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A I'USEP, l'athlé ca se V\€! atHLE

FEDERATION FRANGAISE D'ATHLETISME

Avec ta classe, propose un défi « récré athlé » a d’autres enfants USEPiens qui, comme toi, sont

attentifs a leur santé et « bougent » a la récré. Pour t’aider, I’athlétisme c’est courir - sauter - lancer !

Occitanie

Bruguieres

CE1l

Haute Garonne

Si tu le souhaites, écris I'adresse courriel de ta classe pour échanger avec les enfants qui testeront ton

défi :

Défi « récré athlé » :

Descriptif

Sauter a I'élastique suivant 3 types de
défis :

- défis endurance

- défis enchainement

- défis agilité

Le défi

Défi endurance :
- passer d'un élastique a l'autre le plus vite possible ou le plus longtemps possible sans se tromper.
Variantes pour augmenter la difficulté : monter I'élastique (hauteur chevilles, genoux, fesses puis taille)

Défi enchainement :
- passer d'un élastique a l'autre puis les pieds joints au centre puis les pieds de part et d'autre de I'élastique
Quand on maitrise cet enchainement, en inventer un autre et le proposer a ses camarades

Défis agilité :

- pieds joints au centre, sauter pour avoir un pied sur chaque élastique puis sauter pour faire un demi-tour et
atterrir un pied sur chaque élastique

- croiser I'élastique, y mettre les 2 pieds dessus puis sauter et atterrir pieds joints sur I'élastique revenu a sa
place

- pieds joints sur un élastique puis sauter pour faire un demi-tour et atterrir pieds joints sur l'autre élastique
Inventer d'autres défis a proposer

Envoie ton défi a : defirecre@Ialigue-usep.org

Défis élastique

(u

atériel

des élastiques a sauter (1 pour 4)
des chronométres

But
Sauter a I'élastique

J

est réservé aux enfants USEPiens

Ce cadre
qui testeront ton défi.

Teste ce défi proposé par une autre classe
puis dis ce que tu ressens. Entoure tes
réponses.

e As-tu pris du plaisir a tester ce jeu ?
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o Combien de temps as-tu « bougé » ?

30” a1 min 132 min

2 a5 min 5a 10 min
e Quel effort as-tu fourni?
C’est facile
Ca commence a étre dur

C'est dur

C’est tres difficile
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