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Prépare ton bras vers l'arriere
puis lance par le haut!

Lance-t-il en transférant son poids du corps
(de la jambe arriere fléchie a la jambe avant
en extension)?

L'angle de son lancer est-il de 30°- 45°7

Enchaine course et lancer
de la petite balle*!

“balle de 80 g

Prépare-t-il son bras vers |'arriere lors
[des 3 derniers pas d'élan?

Termine-t-il son mouvement par une
accélération du bras (coup de fouet),
coude vers le haut?

lance une balle, avec élan, le plus loin possible

p122ns »

Nouveau dossier
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lancant ta balle avec force!

L'éléve peut-il augmenter peu a peu
la distance du retour de la balle?

son bras libre est-il décontracté ?

Prépare ton bras vers l'arriere
puis lance par le haut!

Lance-t-il en transférant son poids du corps
(de la jambe arriere fléchie a la jambe avant
en extension)?

L'angle de son lancer est-il de 30°- 45°7

Enchaine course et lancer
de la petite balle*!

“balle de 80 g

Prépare-t-il son bras vers |'arriere lors
des 3 derniers pas d'élan?

p122ns »

Nouveau dossier
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10" | Biathlon en salle
Forme d’estafette, 2 groupes. Aprés chaque tour au pas Trajet de course Piquets, but de
de course, tirer sur un poteau du but de handball (ou une |\ handball ou
boite sur un caisson ou un banc sur des barres caisson, poteaux,
paralléles). En cas de succés, chercher la prochaine Remise du 4\ balles de tennis
balle, sinon faire un petit circuit supplémentaire. ballon/ départ | |
Combiner courir et lancer. \l
. Tour dé punition |

Variante: Biathlon sans fin

Concours individuel chronométré. Qui arrive a faire le
plus de tours (utiliser beaucoup de balles ). Event. en
groupe: A court, B cherche les balles.

8 Lancer sur cible
2 groupes (évent. aussi 2 paniers). Qui arrive, dans /"> 'G.I Balles de
temps donné et depuis une ligne marquée, a faire le plus gymnastique, balles
de tirs contre une balle de gymnastique se trouvant dans -~ de tennis ou balles
le panier de basket. Revanche: lancer avec I'autre main. K filantes
Lancers contrélés vers le haut.

Office fédéral du sport OFSPO
J+S-Kids Page 1 de 2
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En revers ou en coup droit,
3juste ton lancer de frisbee
afin d’atteindre une cible*!

“zone au sol, quille, partenaire, ...

Réussit-il 3 faire tomber une balle mousse
posée sur un cone?

Et en s'éloignant ou en lancant
avec I'autre main?

Aprés 3 pas d'élan,
lance le Vortex*!

“balle oblongue de 120 g pourvue d'une queue d 3 ailettes

En plein air, peut-il établir un record de
longueur du lancer de Vortex?

En salle, avec une petite balle, peut-il toucher
une feuille de journal placée au sommet de
I'espalier?
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