De la quadrupédie au franchissement

Situation 1 : Se déplacer à quatre pattes / Auf allen Vieren gehen

Hier ist der Start. Hier ist das Ziel. Ihr müsst vom Start bis zum Ziel auf allen Vieren gehen. Euere Knie dürfen den Boden nicht berühren. Nur die Hände  und die Füße dürfen den Boden berühren.

Situation 2 :  Se déplacer à quatre pattes avec appuis privilégiés sur les mains / Auf allen Vieren gehen, insbesondere auf den Händen

Hier ist der Start. Hier ist das Ziel. Ihr müsst vom Start bis zum Ziel auf allen Vieren gehen mit durchgedrückten Armen.

Situation 3 : Franchir sur les mains / Mit den Händen über ein Hindernis springen 

Die Hände sind auf der Bank. Ihr müsst die Bank überspringen, von einer Seite zur anderen. Die Arme sind durchgedrückt. Ihr dürft nicht anhalten.

Variante : Franchir d’autres dispositifs

Das ist ein Sprungbrett. Ihr müsst auf das Sprungbrett springen und mit den Füssen auf den Kasten landen. Ihr müsst euch mit den Händen auf dem Kasten abstützen. Dann springt ihr runter, Hände nach oben und ihr müsst mit beiden Füßen auf der Matte aufkommen. Ihr dürft nicht fallen.


Rouler / rollen

Situation 1 : rouler sur plans inclinés

Hier ist der Start. Hier ist das Ziel. Ihr müsst vom Start bis zum Ziel rollen. 

a. Zuerst versucht ihr mehrmals vorwärts zu rollen.

b. Jeder versucht mehrmals rückwärts zu rollen.

Situation 2 : partir d’un léger contre-haut

Ihr müsst   jetzt in die Hocke gehen, beide Hände aufsetzen und dann vorwärts rollen. Zum Rollen muss das Kinn die Brust berühren und ihr müsst euch zusammenrollen.

Situation 3 : enchaîner deux roulades

1) départ en contre-haut

Ihr müsst 2 Rollen vorwärts machen und dann euch gerade hinstellen.

2) départ en contrebas

Ihr müsst 2 Rollen vorwärts machen. Nach der ersten Rolle müsst ihr euch hinstellen, gerade stehen und dann noch einmal rollen.

3) enchaîner deux roulades arrière

Ihr müsst zwei Rollen rückwärts machen.


Se balancer /  hin und her schaukeln

Situation 1 : se suspendre, se balancer/ sich hängen lassen, hin und her schaukeln.

Ihr müsst das Seil greifen, vom Kasten springen, mehrmals hin und her schaukeln und euch auf die Matte fallen lassen.

Es ist euch gelungen, wenn ihr auf beiden Füßen richtig landet.

Situation 2 : 

1) se balancer et franchir le tapis, la rivière/ hin und her schaukeln 

Ihr müsst vom Kasten springen, hin und her schaukeln (um den Bach zu überqueren) und auf dem Schiff landen.

Contraintes : Achtung !
· Ihr müsst das Seil so hoch wie möglich greifen.
· Ihr dürft nur 2 oder 3 Male hin und her schaukeln.
· Merkt euch euere Startlinie. 

Réussite : 

Am Ende müsst ihr beide Füße auf dem Schiff haben.
2) Se suspendre et s’enrouler/sich hängen lassen und eine Rolle machen.
Ihr müsst die Seile fangen, euch hängen lassen und eine Rolle vorwärts machen.

Réussite :

Am Start und am Ende auf beiden Füßen stehen.
Situation 3:

Ihr müsst hin und her schaukeln und so weit wie möglich landen.

Ihr müsst die Arme hoch und ausgesteckt haben.

Ihr dürft höchstens 2 Mal hin und her schaukeln.

Bei jedem Versuch müsst ihr eine Startlinie aussuchen, die immer weiter nach hinten entfernt ist.

Réussite :

Am Ende, auf beiden Füssen landen.

Hin und her schaukeln.


Voler / Sauter de ...

Fliegen / Springen von …

Situation 1 : sauter de dispositifs de hauteurs différentes

Achtung : Wir üben jetzt das Springen. Ihr müsst Hände nach oben und mit beiden Füßen auf der Matte aufkommen.

a) Ihr müsst von der Bank auf die Matte springen.

b) Ihr müsst vom niedrigen Kasten springen.

c) Ihr müsst vom hohen Kasten springen.

Situation 2 : sauter pour a) atteindre un objet suspendu ou pour b) franchir un obstacle

a) Ziel : Seht ihr den Ball ? Der Ball hängt oberhalb der Matte.

Ihr müsst hochspringen und den Ball berühren bevor ihr auf der Matte aufkommt.

Ihr versucht mehrmals vom niedrigen Kasten und dann vom hohen Kasten zu springen.

b) Ziel : Seht ihr die dicke Matte, die zusammengerollt ist ?

Ihr müsst über die dicke Matte springen, ohne sie zu berühren.

Ihr versucht mehrmals vom niedrigen Kasten und dann vom hohen Kasten zu springen, ohne die dicke Matte zu berühren.

Situation 3 : sauter et faire une figure (quelque chose) quand on est en l’air

Ihr müsst 

a) vom niedrigen Kasten springen und in der Luft euch bewegen : zum Beispiel euch drehen

b) vom hohen Kasten springen

c) von der Sprossenwand auf die Matte springen

Achtung : Jeder versucht drei verschiedene Bewegungen zu finden. 

Ihr müsst auf beiden Füssen landen.




Rebondir / Springen

Auf einer dicken Matte

Auf einem Trampolin

Auf einem Sprungbrett

Situation 1 : rebondir sur différents supports

a) auf der dicken Matte :
Ihr müsst mehrmals springen 


- in alle Richtungen 

- von Kreuz zum Kreuz

b) auf dem Trampolin :
Ihr müsst mehrmals springen und zum Schluss vom Trampolin auf die Matte springen.

Achtung ! Ihr müsst auf beiden Füssen landen und euch gerade hinstellen.

Situation 2 : rebondir pour atteindre un objet, se voir dans un miroir haut

a) Seht ihr den Ball da oben ? Ihr müsst mit beiden Füssen auf dem Trampolin springen und versuchen, den Ball zu berühren. 

b) Seht ihr den Spiegel dahinten ? Ihr müsst auf dem Trampolin springen und versuchen, euch im Spiegel zu sehen.

Achtung ! Ihr müsst auf beiden Füssen landen und euch gerade hinstellen.

Situation 3 : courir, rebondir et arriver sur les pieds

Seht ihr die Strecke ? Zuerst müsst ihr auf dem Kasten laufen, auf das Trampolin springen, dann über die dicke Rolle springen, auf beiden Füssen landen und zum Schluss eine Rolle vorwärts machen.

Achtung ! 
Ihr dürft nicht anhalten.



Ihr dürft nur einmal auf dem Trampolin aufspringen.


Se déplacer sur espaces restreints

Situation 1 : se déplacer sur différents supports

- plus ou moins larges 

- plus ou moins hauts
Ihr müsst 

a) auf der Bank und auf der Matte gehen

b) auf den kleinen Kästen und auf der Matte gehen

c) auf den Stühlen und auf der Bank gehen

Achtung ! Ihr geht immer in diese Richtung  (montrer aux élèves l’entrée et la sortie du parcours) und ihr dürft nicht fallen.

Situation 2 : se déplacer sur différents supports
 - plus ou moins inclinés








 - plus ou moins espacés

Ihr müsst drei verschiedene Möglichkeiten finden, wie ihr auf der Strecke geht. Ihr müsst immer aufrecht gehen und ihr dürft nicht fallen.

Situation 3 : faire l’inventaire de toutes les façons de se déplacer sur espaces plus ou moins hauts, inclinés, espacés

Ihr müsst fünf verschiedene Möglichkeit finden, wie ihr auf der Strecke geht : seitlich, vorwärts, rückwärts ... 

Zum Schluss müsst ihr auf beiden Füssen landen. 
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Situation 1 : se déplacer a quatre
pattes (monter) -
Campétmnea visées

- p

asser d ‘appuis essentiellement pédestres
a des appuis quadrupédiques.

oBut
- se déplacer d'une croix 3 une autre 3 quatre
pattes (pieds—-mains).

o Contraintes
— pieds et mains seulement, pas d'appui sur les
genoux.

¢ Critére de réussite
- voir le but.

= plan montant + plan harizontal

Plan incliné montant échelle + bloc bois horizontaux
favorisant les appuis pédestres  favorisant les appuis pédestres et
manuels

> Situation 2 : se déplacer a quatre

attes avec ivilégiés sur
fes mains (dgmgs

» Compétences visées
- passer d'appuis quadrupédiques & un
transfert de poids du corps plus manuel.

« But
- sedéplacerd'une croix a une autre 3 quatre pattes.

« Contraintes

~ pieds et mains seulement, pas d'appui sur les
genoux,

~ on résiste sur les bras tendus.

~ parvenir & |'arrivée sans avoir posé les genoux.

+ haut
+0u = incliné

Plan descendant favorisant
les appuis manuels

> Situation 3 : franchir
sur les mains
1) franchiﬂ baﬂ

» Compétences visées
—_— O TS
~ se déplacer en privilégiant les appuis
manuels, en alternance.

oBut
~ passer d’un c6té 3 I'autre du banc en appui
sur les mains pour aller d'A en B.

« Contraintes

~ les mains sur le banc,
~ on résiste bras tendus,
= ne pas s'arréter.

o Critére de réussite
- Tester équINbre sur les pieds 3 |'arrivée.

2) franchiﬁum dispositifs

But

~ tebondir sur le trernplin, arriver sur le bloc de
bois sur les pieds. .

lConminte
appuis sur les mains, bras tendus.

« Critdre de réussite

~ étre €quITIBré sur Tes deux pieds 2 I'arrivée sur
le tapis.

tremplin + bloc bais (ou élément de plinth) + tapis
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Situation:1: rouler sur plans
inclinés

» Compétences visées
— basculer. senrouler,
— réaliser une succession de roulades/roulers
grdce aux plans plus ou moins inclinés.

eBut
- fouler d'une croix 3 une autre.

»Contraintes

— corps en boule, tte rentrée (menton sur la
poitrine).

- en avant puis en arriére.

eCritére de réussite
- voir le but.

mousse + | sameige

» Situation z pamr d'un leger
contre:
» Compétences visées
- s'enrouler, se redresser.

«But
- poser les mains et rouler en avant.

oContraintes -

— départ a plat ventre,

— pour rouler, enrouler la téte, mettre le corps
en boule.

e Critére de réussite
— armiver sur les deux pieds.

» Situation 3 : enchainer
roulades
1) ﬂaw contre-haut

» Compétences visées

- maitriser [‘enchainement de deux roulades.
— s'équilibrer aprés une rotation, se redresser.

_——

bloc bois + bloc mousse + tapis sameige

2) départ en contrebas.
» Compétences visées
— maitriser l'enchainement de deux roulades,

— s'équilibrer aprés une rotation. se redresser,
— pousser sur les jambes.

o But
— enchainer deux roulades.

o Contrainte .
— armiver sur Tes pieds, stabiliser avant de faire Ia
seconde roulade.

«Critére de réussite.
- arriver sur les deux pieds, debout.

bloc mousse + tapis sarneige

3) enchainer deux roulades arriere ere (mémes dis-

positls)
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£ - a une barre,

- 3 des anneaux.
-2 une ou 2 cordes.

» Situation 1 : se suspendre,
se er

» Compétences visées
— sentir la suspension et le balancer,
~ différencier la suspension de la réception.

o But
~ S balancer plusieurs fois et se [3cher sur le
tapis.

o Critére de réussite

— reception sur fes preds.

> Situation 2: 1) se balancer.

et franchir le tapis, la riviére
» Compétendes vlsées

— agir sur les cordes pour se balancer,
- différencier suspension/balancement/réception.

But

- sebalancer et atteindre le radeau (bloc mousse)
sans toucher Ia riviere.

o Contraintes

~ pour que es bras soient tendus: élever les
cordes ou bien les tenir haut,

~ limiter le nombre de balancers (deux a trois),
- identifier d'ots ['on doit partir.

o Critére de réussite
— arrivée stable sur les deux pieds sur le radeau.

différentes marques de départ tapis (= a riviere) «le radeau

sarieige

fivitre bloc mousse = radeau

2) se suspendre et s’enrouler

) Compétences visées

- tourner en suspension manuelle en auant,
~ différencier suspension/ rotation/réception.

« But
- se suspendre et se renverser en avant.

o Critére de réussite
— départ et arrivee sur Tes deux pieds.

> Situation 3 : se balancer
pour arriver le plus loin possible

» Compétences visées

~ prolonger le temps aérien.

« But

- se balancer pour arriver le plus loin possible.
« Contraintes

- bras tendus, mains hautes,

~ deux balancers maximum.
- reculer progressivement.

o Critére de réussite

— 3IMVee stable sur les deux pieds.

~ différentes hauteurs de départ.
= blocs bois plus haut

L) L4
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> Situation 1 : sauter de dispositifs
teurs différentes
» Compétences visées
— L m visees
~ expérimenter différents temps « d'envols.

- différencier chute et saut par l'envol
et la réception

o But

~ sauter, en partant de dispositifs de plusen plus
hauts.

« Critére de réussite

- arfiver sur les deux pieds, &gt \ibre

> Situation 2 : sauter pour
atteindre un objet suspendu
ou pour franchir un obstacle

» Compétences visées
——2 =0 Visoes.
— augmenter le temps aérien,
- prendre une impulsion avec | ‘intention
datteindre ou de franchir l'objet.

+But
~ sauter et toucher l'objet suspendu avant d'ar-
river sur [e tapis,

~ sauter et franchir 'obstacle sans le toucher.

« Contrainte
- appel deux pieds.

« Critéres de réussite

—atteindre l'objet, Tranq |rletapissar}s Iet’oucher,
- arriver sur les deux pieds. dqui Vi o

blocs + tapis réception + sarneige

&

bloc + tapis roulé + tapis sarneige
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> Situation 3 : sauter et faire
ume figure (quelque chose)
on est en U'air
» Compétences visées
~ prolonger le temps aérien,

— anticiper sur la posture & prendre,
— mobiliser la tonicité posturale.

« But
~ chercher tout ce que |'on peut faire quand on
esten ['ajr.

o Contrainte
~ appel deux pieds.

« Critéres de réussite
= trouver trofs postures différentes,
- arriver sur les pieds. équi liler&

espaliers + tapis
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» Situation 1 : rebondir
sur differents supports
) Compétences visées
— expérimenter les sensations du rebond
élastique,
~ différencier rebond et réception.

eBut
- rebondir plusieurs fois et sortir du trampoline.
« Contrainte

— febondir sur ses deux pieds.

oCritére de réussite
— arriver sur les pieds.  *

Sur gros tapis
1) dans tous les sens
2) en allant d'un point @)4 un autre @)

Se fiurh::nnv E ‘
Equiliere
mini-trampoline + tapis sameige
» Situation 2 : rebondir pour
e un objet, se voir
dans un miroir haut

» Compétences visées

— prendre une impulsion vers le haut,

- passer du plaisir du rebond a l'intention
d'atteindre un objet,

— expérimenter une plus grande tonicité posturale,
— augmenter le temps aérien.

eBut
- Tebondir pour toucher avec la téte un objet

suspendu (foulard, clochette, ballon de bau-
druche...),

- rebondir pour dépasser le tapis vertical et se
vair dans le miroir.

eContrainte
- rebond deux pieds sur le mini-trampoline.

o Critdres de réussite

- toucher ['objet,

- se voir dans le miroir, A
— réception sur les deux pieds. éz].n’l- bve

Variable
~ sortir du trampoline apres trois rebonds.

Objet suspendu

trampoline + tapis sarneige
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> Situation 3 : courir, rebondir
et arriver sur les pieds

» Compétences visées

- enchainer plusieurs actions: courir
et rebondir: rebondir et arriver sur les pieds:
arriver sur les pieds et faire une roulade,

— augmenter le temps aérien.

bloc bois + trampoline + tapis roulé + tapis sarmeige

e But

— courir sur le bloc, rebondir sur le trampoline
et arriver sur les pieds.

© Contraintes
~ ne pas s arreter,
~ rebondir une seule fois sur le trampoline.

© Critdre de réussite

~ arfivée sur les deux pieds.

@ Variable
~ apres [arrivée sur les deux pieds, enchainer
avec une roulade avant.
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> Situation 1 : se déplacer
sur differents supports
— plus ou moins larges,
— plus ou moins hauts.
» Compétences visées
~ se déplacer debout en conservant la verticalité
et les deux appuis—pieds,
~ étre autonome dans l'accession au dispositif.

— expérimenter la marche dans des situations
inhabituelles.

o But

~ se déplacer d'un point 3 un autre (entrée et
sortie de I'appareil).

o Contrainte )
~ &tre debout.

Critére de réussite
— ne pas tomber au cours du déplacement.

chaises et banc

i Ay v = PO

poutre basse

poutre moyenne
le lang d'un mur

> Situation 2: se déplacer
sur Ziﬁerems suppqrts

— plus ou moins inclinés,

— plus ou moins espacés.

» Compétences visées

- diversifier les modes de déplacement.
~ étre capable de rester plus longtemps
sur un seul appui.

» But
~ CRercher toutes les fagons de se déplacer.

« Contrainte
- &tre debout.

» Critéres de réussite
— frouver au moins trois fagons différentes de se
déplacer,
- ne pas tomber.

dh db%ﬁ'ﬂ snﬂwﬁm

chaises § enjamber: banc avec caissettes & enjamber caissettes plus
‘o moins espacées. plus ou moins hautes ; poutre basse et banc avec
abjet 3 enjamber

poutres plus ou moins inclinées
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» Situation 3 : faire Uinventaire de Mémes dispositifs qu'en situation 2, plus:
toutes les facons de se déplacer
sur espaces plus ou moins hauts,
inclinés, espacés

¥ Carpenes vistss

- repérer les maniéres les plus variées
et les plus difficiles de cheminer,

— construire le code de lactivité :
le plus difficile. le plus maitrisé.

potre moyenne
¢ But

- expérimenter les différentes fagons de se déplacer:
sur le coté, en avant en glissant les pieds; en
avant: un pied apres I'autre; en arriere... et sor-
tir de la poutre en arrivant sur les pieds.

¢ Contrainte » .
- se déplacer debout. Lo S

]
»

o Critéres de réussite —z
~ cheminer de cing manieres différentes sans poutre haute
tomber,

- arriver sur les pieds 2 Ia sortie du dispositif.
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