Proposition d’organisation des activités lancer et course longue au cours du module d’apprentissage

Objectifs

· Apprendre à enchainer deux activités physiques : lancer précis et course longue

· Apprendre à gérer son effort

But 

Le but est de courir la plus longue distance durant un temps donné et de gagner des points ou des mètres supplémentaires en étant performant aux tirs de précision.

Organisation

Le lancer précis pourra être travaillé sur des ateliers en parallèle de l’atelier course longue selon le schéma proposé :

	Séances
	contenu
	Durée de la séance

	1 à 4
	2 ateliers/ jeux  course longue 
	 30-35 min

	5 à 10
	2 ateliers /jeux course longue + 1 atelier lancer de précision en début ou fin de séance
	25 min course

15 min lancer

	10 à 15
	2 ateliers/jeux courses + lancers sur les temps de récupération
	40 min


Activités de tirs

Les situations de tir de précision obligent l’enfant à se concentrer sans fournir un effort physique intense : récupération active.

Cette situation de tir développe des compétences d’adresse, de concentration et de maîtrise de soi dans le cadre d’une pratique rigoureuse.

Les projectiles possibles

• balles (de toutes tailles et propriétés : balles de tennis, balles lestées, balles en mousse… )

• ballons
• anneaux ou petits cerceaux
• javelots en mousse /vortex
• boules de pétanque en plastique

• sacs de graines

· .......
Aménagement de l’espace

Différentes positions de cibles sont à proposer :

· Orientation : 
· Verticale : tracée sur un mur, cerceaux suspendus (différentes hauteurs)

· Horizontale : lignes au sol, panier de basket, cerceaux ou cartons (surélevés/ au sol) 
· Oblique : cartons en biais, cerceaux…

· Distance de lancer (de 3 à 6m)

· Pyramide (chamboule-tout)

· Dans une boite 

Positions de tirs

· Tir assis

· Tir allongé au sol/ allongé sur un banc

· Tir debout

· Tir à genoux ou accroupi

Conditions de sécurité :

Afin de garantir la sécurité de tous les participants, il est nécessaire pour chaque lancer de définir des zones :

• Zone de tir : un seul tireur, toujours tourné vers la cible à chaque pas de tir

• Zone interdite : personne n’y pénètre sans l’autorisation de l’animateur

