ACTIVITES ATHLETIQUES
Classe : CE1

Objectifs :

· Lancer un objet loin, de manière efficace.
· Franchir des obstacles en sautant, sans tomber, et avec « technique ».
Nombre des séances : 6
1) Pour entrer dans l’action

	
	A apprendre
	A faire

	Lancers
	· Ajuster son geste

· Lancer à bras cassé

· Enchaîner courir et lancer

· Pied opposé au bras lanceur
	· Lancer de balles à bras cassé sur cible.

· Lancer de balle loin, après déplacement.

	Sauts
	· Enchaîner les impulsions

· Tenir sa vitesse max au-delà de la ligne d’arrivée
	· Sauter les pieds joints par-dessus briques, caissons ou cartons.

· Partir au coup de sifflet. Courir le plus vite possible.


2) pour structurer et construire les conduites motrices

	
	A apprendre
	A faire

	Lancers
	· Eloigner l’engin du corps dans un lancer en rotation

· Se rééquilibrer latéralement

· Se rééquilibrer sur un contre-pied
	· Lancer loin en éloignant le cerceau de soi. Prise du cerceau par-dessus.

· Courir en slalom autour des plots.

	Sauts
	· Enchaîner les impulsions sur un pied

· Déterminer son pied d’appel
	· Sauter à cloche-pied.

· Courir et sauter l’élastique (en hauteur) avec un pied d’appel.


3) Pour réinvestir les acquisitions

	
	A apprendre
	A faire

	Lancers
	· Réaliser une trajectoire ascendante

· Pied opposé au bras lanceur, terminer face à l’obstacle

· Mobiliser le segment cuisse

· Monter libre et pousser avec pied arr, attaquer avec pied avt
	· Lancer l’anneau par-dessus un élastique (tenue de l’anneau par-dessus)

· Courir en montant les genoux (ou régulièrement malgré les obstacles).

	Sauts
	· Pousser sur la jambe arr en course

· Réaliser 3 sauts de même amplitude

· Se recevoir sur les 2 pieds

· Enchaîner courir et sauter
	· Courir et franchir des cerceaux de petite taille.

· Courir en triple bond.

· Courir sauter : appel 1 pied et se recevoir pieds joints.



































