ACTIVITES ATHLETIQUES

But : Courir vite

0
,_gﬁ Organisation : » 1 objet/équipe (anneaux caoufchouc + objets en mousse).
> Matérialiser un point de départ et d'arrivée (plots, laftes, bandes de départ).

“ Consignes :  p Ausignal, le premier de chaque équipe se met & courir le plus vite possible pour aller prendre
I'objet et le lever au dessus de sa féte.

" Conseils : > 4 joueurs maxi. par équipe.
» Distance de course : entre 10 et 20 m.

Q
AiA
* Evolutions :  » Varier la distance.
» Modifier les positions de départ (de dos, assis...).
» Contrainte de temps (sablier, tambourin, chronomeétre).
» Metire des obstacles.
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P Eitirete SECURITE : m@

Situation & organiser sur un sol non glissant, surtout au point de départ.

houc souple hauteur 18 cm - lot de 12
outchouc - lot de 6

eur 120 cm - lot de 8

rquage au sol pvc 35x7.50 cm

C Sac

Pour tout renseignement contactez-nous - DimaSport - info @dimasport.fr - Tél : 01 64 40 05 70 - Fax : 01 64 40 00 37



ACTIVITES ATHLETIQUES

But : Courir vite

|
% Organisation : » 1 sac de rangement pour 2 enfants rempli de différents objefs
(anneaux, sacs de sable, balles ou palets caoutchouc).
P 1 objet par enfant matérialisant la maison (cerceau, tapis...).

“ Consignes : > Au signal, ramener le plus d’objets possible dans sa maison en n‘en prenant qu’un d la fois.

-J- Conseils : » Prévoir un mimimum de 5 objets/enfant.
» Distance caisse/maison : environ 10 m.

Ak
* Evolutions :  » Varier la distance entre la caisse et les maisons.
» Varier le temps de jeu.

@ ..

E"ﬁa'?ﬁve DIMA
et Culturelle m@

ut
rme Dimakid friangle 100x100x3 cm

grain - diam. 60 mm - lof de 12

Pour tout renseignement contactez-nous - DimaSport - info @dimasport.fr - Tél : 01 64 40 05 70 - Fax : 01 64 40 00 37



ACTIVITES ATHLETIQUES

But : Réagir vite et courir W

|
@B Organisation : » 2 groupes d'enfants : - 1 groupe de chats.
$88 - 1 groupe de souris.
> Matérialiser 2 lignes de départ (1 pour chaque groupe) et 1 ligne d'arrivée.
» 1 foulard par « souris » (foulard aftaché dans le dos de la « souris »).
» Chaque « chat » est positionné derriére une « souris ».

“ Consignes :  » Pourles souris : Au signal, courir vife jusqu'd la ligne d‘arrivée sans se faire afiraper par « son » chat.
» Pour les chats : Courir vite pour attraper le foulard de « sa » souris avant la ligne darrivée.

o
P

" Conseils : » Un écart d’environ 1 métre entre les 2 lignes de départ.

Evolutions :  » Modifier les positions de départ (de dos, assis...).
» Varier la distance de course.
» Varier I'écart entre les 2 lignes de départ.
» Modifier le signal de départ (sonore, visuel...).
P Le chat et la souris se donnent eux-mémes le signal de départ (ex : aprés avoir échangé
3 tapes dans leurs mains).
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et Culturelle Err— m.rmm-m.@

s de jonglage assortis (68x68 cm)

Pour tout renseignement contactez-nous - DimaSport - info @dimasport.fr - Tél : 01 64 40 05 70 - Fax : 01 64 40 00 37



ACTIVITES ATHLETIQUES

But : Courir vite

|
% Organisation : » 3 caisses (ou cerceaux) A, B, C par équipe.
» 1 dizaine d’objets par équipe (anneaux, balles, objets en mousse, palets, animaux...),
4 enfants par équipes : 2 a la caisse A ; 2 @ la caisse B.

“ Consignes : > Pour les enfants de la caisse A : Transporter 1 par 1 vos objets dans la caisse B.
» Pour les enfants de la caisse B : Transporter 1 par 1 vos objets dans la caisse C.
» La premiére équipe qui a fous les objets dans la caisse C a gagné.

L

/- Conseils : » Veiller a ce que chaque objet soit déposé dans la caisse et non lancé.

AiA
* Evolutions :  » Varier la distance entre chaque caisse.
» Varier le nombre d’objet.

u

25 - 5
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SPnrtive
et Culturelle Ecypomerts de nmmm.-m.@

s de jonglage assortis (40x40 cm)

e jonglage (diam. 20 cm) - lot de 12
grain - diam. 60 mm - lot de 12

Pour tout renseignement contactez-nous - DimaSport - info @dimasport.fr - Tél : 01 64 40 05 70 - Fax : 01 64 40 00 37



ACTIVITES ATHLETIQUES

-\
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] SPnrtive
- et Culturelle

But : Courir vite et transmettre

|
/4B  Organisation : » cerceaux servant de points de relais.
8 > 2 caisses : la caisse A au point de départ, la caisse B au point d’arrivée.
» environ 5 objets dans la caisse A.
» 4 a 6 enfants par équipes.
> 1 enfant E au point de départ, les autres sont répartis & chaque points de relais (cerceau).

“ Consignes :  » Ausignal, I'enfant E prend un objet dans la caisse A et court pour le fransmettre a I'enfant F
qui attend au 1¢ point relais. L'enfant E s’arréte. L'enfant F poursuit I'action jusqu’au 2°me
point relais et s'arréte. Et ainsi de suite pour tous les enfanfs. Le dernier enfant dépose I'objet
tfransmis dans la caisse B puis prend un nouvel objet dans la caisse A pour I'amener @ son
four au 1¢ point de relais...

» La premiére équipe qui a fransporté tous ces objets dans la caisse B a gagné.

S

- Conseils : » Adapter la distance entre chaque point relais aux possibilités des enfants.

,

Ak
* Evolutions :  » Varier la distance entre chaque point relais.
» Varier le nombre d’objets.
P Contrainte de temps (sablier, tambourin, chronométre).

R,
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Emuapements de moincit of dievel

rgs de jonglage assortis (40x40 cm)

de jonglage (diam. 20 cm) - lof de 12
@ grain - diam. 60 mm - lot de 12

Pour tout renseignement contactez-nous - DimaSport - info @dimasport.fr - Tél : 01 64 40 05 70 - Fax : 01 64 40 00 37



ACTIVITES ATHLETIQUES

But : Sauter loin

.% Organisation : » 2 ou 3 caissons alignés dans le sens de la longueur.
»> Zone de réception (tapis multicouleurs) en contrebas.

“ Consignes :  » Sauter du caisson pour aller le plus loin possible ef regarder dans quelle couleur on arrive.

N,

-J- Conseils : » Prévoir une zone de réception suffisamment longue.

,

AiA

* Evolutions :  » Proposer une prise d'élan.
» Installer une zone « interdite » (riviere...) entre les caissons et les tapis de réception.
» Supprimer les caissons : partir du sol.
» Appel d’un pied.

Ie %2 L
0: Sporive SECURITE : DIMA _
p ot Cuituralle Vérifier que les tapis de réception adhérent bien au sol, h'ww-““ﬂc"w"nd"mm

1 enfant & la fois sur les caissons.

60x150 cm

ousse escalier 3 marches 60x60x30 cm
udique 3 cercles - 200x120x10 cm

ce d'évolution repliable fermé Dimakid
100x4 cm multicolore

onfort Dimakid s/mesure épaisseur 10 cm violet
ce d'évolution repliable Dimakid sérigraphiée
100x4 cm multicolore

Pour tout renseignement contactez-nous - DimaSport - info @dimasport.fr - Tél : 01 64 40 05 70 - Fax : 01 64 40 00 37



ACTIVITES ATHLETIQUES

But : Sauter loin

0
,_gﬁ Organisation : » Gros tapis rigides sur lesquels on frace ou aménage des lignes de repéres.

» Module mousse (environ 40 cm) + tapis de réception.
P Matérialiser un point de départ (plots, cerceax...) pour la course d‘élan.

) Consignes :

» Courir, saufer « 'obstacle » et arriver le plus loin possible...

L

"< Conseils :

» Prévoir une zone de réception suffisamment longue.

Al
* Evolutions :

Q
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. '_;_5. Sportiv

e
= eP Culturelle

» Proposer deux distances différentes de course d’élan (4/5 m et 8/10 m) et comparer.
» Installer un plan incliné devant I'obstacle.

3

SECURITE : DIIVIA
Courir et saufer 1 par 1. Exsemern e e o Gt «cﬂww"wl

Vérifier que les tapis de réception adhérent bien au sol.

lat diam. 35 cm - 'unité

lat diam. 60 cm - 'unité

e d'évolution repliable fermé Dimakid
0x4 cm multicolore

Pour tout renseignement contactez-nous - DimaSport - info @dimasport.fr - Tél : 01 64 40 05 70 - Fax : 01 64 40 00 37




ACTIVITES ATHLETIQUES

But : Sauter haut

._;_. Organisation : » Différents objets (ballons, foulards, clochettes...) accrochés a différentes hauteurs,
@ des cordes tendues dans la salle.

“ Consignes : > Aller foucher des objets de plus en plus haut.

A

“w< Conseils :

Al
* Evolutions :

> Bien accrocher les objets pour qu'ils ne puissent pas se détacher.

» Constituer des équipes et comptabiliser le nombre d’objets touchés.
» Installer un tremplin sous certains objets (par exemple : pour les plus hauts).

P Culturel!e

m"
%

SECURITE H P:nlmrn-*-rlriucﬂmrJhuu'ml@
Préciser aux enfants de n’étre qu’un @ la fois sous chaque objet.

Pour tout renseignement contactez-nous - DimaSport - info @dimasport.fr - Tél : 01 64 40 05 70 - Fax : 01 64 40 00 37




ACTIVITES ATHLETIQUES

But : Sauter haut

|
. Organisation : » Elastiques fendus d différentes hauteurs entre deux poteaux sous lesquels des tapis
$88 de réception sont installés.
> Gros tapis empilés (DimaGym).
» Matérialiser différents points de départ (plots, cerceaux...).

“ Consignes : > Sauter par-dessus un élastique et renouveler avec les autres élastiques.

L

/- Conseils : » Varier les hauteurs et les types d’obstacle.

AiA
* Evolutions :  » Inciter les enfants & varier leur course d'élan (sur le c6té, de biais, oblique...).
» Mettre un mini obstacle ou un plan incliné devant Iélastique ou les fapis en mousse.

Fédiration
e SPnrtive ; | DIMA
. et Culturelle SECURITE : h—WWm@
Courir et sauter 1 par 1.

Pour tout renseignement contactez-nous - DimaSport - info @dimasport.fr - Tél : 01 64 40 05 70 - Fax : 01 64 40 00 37



ACTIVITES ATHLETIQUES

But : Sauter de difféerentes manieres

%2 Organisation :  Parcours constitué de plusieurs ateliers :
$88 » Tapis tfriangle multicouleurs (cerceaux) + mini obstacles (briques) + cubes
« plats » (lattes) + parcours.
» Haies Dimakid.
» Plots (a trou) + cerceaux (briques, cerceaux, lattes, tapis, plots, caissons...).

“ Consignes : > Passer sur fout le parcours.

Ao

- Conseils : » Prévoir une distance suffisante entre chaque atelier.

> e - DIMA
. i etCulturelle SECURITE : m@

Un seul enfant sur chaque atelier.

t diam. 35 cm - l'unité
eur 100 cm - lot de 8
rmé Dimakid friangle 100x100x3 cm

Pour tout renseignement contactez-nous - DimaSport - info @dimasport.fr - Tél : 01 64 40 05 70 - Fax : 01 64 40 00 37
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ACTIVITES ATHLETIQUES A
7 g - V4 ' L]
But : Lancer dans un espace délimite e

. Organisation : » Matérialiser I'espace d’ot I'enfant doit lancer (cerceaux).
8 » Délimiter I'espace dans lequel I'enfant doit lancer son objet (banc, tapis, demi cercle...).
- Différents objets a lancer en nombre suffisant (ballons, balles, sacs de graines, anneaux,
chaussettes lestées, palets...).

“ Consignes : > Lancer les objets un par un dans I'espace délimité.

* Evolutions : > Faire lancer les enfants d’une hauteur (bancs, petits caissons, poutre, pouf...).
» Réduire I'espace @ atteindre (cerceaux, caisses...).
» Faire lancer de la main droite et de la main gauche.
»> Varier les trajectoires (de face, en diagonale...).

s e
Fédiration
SPnrtive ; . DIMA
ef Cullurelle SECURITE : W—ww
Attendre que tous les objets soient lancés pour les ramasser.

t diam. 35 cm - l'unité
t diam. 60 cm - l'unité
rmé Dimakid friangle 100x100x3 cm

Pour tout renseignement contactez-nous - DimaSport - info @dimasport.fr - Tél : 01 64 40 05 70 - Fax : 01 64 40 00 37
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ACTIVITES ATHLETIQUES

But : Lancer haut

. Organisation : » Matérialiser I'espace d’ot I'enfant doit lancer (cerceaux plaf).
$88 » Un mur ou tapis debout sur lequel on trace des zones d atteindre (cible de visée,
cerceaux, tapis avec dessin...).
» Différents objets a lancer en nombre suffisant (ballons, balles, sacs de graines,
anneaux, chausseftes lestées, vortex, javelot mousse...).

“ Consignes : > Lancer un objet pour atteindre «une zone».

* Evolutions :  » Varier la distance de lancer.
» Lancer dans les différentes zones.
» Lancer de différentes positions (assis, a genoux, en équilibre sur un pied...).

» Lancer aprées une course d’élan.

> e - DIMA
. i etCulturelle SECURITE : m@

Attendre que tous les objets soient lancés pour les ramasser.

outchouc - lot de 6
t diam. 35 cm - l'unité
t diam. 60 cm - I'unité

Pour tout renseignement contactez-nous - DimaSport - info @dimasport.fr - Tél : 01 64 40 05 70 - Fax : 01 64 40 00 37



ACTIVITES ATHLETIQUES

But : Lancer loin

. Organisation : » Matérialiser I'espace d’ou I'enfant doit lancer (cerceau plaf).
cte > Un obstacle dressé (tapis, caissons, but...) d’environ, 1-1.5 m de hauteur.
) Différents objets a lancer en nombre suffisant (ballons, balles, sacs de graines,
anneaux, chaussettes lestées, vortex, javelot mousse...).

“ Consignes : > Lancer un objef un par un par-dessus I'obstacle.

* Evolutions : > Varier la distance de lancer.
» Ne choisir q'un type d’objet a lancer.
» Faire lancer les enfants d'une hauteur (bancs, petits caissons, poutre carrée...).
» Lancer aprés une course d’élan.

I e ¢ =
Eﬁgrbt"ive DIMA _
. @l &L Cutturelle SECURITE : “”‘““"

Attendre que tous les objets soient lancés pour les ramasser.

ousse pédagogym maxi carré

cm
caoufchouc - lot de 6
plat diam. 60 cm - I'unité

Pour tout renseignement contactez-nous - DimaSport - info @dimasport.fr - Tél : 01 64 40 05 70 - Fax : 01 64 40 00 37



ACTIVITES ATHLETIQUES

But : Lancer loin e

|
.._!_."'. Organisation : » Matérialiser une ligne de départ et une ligne d'arrivée (bande).
> 1 repere par enfant (marquage au sol, plot, lafte, corde...).
P 1 sac de graine par enfant.

“ Consignes : > Atfteindre la ligne d’arrivée en langant son sac de graines le moins de fois possible.
» Aprés le 1¢ lancer, déposer son repere au point de chute avant de le ramasser et lancer de
nouveau.
» Compter son nombre de lancers.

L

/- Conseils : » Prévoir une distance suffisamment longue (6 @ 7 lancers au début) pour que I'enfant
visualise ses progres.

Ak

* Evolutions : > Varier les types d'objets @ lancer (faille, poids, formes...) (vortex, javelot en mousse).
» Lancer apres une course d’élan.
» Réduire le nombre de lancers possibles.

LEGHE
PRARTIVEE

DIVA

SECURITE :
Il est possible de matérialiser des couloirs afin d’aider h'mw-"“ﬂc"w-wm—'@
I'enfant & lancer vers I'avant.

-
d

Pour tout renseignement contactez-nous - DimaSport - info @dimasport.fr - Tél : 01 64 40 05 70 - Fax : 01 64 40 00 37



ACTIVITES ATHLETIQUES

But : Lancer loin e

!
._;_. Organisation : » Matérialiser I'espace d’ot I'enfant doit lancer (lattes, bandes de départ, plofs...).
» Délimiter des zones (numéros, couleurs...) dans lesquelles I'enfant doit lancer son objet.
»- Différents objets a lancer en nombre suffisant (sacs de graines, balles, chaussettes
lestées...).

“ Consignes : > Affeindre la zone la plus éloignée possible.

N

“v~ Conseils : » Eviter des objefs qui roulent.

,

AiA

* Evolutions :  » Varier les types d’objets & lancer (taille, poids, forme...).
» Varier la zone de lancer en triangle (aire de lancer).
» Lancer aprées une course d’élan.

o
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SECURITE —— Wm@
Attendre que tous les objets soient lancés pour les ramasser.

Pour tout renseignement contactez-nous - DimaSport - info @dimasport.fr - Tél : 01 64 40 05 70 - Fax : 01 64 40 00 37



ACTIVITES ATHLETIQUES

But : Lancer avec précision

|
. Organisation : » Matérialiser I'espace d’ou I'enfant doit lancer avec des cerceaux.
8 » 4-5 plots (ou cerceaux + batons) espacés d’environ 1m (le 1° situé a 3-5m du lanceur).
p> Cerceaux, anneaux vorfex et javelot mousse en nombre suffisant.
» 3-4 enfants pas installation.

“ Consignes : > Lancer son objet pour toucher un plot ou passer dans un cerceau en hauteur.
» Puis essayer d'afteindre le suivant.

L

/- Conseils : > Lancer I'objet horizontalement.

Ak
* Evolutions :  » Effectuer une Iégére rotation des épaules avant de lancer (prise d’élan).

'

u

”'.;T:-‘ ==
Fédération , z
SECURITE : DIMA

Sportive
352”"”"’"9 Attendre que tous les objets soient lancés pour les ramasser. =~ “““@
Les enfants aftendent derriére les lanceurs.

t diam. 60 cm - l'unité
graines 12x12 cm - lot de 6

Pour tout renseignement contactez-nous - DimaSport - info @dimasport.fr - Tél : 01 64 40 05 70 - Fax : 01 64 40 00 37



