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Avenches, 17.09.2009
Quelques idées imagées pour travailler avec les cerceaux
Le cerceau est un engin à main idéal pour vos premières parties de leçon. Il permet de développer quelques habiletés et quelques agilités intéressantes. En imageant les exercices, on facilitera la compréhension et on motivera les élèves. 
Voici 2 exemples qui vous permettront d’aborder les cerceaux sur 3-4 leçons :
« Le permis de cerceau »
On peut tirer un parallèle avec le permis de voiture passés par les parents. Après quelques exercices et leçons d’entraînement, comme leurs parents, ils obtiendront leur permis de cerceau !!
« Les cascadeurs »

Avec les voitures, on peut réaliser des cascades, comme dans les films !!
	OBJECTIFS
	MATIERE

	Conduire son cerceau avec la paume de la main sans faire d’accident.

Conduire son cerceau en ligne droite

Faire tourner son cerceau et se déplacer

Renforcement


	Rouler et conduire son cerceau
-cerceaux répartis dans la salle : faire le tour des « voitures » et en choisir une au coup de sifflet 
-idem mais « visiter » chaque voiture / passer à l’intérieur des cerceaux

-conduire sa voiture sans faire d’accident en « s’arrêtant en cas de danger »
-conduire sa voiture et lui redonner de la vitesse

-conduire sa voiture et s’arrêter au coup de sifflet du policier

-concours du meilleur conducteur : en cas d’accident, s’asseoir et attendre dans sa voiture / qui seront les derniers en route ?

-« augmentation de la circulation » : répéter les exercices ci-dessus dans un espace restreint

Cascades

-par 2, se passer « la voiture » sur la largeur

-idem sous forme de concours : effectuer 10 passes

-sur la largeur, qui arrive à conduire sa voiture et sauter par-dessus ?

-sur la largeur, qui arrive à conduire sa voiture en ligne droite, courir et tourner autour ?

-idem concours : qui fait le plus de tour sur une largeur ?
-course de voitures : traverser la salle le plus rapidement / aussi avec départ style 24 heures du Mans moto

-conduire la voiture et passer à travers
-la voiture téléguidée : rouler le cerceau avec effet rétro

-inventer une cascade
-« tourner la clé » : faire tourner le cerceau sur place

-tourner la clé et échanger les voitures
-idem puis sauter alternativement dehors et dedans la voiture en marche
- idem puis aller chercher le journal / le pain / à boire / etc.. sans que la voiture s’arrête (toucher les parois de la salle)

-idem mais « enclencher » toutes les voitures (ajouter des voitures)

-tenir son volant à 2 mains et conduire coucher sur le ventre, sur le dos, latéralement
-A l’appui facial, mains dans « la voiture », sauter alternativement pied à l’extérieur et à l’intérieur

-assis sur le sol, passer les pieds alternativement à l’intérieur et à l’extérieur du volant
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« PERMIS DE CERCEAU »





		Nom : ____________


		Prénom : __________


		Classe : ___________


		Age : _____





			Signature : ________








