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https://www.youtube.com/watch?v=33ljmr9SVB0&list=PL3-iGNIzntjRLq6jkdctV_fM1swttjV0X&index=1

A travers la convention cadre signée en 2021, associant le ministére de
I'Education nationale, de la Jeunesse et des Sports, 'USEP, 'UNSS, et Ia
FFuolley, notre Fédération s'est engagée 3 « mettre en place des actions
concourant 3 I'éducation, 3 la réussite et 3 I'épanouissement des éleves ».

Au cours de cette olympiade, le nombre de projets mis en place dans |le cadre
scolaire (primaire et second degré) par notre réseau de clubs et organes
déconcentrés n'a cessé de progresser, grace notamment auk dispositifs congus
et promus par la FFvolley, ainsi qu'aux ressources pédagogiques créées et
mises 3 disposition de tous.

Dans cette dynamique et conformément auk objectifs définis par Ia convention
précédemment citée, la FFvolley investit également les dispositifs ministériels
afin de renforcer la place du volley dans le milieu scolaire. A ce titre, c'est tout
naturellement que notre Fédération a décidé de concevaoir un outil pédagogique
dans le cadre des « 30 minutes d'activité physique quotidienne », programme
issu de |a stratégie « Héritage » de Paris 2024, puis lancé par le ministéere de
I'Education nationale et de la Jeunesse, avec le ministére des Sports et des
Jeux Olympiques et Paralympiques.

Ce programme innovant propose des jeux simples autour de I'activité volley,
et en lien avec |la thématique de |a conquéte spatiale pour un aspect ludique
renforcé. Ce guide, intitulé « Planete Volley » a donc vocation 8 accompagner
au mieur les enseignants dans le déploiement de situations favorisant I'activité
physique des enfants. Vers Paris, et au-dela !

Michelle ARILIAN
PRESIDENTE DE LA COMMISSION FEDERALE DU DEVELOPPEMENT | FFUOLLEY

Dans quelques mois maintenant, la France vibrera au rythme des Jeux
Olympiques et Paralympiques de Paris 2024 (JOP 2024), c'est tout un pays
qui sera mobilisé sutour de ses nombreux athletes pour les accompagner dans
leur quéte du réve absolu : Ia médsaille d'or.

Il aura fallu attendre 100 ans pour retrouver les Jeur Olympiques en France
et ainsi prouver au monde entier que notre pays est capable d'accueillir le plus
grand évenement sportif du monde dans des conditions exceptionnelles.

Depuis plusieurs années maintenant, le Comité d'Organisation des Jeux
Olympiques et Paralympiques est engagé dans une véritable course contre |la
montre pour préparer des sites de compétition remarquables et accueillir au
mieux les athletes ainsi que les spectateurs, afin de faire des Jeux Olympiques
et Paralympiques de Paris les plus beaux jeux de |'histaoire.

Il est aussi important de rappeler que les JOP 2024 sont également une
opportunité unique pour affirmer |la place du sport dans notre société a travers
de nombreux programmes d'engagement tels que « Génération 2024 », «
Bouger plus », « Terre de Jeux » et bien entendu les « 30 minutes d'activité
physique quotidienne ».

Entantque Sports Manager Volleyball, Beach-Volley et Volleyball Assis de Paris
2024, nous souhaitons apporter tout notre soutien 3 la Fédération Frangaise
de volley qui a travers ce guide, offre aux enseignants et aux éducateurs une
gamme d'exercices et d'activités tres pratiques et particulierement ludiques qui
permettront de développer chez les éleves toutes les compétences principales
de I'activité volley !

Maintenant, 38 vous de jouer !

Mathieu MERIAUH
MANAGER VOLLEYBALL ET VOLLEY ASSIS | PARIS 2024

Yann LAVALLEZ
MANAGER BEACH-VOLLEY | PARIS 2024
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Q @ « PLANETE UOLLEY », REALISE DANS LE CADRE DES
« 30 MINUTES D'ACTIVITE PHYSIQUE QUOTIDIENNE A L'ECOLE »

> CONTEHTE :

Cette mesure a été initiée par Paris 2024 dans |a perspective de I'Héritage des Jeux, puis lancée par le ministére de
I'Education nationale et de la Jeunesse, avec le ministére des Sports et des Jeux Olympiques et Paralympiques en
collaboration avec le mouvement sportif en septembre 2020. Elle s'inscrit dans le cadre du programme Génération
2024, de la démarche « Ecole promotrice de santé » et dans |a Stratégie Nationale Sport-Santé (SNSS).

Ce projet vise a faire bouger plus les jeunes, 3 favoriser le développement de leurs capacités motrices et aptitudes
phyusiques, tout en leur donnant envie de découvrir les disciplines olympiques et paralympiques.

> FONCTIONNEMENT :

Distinct de I'enseignement de I'éducation phyusique et sportive (EPS), le dispositif des « 30 minutes d'activité
physique quotidienne 3 I'école » (30' APQ) vise 3 susciter un mouvement d'adhésion autour d'un objectif
partagé au service du bien-&tre des éléves et de leur santé, et au bénéfice de leurs apprentissages. Cette mesure
s'accompagne ainsi d'un cadre assez souple. En effet, les formes que peuvent prendre ces 30' APQ sont variées
et doivent étre adaptées au contexte de chaque école, en pratique :

@ Elles peuvent &tre fractionnées et combinées sur les différents temps scolaires (en lien avec les temps
d'enseignement), mais aussi périscolaires. Les temps de récréation peuvent également étre investis.

@ Les activités doivent se dérouler de préférence dans la cour ou aux abords de I'école.

© RAucune tenue de sport n'est imposée.

> LA PROPOSITION DE LA FFUOLLEY :

En lien avec ce cadre réglementaire relativement souple :

La Fédération Frangaise de volley a fait le choix de proposer un panel de situations pédagogiques :
@ illustrant les compétences motrices privilégiées dans I'activité volley,

@ reprenant les principes et régles d'action des sports collectifs et particuligrement ceux du volley au travers de
|'attaque ou défense d'un espace via la mise en ;euvre de déplacements spécifiques, de vitesse, d'exploration des
espaces haut et bas, de coordination générale et spécifique, ...

© mettant en jeu les concepts de coopération ou d'opposition, au travers des notions de duel, de continuité -
rupture, de temps requis - temps disponible pour effectuer une action, ...

@ s'adressant 3 I'ensemble des publics, et se déclinant du cycle 1 au cycle 3.

Cela se traduit par des situations :

© faciles 3 mettre en place,

© adaptables, évolutives selon les capacités des éléves,

@ laissant place 3 I'imagination de |'enseignant pour les combiner, les complexifier, les enrichir,

@ intégrant plusieurs propositions d'échauffement qui peuvent seules contribuer 3 une séance compléte, ainsi que
des retours au calme.

RAvec des déclinaisons possibles en fonction de I'environnement :

Chaque fiche situation correspond 3 un atelier pouvant étre décliné en fonction du nombre d'éleves et de
I'environnement (espace, matériel disponible, temps, ...). Pour aiguiller au mieux les enseignants dans le choix d'une
situation adaptée 3 leurs contraintes, des reperes « logistiques » apparaissent en haut de chaque fiche :
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MATERIEL A UTILISER DUREE DE LA SITURTION



En référence aux champs d"apprentissage EPS :

Comme mentionné précédemment, ce programme des 30" APQ est indépendant des 3 heures hebdomadaires
d'EPS enseignées 3 |'école. Toutefois, la FFuolley a souhaité rédiger des situations en continuité avec les champs
d'apprentissage EPS, afin qu'elles soient également complémentaires du développement moteur des éleves. Ces

champs d'apprentissage ont été regroupés sous des appellations de familles d'exercices, faisant appel 3 des verbes
d'action constitutifs de I'activité volley.

N

FAMILLE PAR EHEMPLE... UVERBES D'ACTION

CHAMPS

D'APPRENTISSAGE
Produire une performance ATTRAPER
mesurée 3 une échéance PROUESSE Relais, records, ...
donnée FRAPPER
, LANCER
Adapt dépl t
. apter lses ep acernenf JUNGLE Parcours de motricité, ...
3 des environnements variés SAUTER
S'exprimer artistiquement SE BRISSER
et/ou acrobatiquement JONGLE Jonglages, ... A
N al=g SE DEPLACER
devant les autres o N
(de différentes manieres,
sur différents rythmes...)
PRASSER
Conduire et maitriser RESISTER
un affrontement collectif JOUTE Défis, contrats, ... L .
. C ACCELERER
ou interindividuel
VISER
Et leurs combinaisons...

Champs d'apprentissage auxquels nous pouvons adjoindre les fiches sur les bonnes habitudes d'hygiene sportive,
3 savair :

SE PREPARER A ENTRER

DANS UNE ACTIVITE SPORTIVE sEHAUEREmEnT

BONNES
SORTIR DE L'ACTIVITE PHYSIQUE HABITUDES
ET SE PREPARER H LA SUITE
DES APPRENTISSAGES
DE LA JOURNEE

RETOUR AU CALME

Sur la thématique de la conquéte spatiale

Afin de renforcer I'aspect ludique, qui tend a caractériser le dispositif des 30’ APQ, Ia FFvolley a décidé d'instaurer
un fil rouge autour de Ia « conquéte spatiale », thématique inspirante et appréciée des plus
jeunes, pouvant également étre utilisée facilement dans différentes disciplines enseignées a
|'école primaire.

Russi, ce programme étant issu du plan Héritage des Jeur Olympiques et Paralympiques
2024, nous participons 3 son bon déploiement dans le cadre de |'approche des Jeuxk, mais
nous avons tous |'ambition qu'il perdure : « Vers Paris, et
au-dela ! »

Rvec des situations filmées

Afin de faciliter |Ia bonne compréhension de ces situations
par les enseignants ou éducateurs, la FFvolley a filmé leur
mise en pratique sur le terrain.




FAMILLE :

S

Vineo > S'"ECHAUFFER

BUT DU JEU
S'échauffer.

NOMBRE D'ELEVES :

Tous les éléves, répartis ou non par exercice.

ORGANISATION

L ateliers postés : les éleves travaillent 1 minute par exercice.
Chaque exercice peut étre reproduit.

CONSIGNES DE REALISATION

©) C) ©) ©)

Columbia Challenger Discovery Atlantis

A : L'éleve en position B : L'éléve en C:L'éleve en D: L'éleve en

debout les bras le position debout, position debout les position debout les
long du corps, monte coudes collés auxk bras le long du corps: bras le long du corps :
sur |la pointe des hanches, mains 3 il place un pied en saut sur place, en
pieds, puis décolle I'horizontale : I'éleve avant en fléchissant positionnant un pied
ses pointes de pieds : monte un genou la jambe opposée, et devant, un autre
idem sur un pied puis jusqu'a toucher sa revient en position derriére, en alternant.
I'autre. Possibilité main du méme coté, initiale en repoussant

d'élever ses 2 bras etc. Possibilité de sur |la jambe

vers le haut quand croiser genou D main avant. Possibilité

il est sur la pointe G. Possibilité d'avair d'écarter les 2 bras

des pieds, et tire les les coudes élevés, horizontalement au

2 bras vers |'arriere mains vers le haut : moment de |a pose du

quand il est sur les mémes consignes. pied avant. Alterner

talons. pied D pied G.

FPUOLLEY - 30 MINUTES D'ACTIVITE PHYSIQUE QUOTIDIENNE


https://www.youtube.com/watch?v=33ljmr9SVB0&list=PL3-iGNIzntjRLq6jkdctV_fM1swttjV0X&index=1
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FAMILLE :

&

(pVIBEo > S'"ECHAUFFER

BUT DU JEU

S'échauffer.

NOMBRE D'ELEVES :

Tous les éléves, répartis ou non par exercice.

ORGANISATION

L ateliers postés : les éleves travaillent 1 minute par exercice.
Chaque exercice peut étre reproduit.

CONSIGNES DE REALISATION

©) ©) ©)

Mercury Ariane Apolio
A : L'éleve court sur B : L'éleve effectue C:L'éleve en
place. Possibilité des pas chassés, pas position debout
d'sjouter des croisés sur H'm les bras fléchis :
changements Iatéralement, a3 D, levées de genour
d'orientation. a G. Possibilité en avangant,
de faire 1/2 tour en reculant,
sur soi pendant latéralement.
le déplacement. Possibilité de
Possibilité d'sjouter faire 1/2 tour
une flerion compleéte, sur soi pendant
un saut avant de le déplacement.

changer de direction. Possibilité d'asjouter
une flesion complete,
un saut avant de
changer de direction.

©

Spoutnik

D: L'éleve en
position debout

les bras le long

du corps : talons
fesses, en avangant,
en reculant,
latéralement.
Possibilité de faire
1/2 tour sur soi
pendant le
déplacement.
Possibilité d'asjouter
une flesion complete,
un saut avant de
changer de direction.

FPUOLLEY - 30 MINUTES D'ACTIVITE PHYSIQUE QUOTIDIENNE



https://www.youtube.com/watch?v=I2Pvts0UNCQ&list=PL3-iGNIzntjRLq6jkdctV_fM1swttjV0X&index=2

FAMILLE :

BUT DU JEU
S'échauffer.

NOMBRE D'ELEVES :

Tous les éléves, répartis ou non par exercice.

ORGANISATION

&

> S'ECHAUFFER

L ateliers postés : les éleves travaillent 1 minute par exercice.
Chaque exercice peut étre reproduit.

CONSIGNES DE REALISATION

©

Géo stationnaire

A : L'éleve, qui

est en position
debout, effectue des
sauts sur place en
alternant Ia pose des
appuis, avant-arriere
(alternance sur le
pied avant), et pieds
écartés. Possibilité
d'sjouter des
mouvements avec les
bras simultanément
8uUX sauts, en
dissociation ou pas :
bras dans le méme
sens que les appuis,
ou perpendiculaires,
OU Opposés...

C)

L'exploration

B : L'éleve effectue
un déplacement 3
cloche pied sur une
croir (3 mavant, 3 m
arriere...). Quand les
Y directions sont
réalisées, changer

de pied. Possibilité
d'ajouter une petite
flesion 3 chaque
contact au sol,

ou demander une
stabilisation avant de
resauter.

©

L'entrée dans
I"'atmospheére

C: L'éleve en

position fléchie :

piétinement en
augmentant la
fréquence.
Possibilité de
demander des
changements
d'orientation

en méme temps.

Amerrissage

D: L'éleve en
position debout
effectue des sauts
sur place. En l'air,
essayer de prendre
la forme d'une

étoile : réception 2
pieds, 1 pied, flexion
3 la réception...
Possibilité de sauter
sans |'aide des

bras, et les pieds se
touchent en I'air.

FPUOLLEY - 30 MINUTES D'ACTIVITE PHYSIQUE QUOTIDIENNE



https://www.youtube.com/watch?v=aK4nPjbMUWs&list=PL3-iGNIzntjRLq6jkdctV_fM1swttjV0X&index=3

FAMILLE :

BUT DU JEU
S'échauffer.

NOMBRE D'ELEVES :

Tous les éléves, répartis ou non par exercice.

ORGANISATION

&

> S'ECHAUFFER

L ateliers postés : les éleves travaillent 1 minute par exercice.
Chaque exercice peut étre reproduit.

CONSIGNES DE REALISATION

©)

Géante rouge

A : L'éleve en position

debout effectue un
saut sur place, yeux
fermés, svec 1/2 tour
en |'air, réception
variable 2 pieds, 1
pied plus flexion pour
toucher le sol 3 2
mains ou 1 main.

©

Le trou noir

B : L'éleve est en
position debout semi
fléchie sur 1 pied
et doit toucher le
sol avec une main,
a droite, gauche,
devant son pied,
en se redressant

a chaque fois.
Possibilité de faire
les yeux fermés,
d'effectuer un petit

saut sur place lors de
chaque redressement.

Possibilité de
travailler main G pied
D et inversement.

©)

La naine blanche
C:L'éleve en
position debout :
toucher pied D main
D, pied G main G,
devant, ou croiser,
alterner en touchant
pied dans le dos...

v/

FPUOLLEY - 30 MINUTES D'ACTIVITE PHYSIQUE QUOTIDIENNE

©

Super nova

D : L'éleve est en
position debout et
glisse 1 pied sur le
cGté en fléchissant
la jambe opposée, et
inversement. Aller
le plus bas possible
et se redresser.
Possibilité pied vers
I'avant et poser les
fesses sur le pied
arriere.



https://www.youtube.com/watch?v=PnTxnbZ_utw&list=PL3-iGNIzntjRLq6jkdctV_fM1swttjV0X&index=4
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LANCEMENT

FAMILLE :

&

>1BALLON > SE DEPLRACER
>2 cOnes > ATTRAPER LANCER
> 2 CERCERUH

BUT DU JEU

Faire le plus possible de navettes
entre 2 cones, sans faire tomber
le ballon.

NOMBRE D'ELEVES : 2 (RAET B)

ORGRNISATION

2 cones espacés de 5 m.

2 cerceaur positionnés a 2 m de chaque céne.

Au bout des 30", les éleves changent de rdle.

CONSIGNES DE REALISATION

A se déplace en pas chassés entre les 2 cones avec

Ro
G son ballon, lance et attrape avec B.
A A A s'arréte 3 hauteur du cone pour lancer le ballon 3 B

ECHANGE BALLON qui est dans le cerceau.
> Pendant que A fait le déplacement vers |'autre cone,
2m 5m 2m B court vers |'autre cerceau.
UVARIABLES
Lance pousse pour |'échange de ballon.
4 PASSAGES DANS CHAQUE Déplacement en pas croisés.

ROLE PAR ELEVE

Fleche fine : déplacement
Fléche épaisse : échange ballon Se déplacer avec le ballon entre les genouk.

Pas chassés bassin bas.

FPUOLLEY - 30 MINUTES D'ACTIVITE PHYSIQUE QUOTIDIENNE


https://www.youtube.com/watch?v=iDcfwIAOKRw&list=PL3-iGNIzntjRLq6jkdctV_fM1swttjV0X&index=5
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FAMILLE :

& \

> 2 BALLONS > SE DEPLACER
> 2 COUPELLES > FRAPPER

BUT DU JEU

Faire tomber le ballon dans
le camp adverse sans que le joueur
ne le touche : 1 point

NOMBRE D'ELEVES : 2 (ARET B)

ORGANISATION

Un espace de 8 m par 3 m divisé en 2, matérialisé
par plots, ou marquage souple, ou craie....

Les ballons sont posés au fond de chaque espace sur
une coupelle.

Les éleves sont placés de part et d'autre de Ia ligne
centrale.

CONSIGNES DE REALISATION

A I'issue d'un pierre-feuille-ciseaux, le vainqueur doit
aller chercher son ballon pour le faire tomber chez
|'sdversaire en le langant (type touche de football).

Le perdant doit aller éjecter son ballon de Ia
coupelle et essayer de toucher le ballon envoyé par
|'adversaire.

)
A
3m

_~
v

VARIABLES

3 jongles au niveau de la taille ou au-dessus de Ia
téte avant d'attaquer le terrain adverse.

-
-

Attaquer le terrain en lance pousse ou lance frappe.

FPUOLLEY - 30 MINUTES D'ACTIVITE PHYSIQUE QUOTIDIENNE


https://www.youtube.com/watch?v=qLserdHXBO4&list=PL3-iGNIzntjRLq6jkdctV_fM1swttjV0X&index=6

FAMILLE :

S <o

> 1 BALLON > LANCER
> 4 COUPELLES > LANCER FRAPPER
>1coOne > VISER

>1 CERCERU > SE DEPLACER
>1FILET OU 1 ELASTIQUE > SE BAISSER \\\\)\m’-:u

C BUT DU JEU ‘b

A n ~ Faire tomber le ballon dans o
le cerceau pour récupérer le plus

vite possible les H coupelles.

Quand la cible est atteinte, B dépose une coupelle
3 coté du cone.

Vider le plus vite possible le cerceau.

NOMBRE D'ELEVES: 3 (A, BETC)

ORGANISATION

Un filet ou élastique 3 2 m de haut.
B 1 cerceau 3 2 m et de I'autre c6té 1 cone 3 2 m.

CONSIGNES DE REALISATION

A doit faire tomber le ballon dans le cerceau pour
3m gagner une coupelle.

B regarde que |la cible soit atteinte ou non puis
récupere le ballon et le renvoie sous le filet 3 C qui
est en attente derriére le cone.

A remplace B, B remplace C, C remplace A. Les
éleves passent systématiquement sous le filet.
Tous les déplacements doivent se faire rapidement.

UVARIABLES

Lancer 38 2 mains « Québécois » de bas en haut et
vers l'avant.

Lance pousse 3 2 mains. Lance frappe.

Se déplacer en marche arrigre des que |'éléve passe
sous le filet.

FPUOLLEY - 30 MINUTES D'ACTIVITE PHYSIQUE QUOTIDIENNE


https://www.youtube.com/watch?v=vg7vlB1MWLw&list=PL3-iGNIzntjRLq6jkdctV_fM1swttjV0X&index=7

FAMILLE :

&

>1BALLON > LANCER
> 1 COUPELLE > SE DEPLACER
> SE BRAISSER

BUT DU JEU

Traverser un espace
avec le moins d'étapes possibles.

Ba NOMBRE D'ELEVES: 2 (RET B)

w 81

ORGARNISATION
Un point de départ.

Un point d'arrivée.

CONSIGNES DE REALISATION
A lance pousse le plus loin possible.

B récupere le ballon avant le troisieme rebond
et matérialise le point de chute avec sa coupelle.

B lance pousse 3 son tour.

Compter le nombre d'étapes réalisées par le bindme
pour traverser le terrain.

UVRARIABLES
Défi avec une ou plusieurs autres équipes.

Demander 3 |I'éléve qui pose |a coupelle de récupérer
le ballon avant le second rebond.

FPUOLLEY - 30 MINUTES D'ACTIVITE PHYSIQUE QUOTIDIENNE



https://www.youtube.com/watch?v=EDCvALdma-8&list=PL3-iGNIzntjRLq6jkdctV_fM1swttjV0X&index=8

FAMILLE :

¥ \

> 1 BALLON DE BAUDRUCHE > FRAPPER
> 4 COUPELLES (2 COULEURS) > SE BRISSER
>1cone > SE DEPLACER

BUT DU JEU

Traverser un espace
avec le moins d'étapes possibles.

NOMBRE D'ELEVES : 1+1 (R ET B)

ORGANISATION

Y coupelles les unes sur les autres sur le cdne.

CONSIGNES DE REALISATION

L'éleve frappe le ballon, et pose chaque coupelle
le plus loin possible du point de départ,
et doit frapper le ballon avant qu'il ne touche le sol.

Défi avec le partenaire, avec changement de rdle
au bout de 2 coupelles déplacées.

UVRRIABLES
Frappes main droite et main gauche.

Inverser la situation : I'éleve dispose aléatoirement
les coupelles *+/- loin du cdne, frappe le ballon
et ramene les coupelles sur le cone.

En I'absence de ballon de baudruche, utiliser des
balles de tennis en autorisant un seul rebond...

FPUOLLEY - 30 MINUTES D'ACTIVITE PHYSIQUE QUOTIDIENNE



https://www.youtube.com/watch?v=_KfVvTELf6c&list=PL3-iGNIzntjRLq6jkdctV_fM1swttjV0X&index=9
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FAMILLE :

&

> 1 CHRAISE > SE BAISSER
> SE DEPLACER
> SAUTER

BUT DU JEU

Détourner un objet de Ia vie
quotidienne de son utilité principale.

NOMBRE D'ELEVE : 1

ORGANISATION

L'éleve réalise des enchainements de mouvements :
coordination renforcement.

CONSIGNES DE REALISATION

L'éleve réalise les mouvements choisis en y ajoutant
la vitesse d'erécution.

UVRARIABLES

D'une position assise sur la chaise, I'éléve tourne
autour de sa chaise en conservant |a position assise :
dans un sens puis dans |'autre.

Un pied sur I'assise, I'autre au sol, I'éléve pose le
pied au sol sur I'assise, et |le pied sur |'assise au sol
puis le repose sur l'assise : I'éléve saute de |a chaise,
réception 2 pieds (ou 1 pied), face ou dos au dossier,
pose ses 2 mains au sol et saute en I'air en projetant
ses 2 bras vers le haut. |l se rassoit. (défi avec les
autres éleves) — possibilité de 1/2 tour en I'air.

(5 répétitions)

Assembler les 2 variables

FPUOLLEY - 30 MINUTES D'ACTIVITE PHYSIQUE QUOTIDIENNE


https://www.youtube.com/watch?v=atjoZ3ROfQA&list=PL3-iGNIzntjRLq6jkdctV_fM1swttjV0X&index=10
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FAMILLE :

> 1 CHRISE

&

> SE BRISSER
> SE DEPLACER
> SAUTER

> RESISTER

BUT DU JEU

Détourner un objet de Ia vie
quotidienne de son utilité principale.

NOMBRE D'ELEVE : 1

ORGANISATION

L'éléve réalise des enchainements de mouvements :
coordination renforcement.

CONSIGNES DE REALISATION

L'éleve réalise les mouvements chaoisis en y sjoutant
Ia vitesse d'erécution.

UVARIABLES

D'une position assise sur la chaise, I'éléve passe
sous sa chaise en rampant ou quadrupédie, de |'avant
de la chaise vers |'arriére, tourne autour de sa chaise
pour se remettre assis, puis repasse sous sa chaise
de D 3 G, revient face a sa chaise, touche le sol 3

2 mains, saute et se rassoit. (défi avec les autres
élegves)

Les 2 mains sur |'assise, |'éleve effectue 3 flekions
des membres supérieurs, puis se couche sur le dos,
puis a nouveau 2 flerions sur le coté D puis G de la
chaise, en passant toujours par |la position couchée.
Se rassoir pour conclure I'enchainement. (défi avec
les autres éleves)

FPUOLLEY - 30 MINUTES D'ACTIVITE PHYSIQUE QUOTIDIENNE



https://www.youtube.com/watch?v=cXqWSwPXUQg&list=PL3-iGNIzntjRLq6jkdctV_fM1swttjV0X&index=11

FAMILLE :

&

> 1 CHRAISE > SE BAISSER
> SE DEPLACER
> SAUTER

BUT DU JEU

Détourner un objet de Ia vie
quotidienne de son utilité principale.

NOMBRE D'ELEVE : 1

ORGANISATION

L'éleve réalise des enchainements de mouvements :
coordination renforcement.

CONSIGNES DE REALISATION

L'éleve réalise les mouvements chaoisis en y ajoutant
Ia vitesse d'exécution.

UVARIABLES

D'une position assise sur la chaise, I'éleve fait le tour
de sa chaise le plus vite possible - déplacement libre
ou pas chassés, ou cloche pied... - se rassaoit, et refait
le tour dans |'autre sens, revient devant sa chaise,
touche le sol 3 2 mains, saute et se rassoit (défi avec
les autres éleves).

Les 2 mains sur le dossier, I'éleve fait le tour de sa
chaise le plus vite possible, sans lacher le dossier,
dans un sens puis dans |'autre. || passe alors sous sa
chaise et s'assoit (défi avec les autres éleves).

©
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https://www.youtube.com/watch?v=nUJHkybgnUI&list=PL3-iGNIzntjRLq6jkdctV_fM1swttjV0X&index=12

FAMILLE :

> 1 CHRISE

> 7 cONES

> TAPIS

> 2 CERCERUH

> 2 BALLONS

> ECHELLE DE
RYTHME (OU
CERCERUH)

>1 BANC

"AUTRE

&

> SE BAISSER
> SE DEPLACER

BUT DU JEU

Vitesse et motricité.

NOMBRE D'ELEVES : 2 (RET B)

ORGANISATION

L'éleve réalise un parcours mobilisant plusieurs types
de mouvements et déplacements.

CONSIGNES DE REALISATION

L'éleve réalise les mouvements chaoisis en y sjoutant
la vitesse d'exécution.

UVRARIABLES
Slalom // entre B cones en pas chassés.
Roulade sur tapis.

Lancer un ballon dans le cerceau en |'air et poser
I'sutre ballon dans le cerceau libre. Le ballon en I'air
doit étre récupéré apres 1 rebond et posé dans le
cerceau libre.

Echelle de rythme avec B cerceaux (1 pied dans
chaque cerceau, 2 pieds dans chaque cerceau,
clochepied....)

QPuadrupédie sur un banc et atteindre un cone placé
a3 5 men levées de genour marche arriere puis sprint
vers |'éléve suivant.

Y

\

~—'’

o
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https://www.youtube.com/watch?v=Erlba90SBqk&list=PL3-iGNIzntjRLq6jkdctV_fM1swttjV0X&index=13

FAMILLE :

&

> 6 CERCERUH > FRAPPER

>1 BALLON DE > SE BAISSER SE DEPLACER
BAUDRUCHE

>2 cONES (OU 3)

OO0 P

Construire une pyramide a plat
de B cerceaus.

NOMBRE D'ELEVES : 2 (RET B)

Hm

ORGANISATION

Les cerceauk sont empilés autour du cerceau.

CONSIGNES DE REALISATION

L'éleve A frappe dans son ballon, B prend 1 cerceau
et va le poser autour d'un plot posé 38 H m. B revient
pour frapper le ballon et I'empécher de tomber au
sol : alors A prend un cerceau et repart continuer Ia
construction...(indiquer oU doit étre le sommet).

UVRARIABLES

Possibilité de jouer en symétrie en construisant une
pyramide de 3 cerceaus. Les 2 élaves évoluent en
méme temps.

FPUOLLEY - 30 MINUTES D'ACTIVITE PHYSIQUE QUOTIDIENNE


https://www.youtube.com/watch?v=AuYZaHenWwU&list=PL3-iGNIzntjRLq6jkdctV_fM1swttjV0X&index=14

FAMILLE :

2
~y 15

1 BALLON
C:2 CORDES

>A:1COMETE OU VORTEH
1 CIBLE MATERIALISEE
(cONES OU TAPIS OU CRAIE)

B : 1 CIBLE MATERIALISEE

+

O

VOYAGE 1/3

&

> LANCER
> VISER
> ACCELERER

> SE DEPLACER

BUT DU JEU

Ateliers postés

NOMBRE D'ELEVES : 2

ORGRANISATION

A : 2 éleves, 1 comete, 1 filet ou élastique 3 2 m de haut minimum, une ligne susol 32 m
du filet, une cible 3 4 m du filet divisée en 2 zones (D-G, long-court)

B : 2 éleves, 1 ballon, 1 cible de départ 3 3 m d'un mur.

C : 2 éleves, 2 cordes posées en parallele, espacées de 30 cm.

Plusieurs ateliers postés: les éleves travaillent au temps et tournent ensemble.

CONSIGNES DE REALISATION

L'étoile filante

A : L'éleve lance sa comete

en posant 1 pied seulement
derriére la ligne et doit
atteindre la cible. Il récupere
sa comete en courant et Ia
donne a3 son partenaire qui fait
la méme chose. 1° lancer, cible
complete, puis D, puis G, puis
long, puis court. 1 point par
cible touchée.

La vitesse du son

B : Un éléve 3 genoux dans
sa cible de départ : il lance
son ballon fagon touche de
football contre le mur, 3 sa
droite ou 3 sa gauche : il doit
le rattraper seulement aprés
le 1°* rebond. Quand le ballon
est récupérg, il le passe 3 son
partenaire.

o
J

La vitesse de la lumiere

C : 1 éleve a chaque extrémité :
1 éleve se déplace en sautant,
2 pieds a l'intérieur des
cordes, 1 pied de chaque
coté. Quand il arrive au bout
des cordes, il passe entre les
jambes de son partenaire :

le partenaire rejoint I'autre
ertrémité et commence

son déplacement. Faire le
maxrimum de passages.

o
Q

=)
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https://www.youtube.com/watch?v=6PTqzz2EdVw&list=PL3-iGNIzntjRLq6jkdctV_fM1swttjV0X&index=15
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Yy 15

FAMILLE :

>F:10 LATTES, 1 CONE

> D:1BANC,. 2 MARQUES SOUPLES

> E : 1 CIBLE MATERIALISEE,
3 BOITES, 10 OU 20 JETONS

VOYAGE 2/3

&

> SAUTER
> SPRINTER
> SE DEPLACER

BUT DU JEU
Ateliers postés

NOMBRE D'ELEVES : 2

MATERIEL

D : 1 banc, 2 marques souples par éleve

E : 1 carré de B m matérialisé par U cones, 3 boites cote 3 cote dont 1 avec 10 jetons

(2 couleurs) dans l'une, les 2 autres boftes retournées.

F : 10 Iattes avec des espacements progressifs de 30 3 80 cm.
Un cone posé 3 2 m de la derniére latte.

ORGRNISATION

Plusieurs ateliers postés : les éleéves travaillent au temps et tournent ensemble.

CONSIGNES DE REALISATION

L'apesanteur

D : Les 2 éléves (marques
dans les mains) sont sur

un banc et en méme temps
sautent le plus loin possible
apres une flerion compléte.
Chaque éleve pose |la marque
ou il atterrit, et repart 3 H
pattes arriere vers le banc
(ventre ou dos vers le sol),
remonte sur le banc et resaute
avec son partenaire.

La gravitation

E : les éleves ont 1 jeton dans
la main et partent ensemble
en sprint autour du carré :
chaque éléve doit poser

son jeton sous sa baolte, en
prendre un autre et repart

en courant. Poser des jetons
sous sa boite avant I'autre.

‘)

Un grand pas pour I'"homme

F : 1 éleve pose 1 pied entre
chaque latte en levée de
genoy, fait le tour du plot

et rejoint son partenaire

en courant. Le partenaire
commence 3 son tour. Faire le
maximum de passages.

©

FPUOLLEY - 30 MINUTES D'ACTIVITE PHYSIQUE QUOTIDIENNE



https://www.youtube.com/watch?v=mC_S4Db8TIU&list=PL3-iGNIzntjRLq6jkdctV_fM1swttjV0X&index=16

FAMILLE :

2
~y 15

>G:1BALLON,

1 BALLON DE BAUDRUCHE
> H:1CERCERU, 1 BALLON, 1 CONE
>1:1 CORDE OU COMETE, 2 CONES

+

O

VOYAGE 3/3

&

> FRAPPER
> ACCELERER
> RESISTER

> LANCER

BUT DU JEU
Ateliers postés

NOMBRE D'ELEVES : 2

MATERIEL

G : 1 ballon, 1 ballon de baudruche.

H : 1 cerceau, 1 ballon, 1 céne.

~

&

J

| :1corde, 1 comete 3 10 m 3 c6té d'un cdne. 1 cGne de départ.

ORGANISATION

Plusieurs ateliers postés : les éleves travaillent au temps et tournent ensemble.

CONSIGNES DE REALISATION

En orbite

G : Les éléves sont distants
d'environ 2 m : A frappe son
ballon de baudruche, B lance
son ballon de volley sur le
ballon de baudruche, R attrape
le ballon de volley et le lance
sur le ballon de baudruche.
(prévoir avec ou sans rebond).

Rlunissage

H : Les 2 éleves sont distants
d'environ 1 m. Un éleve lance
le ballon, I'sutre doit poser le
cerceau 3 I'endroit du rebond,
passer dans le cerceau.

Le premier éleve attrape

et relance le ballon...

Un seul rebond autorisé.
Changement de rdles quand
réussite de 3 enchainements.

Le booster

| : Un éléve retient son
partenaire avec une corde
passée autour de la taille :
|'autre essai d'avancer sur

2 metres max : le premier
lache |a corde, I'autre sprinte
jusqu'a la comete placée 3
coté du cone 3 8 m et la lance
a son partenaire. L'attrapeur
va reposer |la comeéte 3 coté
du cone et revient au départ.
Changement de rdle.

FPUOLLEY - 30 MINUTES D'ACTIVITE PHYSIQUE QUOTIDIENNE



https://www.youtube.com/watch?v=01NI9Xf78YM&list=PL3-iGNIzntjRLq6jkdctV_fM1swttjV0X&index=17

FAMILLE :

o e

BUT DU JEU

S'étirer, retour au calme.

NOMBRE D'ELEVES :

Tous les éleves, répartis ou non par exercice.

ORGRNISATION

Y ateliers postés : les éleves travaillent 1 minute par ekercice.
Chaque exercice peut étre reproduit.

CONSIGNES DE REALISATION

Buzz Neil Youri

O» 2x30" O» 230" Orr

A:L'éleve a 1 jambe B: L'éleve en C:L'éleve en

fléchie pied en avant, position « chaise », position allongée
|'autre jambe tendue 1 bras tendu vers le passe ses genouk
vers l'arrigre en haut, I'autre vers le vers ses oreilles pour
gardant le talon au bas : s'étirer dans les  revenir en paosition
sol, les bras tendus 2 directions : allongée en retenant
vers l'avant et le haut  inverser. 30 le déroulement

dans le prolongement  secondes par coté. vertébral.

du buste : s'étirer
dans les 2 directions :
inverser. 30
secondes par coté.

Thomas

O» ux30"

D: L'éleve en
position debout,
mains sur les
hanches, yeux fermés :
enrouler une jambe
autour de l'autre,
garder |I'équilibre.
Reposer le pied,
changer de jambe.
Possibilité d'avoir les
bras écartés.

2]
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https://www.youtube.com/watch?v=FaelPivfrak&list=PL3-iGNIzntjRLq6jkdctV_fM1swttjV0X&index=18
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