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Defis USEP Cycle 2

En adéquation avec le protocole sanitaire

Recommandations générale

Veillez a la distanciation physique.

Limiter la pratique aux seules activités physiques de basse
intensité si la distanciation physique propre aux activités
sportives n’est pas possible.

La distanciation doit étre de 5 metres pour la marche
rapide et de 10 métres pour la course.

Proscrire les jeux de ballon et les jeux de contact.

Proscrire |'utilisation de matériel sportif pouvant étre
manipulé par tous (ou réserver uniquement les
manipulations a I'adulte) ou assurer une désinfection
réguliére adaptée.

Privilégier des parcours sportifs individuels permettant de.
Privilégier une balle en papier plutét qu’un ballon car, isolée
24h apres utilisation, elle sera réutilisable. Le COVID survit
moins de 24h sur du papier.

Lle sport scolaire de |I'€cole publique
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P PHYSIQUE

ACTIVITE

Défi n° 31 : Balle au mur

Performance

Ce qu’il faut faire

1. Envoyer sa balle de maniére précise contre le mur pour la rattraper aprés le
rebond au mur.
2. Pendant le trajet de la balle et avant de la rattraper, faire un geste particulier.

Exemple de gestes a faire :

Frapper une fois dans ses mains, deux fois ...

Frapper ses deux hanches

Frapper les mains dans son dos

Se positionner sur un pied

Toucher ses 2 épaules en croisant les bras :

main droite sur épaule gauche...

Faire un tour sur soi-méme, ou un saut a pieds joints.
En chantant

Roles atenir © joueur qui joue individuellement

Materiel - une balle de tennis ou autre balle de petite taille en caoutchouc ou plastique.

Variantes :
Pour faciliter : laisser la balle faire un rebond au sol avant de la rattraper
Pour compliquer : essayer avec 2 balles au mur

Protocole sanitaire : chaque éléve a sa balle identifiée (couleur différente et inscription au
marqueur d’un symbole). Pas de récupération de la balle d’un autre. Couloirs tracés au sol face au
mur pour matérialiser I’espace de chacun. En fin de séance les balles sont stockées dans un seau

pour étre désinfectées.
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Défin°® 23 : 1-2-3 soleil

Déplacements

S
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Ce qu’il faut faire

Comme joueur, au signal, je me déplace depuis une ligne pour atteindre le mur en face
et a chaque fois que le guide se retourne, je dois étre immobile comme une statue.

Le guide qui est face au mur compte « un, deux, trois, soleil ». Au mot « soleil », il se
retourne et si je ne suis pas immobile a cet instant, j’ai perdu, je dois retourner au départ.
But du jeu : parvenir a toucher le mur avec mon pied et dans ce cas je peux devenir le
guide du jeu.

Joueur au départ

Départ Zone de déplacement Guide face au mur

Roles atenir - joueur ou guide
Materiel : rien de spécial
\/arianies : on change la maniére de se déplacer.
e Je me déplace sur la pointe des pieds uniquement.

e Je me déplace en saut de lapin, ou de grenouille, ou en sautant a pieds joints, ou
a grand pas, ou a tres petit pas...

Autres variantes : on change la maniére de faire la statue

e Statue sur un pied obligatoire - sur la pointe des pieds - les bras vers le sol - |a téte
penchée a droite - a gauche - les épaules montées - les jambes écartées...

Protocole sanitaire : Privilégier les déplacements marchés. Chaque éleve se déplace dans son
couloir tracé au sol face au mur pour matérialiser I'espace de chacun et respecter la distanciation
d’1lm. Eviter les contacts main au sol.

Si besoin pour autoriser des déplacements plus rapide, augmenter la distanciation a 5m et faire
jouer les éléves par vague de 4 a 5.
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Défi n° 2 2 La Croix
Performance

Ce gu'’il faut faire

Je me place pieds joints dans la case « 0 ».
Je saute a pieds joints dans les cases : 1-0-2-0-3-0—-4-0.
Je réalise le plus d’enchainements possible en 30 secondes.

Roles a tenir :Joueur +juge + maitre du temps.

Materiel © Tracés de croix au sol
Eventuellement, fiche personnelle pour marquer son score

Variantes :

e Modifier la durée

e Chronométrer le temps pour effectuer 5, 10, 15 enchainements.

e Modifier les sauts : 2 pieds au centre / cloche pied dans les autres cases.
e Changer I'ordre des cases

e Annoncer oralement les cases

Protocole sanitaire : Chaque éléve se déplace dans sa croix.
En bindme « joueur + juge », prévoir la position a distance du juge avec une marque au sol.
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Performance

1. Je choisis une position que je tiens 3 secondes (compter 331, 332, 333).
2. Je choisis des 2, 3, 4... positions a enchainer en tenant 3 secondes a chaque fois.
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acteur
la chaise

ATTENTION : interdire les positions debout sur la chaise !

e Demander a quelqu’un d’autre de choisir les positions.
e Tirer les positions au hasard

e Inventer des positions

e Tenir la position plusieurs minutes

e Un juge indique la position a tenir

Protocole sanitaire : Chaque éleve n’utilise que sa propre chaise.
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DéFfi n° b ¢ le garcon de café

Performance

Transporter, un par un, le plus d’objets possible, dans le temps imparti (1 minute par
exemple), sans les faire tomber et sans courir, d’'une caisse a I'autre a I'aide du plateau en
empruntant le parcours défini.

Le but n’est pas la rapidité de déplacement mais de ne pas faire tomber I'objet. Seuls les
objets acheminés sans chute pourront étre déposés dans la caisse et comptabilisés.

joueur ou chronométreur

1 chronomeétre + 1 plateau sans rebords (en carton par exemple) ou une
raquette. 2 caisses (1 remplie d’objets + 1 vide + 20 a 30 objets transportables, non fragiles,
de formes, de poids et de volumes différents.

e Modifier : la distance entre les 2 caisses / le nombre d’objets a transporter a chaque trajet /
e Transporter avec la main non habituelle ou avec une seule main.

e Retour au départ si un objet tombe
e Utiliser une raquette
e Etc..

Protocole sanitaire : Jeu a effectuer de préférence a I'extérieur.

C’est I'enseignant qui dispose le matériel.

Chaque enfant a sa caisse d’objets : trousse, stylos, regle.... Ces objets devront étre désinfectés apres le jeu, tout
comme les plateaux. Veiller a la distanciation entre les joueurs.

Au lieu d’avoir une caisse, il est possible de dessiner une zone a la craie au sol.
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Défi n® 7 Flashmob

Prestation artistigue ou acrobatique

’ ‘ Commenté [CC1]: Je propose une variante qui me parait
. plus en phase avec I'esprit Flashmob :
1. Je tire une 1 carte et je réalise le mouvement inspiré d’un geste de sportif. Un éléve choisit une lere carte et la montre : tout le groupe
. . ;. .. A réalise le mouvement.

2. Je tire une 2% carte, je réalise le nouveau mouvement puis j’enchaine les deux. Un autre éléve choisit une 2eme carte et la montre : tout le
3. Je tire une 3°carte, je réalise le nouveau mouvement puis j’enchaine les trois. giolipeliealielles et tmotyementeallalc U]

.. . . s s B n Un autre éléve choisit une 3eme carte et la montre : tout le
4. Ainsi de suite jusqu’a ce qu’a commettre une erreur dans I’enchainement. groupe réalise I'enchainement des trois mouvements.
5. Je recommence alors pour battre mon record. O FEPIROt1 i @ e

X
danseur

un jeu de grandes cartes « MOUVEMENTS » voire ANNEXE

A partir d’'une musique inspirante

On enléve les cartes mais un éléve fait une proposition de mouvement, qui est repris et ainsi de suite.
Jouer a 2, en affrontement : qui enchainera le plus de mouvements sans erreur ?

Réaliser les enchainements a plusieurs : Enchainer 5 ou 6 mouvements et recommencer en

ajoutant une personne a chaque fois.

Inventer d’autres cartes.

Tirer 5 cartes en une fois et réaliser les enchainements de mémaoire.

Utiliser un fond musical au choix.

Protocole sanitaire :

Les cartes sont numérotées au dos et posées faces non visibles.

L’éleve-annonce la carte qu’il souhaite.

C’est I'enseignant qui montre les cartes.

Pour ce qui est de réaliser les enchainements a plusieurs, veillez aux distances physiques.
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DéFfi n° 332 1a marelle

Déplacements
Ce qu’il faut faire

Faire le parcours sans erreur en commengcant par la case 1:

Saut a cloche pied dans les cases saut pieds écartés dans les cases
Et saut a pieds joints dans les cases Q

Réles a tenir : joueur

Materiel © tracé de la marelle 3 la craie au sol, ou au scotch en

12 13
couleur.
()
Variantes o
e Avec le pied on pousse un palet : bouchon plastique de 9
Bouteille de lait ou couvercle de pot... 5 | .2
[
4 5
3
. . 2
Protocole sanitaire :
e ) . 1
Tracé fait par I'enseignant. Le palet est personnel. Pas d’échange avec les Q

autres. lls seront tous désinfectés en fin de séance. Si les éléves sont a 2
ou 3 par marelle, prévoir une distanciation adaptée pendant I'attente.
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Défi n° 14 ¢ le morpion-golf
Déplacements
Ce qu'il faut faire

Jefabriqueunebouleal’aidede2chaussettesenrouléesensembleetconstruisun damierde 9cases (3x3). Je

me place aenviron4mdudamier

1- Jelancemaboule-chaussette pourqu’elleatteigneunecasedudamier.Jeplacealors unjetonsurcettecaseet
reprendsmaboule-chaussette.Simaboules’arréteentre 2 cases je choisis la case sur laquelle je pose
mon jeton.

2- Jelanceanouveaumaboule-chaussette endirection dudamier pouratteindreune nouvelle case.

3- Je recommence jusqu’a obtenir3 casesqui forment une ligne,une colonne ou
Une diagonale.

4- Jecompte chaque lancer et essaied’enréaliserlemoinspossible pour parvenira
aligner 3 cases.

Roles a tenir : joueur + comptable du nombre de lancers

M ate riel . 1boule-chaussette +un jeton-+1damierde9 cases(3x3). Chaque case mesurera environ 30

cmde cOté. Le carrelage d’une piéce peut tout a fait convenir !

Variantes

e Adeux,celuiquiaréalisélemoinsdelancers pouraligner 3 casesremporte la partie.
e S’affronter a2en jouant en méme temps, I'un aprés I'autre a chaque coup. Le premier
joueur lance sa premiére boule-chaussette et place son pion dans la case atteinte. Le second
joueur fait de [méme\. 77777777777777777777777
Attention 2 regles peuvent étre appliquées : Les stratégies du jeu seront alors [différentes| !
e Une case déja occupée estimprenable.
e Celuiquiatteintlacaseledernierplacesonpionet sonadversaire doit retirer le sien.

Protocole sanitaire :

Les paires de chaussettes utilisées seront, apres I'activité, mises dans un seau et passées a la machine a laver
a 60°C. Il est également possible d’utiliser des boules de papier scotchées (isolées 24h, elles seront de
nouveau utilisables car la COVID ne résiste pas plus de 24h sur le papier). Remplacer les jetons par une croix a
la craie dans la case. La variable proposant de jouer par deux impose un protocole de distanciation physique.
Créer plusieurs damiers, espacés afin de respecter la distanciation physique.

Commenté [CC2]: Est-ce que les éléves ne risquent pas de
toucher le jeton d I'autre ?

|

{Commenté [CC3]: Idem

J
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Défi n° 29 : savuter a la
corde

Performance
Ce qu’il faut faire :

Je saute a la corde de fagon autonome. Je la fais tourner et je I'enjambe au passage sous
mes pieds.

Roéles a tenir ; joueur
Je saute ou je fais tourner la corde

Materiel : une corde a sauter

Variantes :

Pour faciliter :
e Faire unbond : je saute avec le pied gauche et retombe sur le droit ou le contraire.
e En cas d’éleve en difficulté, prévoir 2 tourneurs de corde pour faire sauter cet

éleve. p.
23

- )

La corde utilisée est une corde propre, a utilisation unique qui ne sera pas remis en service
avant nettoyage.

Pour compliquer : je saute a pieds joints. Je saute sur un pied. J’avance en marchant.
Jaccélére la cadence pour faire tourner la corde.... Je peux inventer des manieres de
faire.

Protocole sanitaire :

Chaque corde est personnelle, elle est identifiée pour que chaque enfant se serve de la méme tout au long
de la séance. Distanciation de 5 m. En fin de séance désinfection de toutes les cordes.
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Commenté [CC4]: Variante du défi « La croix » ?

’AffrO nte m e n t‘ Un peu lourd avec les lettres et les mots. En cycle deux, le

décodage risque de prendre du temps...Peu d’activité en
vue.

Ce gu’il faut faire

Le meneur de jeu me montre un mot que je dois écrire en
sautant dans les cases, dans 'ordre, le plus vite possible.

Mon adversaire fait de méme avec le méme mot.

Quand je réussis a étre plus rapide que mon adversaire,
je marque autant de points qu’il y a de lettres dans le
mot.

4 lettres : AMER — ARME — CHAR — CHER — MARE — RAIE — RAME

5 lettres : CALME - CARIE — CHERE — CLAIR — LACER — LACHE —
MACHE — MAIRE — MARIE

6 lettres : CACHER — CALMER — LACHER — MACHER - MAIRIE

7 lettres : CHARMER

Roéles a tenir : joueur + meneur de jeu + maitre du temps.

Materiel : 1chronometre + 9 lettres écrites sur des feuilles de papier

Variantes

* Espace : espacer les lettres.

* Regle : écrire le plus grand nombre de mots a la suite sans se tromper (compter le
nombre de lettres).

* Corps : saut a cloche pied.

* Temps : écrire le plus grand nombre de mots dans un temps limité (compter le
nombre de lettre).

Protocole sanitaire : Distanciation entre les éléves de la triplette. Matérialiser les postes.
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Défi n°34 marcheur

Déplacements

En dispersion dans la cour les éléeves se déplacent de différentes fagons. Au signal de
I’enseignant, (toutes les 30 secondes) on change le type de déplacement :

* En faisant des pas de géants ;

* Enfaisant de tout petits pas (pied contre-pied) ;

* Surla pointe des pieds et les bras tendus vers le ciel ;

e Surlestalons;

* Encrabe, sur le coté (pas chassés) ;

* En marche arriere ;

* En marche rapide ;

* Enlevant les genoux le plus haut possible contre le tronc;
* Entouchant mes fesses avec les talons ;

* Encanard;

* En sautant pieds joints ;

* Ala maniére de charlot ;

* En faisant des moulins avec les bras ;

* En posant les mains sur les genoux ;

* En mettant mes pas dans les pas de I'adulte (juste derriere lui) ;
* Etc.

marcheur
sifflet ou autre objet sonore pour signaler les changements

alterner [marche normale et autre type de marche]. Prévoir une statue
entre chaque changement de déplacement

Protocole sanitaire :
Veiller a une distanciation constante entre les éleves. Attention aux pas de c6té et pas
chassés qui peuvent engendrer des collisions entre éléves.




