Idées d’activités physiques sans contact

. Courir dans le jardin (faire plusieurs tours, avec ou sans obstacle, etc...)

. Créer un parcours sans matériel (faire le tour d’un arbre, sauter par-
dessus un ballon, passer entre 2 arbustes, passer en équilibre sur le
bord de la terrasse, sauter, passer sous une chaise, etc...), mémoriser
ce parcours et le suivre,

. Parcours d’équilibre
. 1 2 3 Soleil! Avec des variantes :

- Imposer le type d’arrét (sur 1 pied, de dos, les bras en I'ai, a

genoux...)
- Imposer un nombre d’appui (2 pieds et 1 main, 1pied et 2
mains, ...)
. Danser
. Se déplacer comme les animaux (sauter, ramper ...)
. Relaxation

-> (beaucoup de vidéos en ligne en tapant « le yoga des enfants » et
« relaxation enfant » sur youtube)

Défi « récré athlé » : le saut en croix

Défi de Christophe Lemaitre, pour I’'USEP

Vidéo: https://vimeo.com/214805088

Une craie pour tracer une croix (5 carrés
identigues de 30x30 cm et numérotés de 0 3 4)
Rebondir le plus vite possible
Pieds joints, tu te places sur la case
centrale (0). Tu dois respecter 'enchainements de
rebonds
0-1-0-2-0-3-0-4
(A chaque fois, tu repasses par la case centrale).

1- Tout seul

¢ Enchainer deux séries de rebonds.

¢ Réaliser des records avec des rebonds pieds
joints ou cloche pied (droit puis gauche)

e Compter le nombre de passages par la case « 0 »
sur une durée de 30"

2- A deux, chacun sur une croix

e Face aface puis dos a dos, essayer d’étre
ensemble.

3- A deux, en relais sur la méme croix

e Réaliser des records en se relayant. Aprés deux
enchainements de rebonds, un co-équipier
prend le relais.

4- Par équipe de plusieurs joueurs, sur plusieurs

croix

s Réaliser le plus de relais possible avec deux
enchainements par joueurs.

e Réaliser, le plus rapidement possible, une série
de huit enchainements.

5- A toi d’inventer d’autres défis !


https://vimeo.com/214805088

Jeux de marelle (A) Jeux de marelle (D)
Marelle classique

Ciel Nombre de joueurs :

14 5 a 6 enfants maximum par marelle

A pieds joints
But:
B A cloche-pied 12 13 aller de la terre au ciel, sans palet pour les cycle 1, avec palet pour les cycle 2.
. ) ) Consignes :
Pieds écartes QD Cycle 1 : sauts & pieds joints  «je vais au 1 ef je reviens... »
« ..., je vais au 2 et je reviens, etc»
10 Cycles 2 et 3 : Saut sur 1 pied lorsgu'il n'y a qu'une case, sur 2 pieds lorsqu'il y a des

) cases voisines. Les enfants effectuent un aller retour.
Nombre de joueurs :

5 & 6 enfants maximum par marelle 9 JEV AVEC PALET :
But : Le palet est lancé & la main dans la case & atteindre /C]gm
L 7 ) Le palet est poussé au pied
Réussir le parcours P P
Cycle 1 : sans palet 7 8
Cycles 2 et 3 : avec un palet ® Critéres de réussite :
, 6
Dérovlement : 4 5 Le joueur ne doit toucher aucun trait, le palet non plus ;
Chaque enfant essaie a son tour si c'est le cas, il reprend, & son tour, & endroit de I'arrét.
d'alterner différents types de sauts Arrivé au ciel, il peut poser les 2 pieds avant d'engager 4 5
en progressant sur le jeu. 3 le retour. o _
Si un joueur se trompe, c’est le suivant qui joue. Le gagnant est celui qui a accompli tout le parcours avant 3
’ les autres.
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