LE MUR
Objectif :  Prendre conscience d’un geste adapté et efficace : « pour lancer loin, il faut lancer haut à partir d’appuis décalés et d’un bras lanceur allongé ».

But :  Lancer par dessus le mur, du point de départ le plus éloigné possible, pour marquer le plus de points possibles.

Dispositif matériel : dans la cour ou sur un stade. Des balles (+ ou – lestées) ou des ballons ou des volants de badminton, des sacs de graines… Des feuilles de marques, des plots, des obstacles hauts ou élastique (1,5  à 2 m de h). 

Les élèves sont par 2. A lance, B note le résultat.

Consignes :  A partir de la zone 1, A lance l’objet pour passer par dessus le mur. B note le résultat. Quand tous les A ont lancé une fois, Ils vont chercher l’objet et le donne à B qui va se placer pour lancer …etc. Au bout de 3 essais réussis par le lanceur, il marque 1 point, il recule à la zone 2… etc (3 essais réussis en zone 2 permet de marquer 2 points…etc). A la fin du temps de jeu, on comptabilise les points . 


Evolutions :  lancer un volant de badminton (réduire les dimensions des zones) puis lancer un vortex. Changer la dimension des zones.

LE REBOND

Objectif :  Lancer en dosant la force et en recherchant le meilleur angle possible.

But :  Lancer une balle sur une cible verticale de façon à ce qu’elle rebondisse le plus loin possible derrière soi.

Dispositif matériel : Des balles. Un mur sur lequel une ligne horizontale est tracée à 1,5 m du sol.

Des plots pour matérialiser les zones de réception. 

Les élèves sont par 2 (A et B) : un lanceur et un « juge ». Plusieurs binômes peuvent passer en même temps selon la largeur du mur.

Consignes :  A partir de la ligne tracée au sol à 2 m du mur, lancer une balle de tennis sur le mur au-dessus de la ligne horizontale, afin que celle-ci rebondisse le plus loin possible du lanceur. B, le « juge », annonce la zone dans laquelle la balle a rebondi. On inverse les rôles après 5 essais.



Evolutions :  Matérialiser une cible verticale à 2,5m du sol, varier la distance du lanceur par rapport au mur (la hauteur de la cible et la distance du lanceur sont deux variables qui peuvent être combinées de façon à amener les élèves à un lancer à 45° qui est l’angle idéal)
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