’il tombe, il faut recommencer la passe. Vous aurez réussi quand serez parvenu à faire la passe à votre partenaire qui sera derrière la zone.

En vous faisant des passes successives, faites le plus rapidement possible le circuit proposé. Si le frisbee tombe il faut recommencer la mauvaise passe. Quels groupes parviendront à dépasser ceux qui sont partis avant eux ?
	   X……………….Y

   X……………….Y

   X……………….Y

   X……………….Y


X1              Y1             X1


	Enoncé de l’exercice
	Objectif
	Méthodologie
	Organisation



	Par équipes de 3 effectuer un parcours golf frisbee
	D.M. jeu de cibles avec exigence d’un but à atteindre
	Vous avez chacun votre frisbee.
En lançant le moins de fois possible, lequel des trois réussira à atteindre la cible ?
	




                                                                                                   2° cerceau horizontal
1°cerceau vertical
Départ


                3° Contourner l’obstacle                                                                                                                                                                                                                                                           

                   avant d’atteindre la cible















                                            4° Lancer en partant parallèlement à la cible                                                     
                                                                                                                                                                                       5° Effectuer un parcours avant 

                                                                                                                                                                                           d’atteindre la cible
	Enoncé de l’exercice
	Objectif
	Méthodologie
	Organisation



	Retour au calme
Rappel des différentes consignes de lancers.

Rangement du matériel et retour aux vestiaires
	C.M. 1.1 Analyser ses résultats personnels en relation avec son niveau d’entraînement.
	
	








