FICHES
PASSOE




FICHE| P AS S 6 E YRAGE 02

TEMOIN VERT

Voustrouverezci-apr s |l es fiches des firepdstenaaxtEvedsiAmlétiqudstieradnoéa.t i ojn
Pour rappel, pour valider le témoin vert, 5 situations sur 6 doivent étre validées.

Sur chaque fiche, vous pouvez voir la situation en vidéo.
Pour cela, cliguezsur | e bouton AVIDEOO ou sur [|6ir




FICHE| P AS S 6 E YRAGIEE 03

PASSOEVEI L

OBJECTIFS NIVEAUX

Bondir et rebondir TEMOIN VERT

Coordonner et rebondir
Equilibrer et gainer
Courir vite

Me déplacer
Transmettre une force

MATERIEL

8 dalles 30 X 30 ¢cm, 5 lattes rigides, 5 tasseaux en bois de 2 cm de largeur x 2 cm de hauteur

DISPOSITIF

CONSIGNES

Je respecte | dencha " nement de rebonds suivant
I Aller: 2 cloche-pieds, pose 2 pieds, 2 cloche-pieds, pose 2 pieds, demi-tour 2 pieds,

I Retour : 2 cloche-pieds, pose 2 pieds, 2 cloche-pieds
Les cloche-piedssefontsur | e m°me pied que jobdai choisi.

CRITERES DE VALIDATION

Jeréussissijesuiscapablede respecter | denclsam$S:nement de rebonds
 temps dbarr°t,
I double bond sur la méme dalle,
1  renverser une latte.



https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9544/Ver1a_Pass_mp4_1415233882.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9544/Ver1a_Pass_mp4_1415233882.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9544/Ver1a_Pass_mp4_1415233882.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9544/Ver1a_Pass_mp4_1415233882.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9544/Ver1a_Pass_mp4_1415233882.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9544/Ver1a_Pass_mp4_1415233882.mp4

FICHE| P AS S 6 E YRAGIE 04

PASSOEVEI L

OBJECTIFS NIVEAUX

Bondir et rebondir TEMOIN VERT
Coordonner et rebondir
Equilibrer et gainer

Courir vite

Me déplacer

Transmettre une force

MATERIEL

Corde a sauter, 4 plots moyens (30 cm)

DISPOSITIF

20X

PIEDS
JOINTS

CONSIGNES

Je réalise 20 rebonds pieds joints avec une corde a sauter en restant dans la zone délimitée

CRITERES DE VALIDATION

Je réussis si je suis capable de rebondir 20 fois de suite sans interruption de rotation de la corde et en restant dans la zone
délimitée.



https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/10031/Ver2a_Pass_mp4_1415239321.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/10031/Ver2a_Pass_mp4_1415239321.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/10031/Ver2a_Pass_mp4_1415239321.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/10031/Ver2a_Pass_mp4_1415239321.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/10031/Ver2a_Pass_mp4_1415239321.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/10031/Ver2a_Pass_mp4_1415239321.mp4

FICHE| P AS S 6 E YRAGIE 05

PASSOEVEI L

OBJECTIFS NIVEAUX

Bondir et rebondir TEMOIN VERT

Coordonner et rebondir

Equilibrer et gainer
Me déplacer Zﬂf

Courir vite
Transmettre une force

MATERIEL

Plinth de 30 cm de hauteur, mini trampoline de 25 cm de hauteur, tapis de 1 x 2m

DISPOSITIF

CONSIGNES

Je respecte I bdencha"nement dbéactions suivant
f sans ®l an et pieds joints, je mé® ance du plinth,
I je rebondis a 2 pieds et une seule fois sur le mini trampoline,
T je me réceptionne sur le tapis de face (= méme orientation que la direction du déplacement).

CRITERES DE VALIDATION

Jeréussissijesuiscapable doencha  ner
9 un rebond sur e trampoline avec |le corps tendu (fai
f  une réception de face et stabilisée par une posture tenue : pieds cote a cote, corps tendu, bras levés.



https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8573/Ver3a_Pass_mp4_1415227119.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8573/Ver3a_Pass_mp4_1415227119.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8573/Ver3a_Pass_mp4_1415227119.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8573/Ver3a_Pass_mp4_1415227119.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8573/Ver3a_Pass_mp4_1415227119.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8573/Ver3a_Pass_mp4_1415227119.mp4

FICHE| PAS S 6 E YRAGE 06

PASSOEVEI L

OBJECTIFS NIVEAUX

Bondir et rebondir TEMOIN VERT
Coordonner et rebondir
Equilibrer et gainer
Courir vite

Me déplacer
Transmettre une force

MATERIEL

Tapis de 1 x 2 m, chronométre, latte souple

DISPOSITIF

9“

CONSIGNES

Joencha  ne uneectuneocaursade80na.v ant

CRITERES DE VALIDATION

Je réussis si je suis capable :
1 de rester dans le couloir,
f doencha’ ne rtles 30 metesieh malns de 9 secondes.



https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9851/Ver4a8pass_mp4_1415237479.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9851/Ver4a8pass_mp4_1415237479.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9851/Ver4a8pass_mp4_1415237479.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9851/Ver4a8pass_mp4_1415237479.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9851/Ver4a8pass_mp4_1415237479.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9851/Ver4a8pass_mp4_1415237479.mp4
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PASSOEVEI L

OBJECTIFS NIVEAUX

Bondir et rebondir TEMOIN VERT
Coordonner et rebondir
Equilibrer et gainer
Courir vite

Me deplacer
Transmettre une force

MATERIEL

2 lattes souples, chronometre, grand plot (50 cm)

DISPOSITIF

CONSIGNES

Je réalise une course arriere sur 20 m. Dés que la ligne est dépassée, je reviens en une course avant.

CRITERES DE VALIDATION

Je réussis si je suis capable :
1 de rester dans le couloir,
I de fixer du regard un repére lors des courses arriére et avant,
f dbébencha ner | daller et le retour en moins de 10 seco



https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8254/Ver5a_Pass_mp4_1415224889.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8254/Ver5a_Pass_mp4_1415224889.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8254/Ver5a_Pass_mp4_1415224889.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8254/Ver5a_Pass_mp4_1415224889.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8254/Ver5a_Pass_mp4_1415224889.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8254/Ver5a_Pass_mp4_1415224889.mp4
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PASSOEVEI L

OBJECTIFS NIVEAUX
Bondir et rebondir TEMOIN VERT
Coordonner et rebondir
Equilibrer et gainer
Courir vite
Me déplacer

Transmettre une force

MATERIEL

Vortex, rubalise, poutre en bois (0,10 x 2 m) avec des équerres, latte souple

DISPOSITIF

POUTRE EN
BoIS

CONSIGNES

De profil sur la poutre, je lance le vortex au-dela de la ligne repere.

CRITERES DE VALIDATION

Je réussis si je suis capable de lancer le vortex :

- en conservant | a posture de profil et ° Ildamble,

I abras cassé, coude au-dessus de laligned 6 ®paul es,

f en restant ®quilibr® sur |a poutre " | d&issue du | ancf¢
{ dans un couloir de 2 m de large et au-dela de la ligne repére a 6 m.



https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9127/Ver6a_Pass_mp4_1415229434.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9127/Ver6a_Pass_mp4_1415229434.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9127/Ver6a_Pass_mp4_1415229434.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9127/Ver6a_Pass_mp4_1415229434.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9127/Ver6a_Pass_mp4_1415229434.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9127/Ver6a_Pass_mp4_1415229434.mp4

FICHE| PAS S 6 E YRAGE 09

TEMOIN ROUGE

Voustrouverezci-apr s |les fiches des 6 sit uaxtEvedsiflétiquesté™adnnéat i ofn
Pour rappel, pour valider le témoin rouge, 5 situations sur 6 doivent étre validées.

Sur chaque fiche, vous pouvez voir la situation en vidéo.
Pour cela, cliguezsur | e bouton AVIDEOO ou sur |6ir

fa

r



FICHE| PAS S 6 E YRAGE 10

PASSOEVEIL

OBJECTIFS NIVEAUX

Bondir et rebondir
Coordonner et rebondir
Equilibrer et gainer
Courir vite

Me déplacer
Transmettre une force

TEMOIN ROUGE

MATERIEL

13 dalles 30 X 30 cm, 6 lattes rigides, 6 tasseaux en bois de 2 cm de largeur x 2 cm de hauteur

DISPOSITIF

Cloches
pied droit

.Cloches Rebonds croix
pied gauche

a 2 pieds

CONSIGNES
Je respecte I dencha " nement de rebonds
1l

suivant

Aller (1) : 2 cloches pied gauche, pose 2 pieds, 2 cloches pied gauche, pose 2 pieds, rebond pour rejoindre
directement la dalle « 0 » de la croix (sans passage par la dalle n°1 de la croix),

T Croix(2): rebonds © 2 pieds enOf kisOp@¢0ia3it0i 4i600r dre sui van
I Retour (3) : rebond de la case 0 pour rejoindre directement la pose 2 pieds (sans passage par la dalle n°1 de la
croix), 2 cloches pied droit, pose 2 pieds, 2 cloches pied droit.

CRITERES DE VALIDATION

Je r®ussis si je suis capable dsnsrespecter
T temps dbéarr°t,

§  double bond sur la méme dalle,
1  renverser une latte.

| 6encha  nement



https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8567/Rou1b_Pass_mp4_1415227115.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8567/Rou1b_Pass_mp4_1415227115.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8567/Rou1b_Pass_mp4_1415227115.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8567/Rou1b_Pass_mp4_1415227115.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8567/Rou1b_Pass_mp4_1415227115.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8567/Rou1b_Pass_mp4_1415227115.mp4
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PASSOEVEI L

OBJECTIFS NIVEAUX

Bondir et rebondir TEMOIN ROUGE

Coordonner et rebondir
Equilibrer et gainer

Courir vite

Me déplacer

Transmettre une force

MATERIEL

Corde & sauter, 8 plots moyens (30 cm)

DISPOSITIF

PIEDS
ALTERNES

CONSIGNES

Jerespectel 6encha”  nement dbactions suivant
I 10 rebonds pieds joints avec une corde a sauter en restant dans la zone délimitée,
f un d®placement sur une distance de 5 m en sautant
{10 rebonds pieds joints avec une corde & sauter en restant dans la zone délimitée.

CRITERES DE VALIDATION

Joai r®ussi si je suis capable de respecter | dencha’  nemen
rotation de la corde.



https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8226/Rou2_Pass_mp4_1415224876.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8226/Rou2_Pass_mp4_1415224876.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8226/Rou2_Pass_mp4_1415224876.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8226/Rou2_Pass_mp4_1415224876.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8226/Rou2_Pass_mp4_1415224876.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8226/Rou2_Pass_mp4_1415224876.mp4
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PASSOEVEI L

OBJECTIFS NIVEAUX
Bondir et rebondir TEMOIN ROUGE
Coordonner et rebondir
Equilibrer et gainer
Courir vite
Me déplacer

Transmettre une force

MATERIEL

Plinth de 30 cm de hauteur, mini trampoline de 25 cm de hauteur, tapis de 1 x 2 m

DISPOSITIF

CONSIGNES

Je respecte | 6encha " nement dbéactions suivant
9 sans ®l an et pieds joints, je mé® ance du plinth,
T je rebondis a 2 pieds et une seule fois sur le mini trampoline,
| je me réceptionne sur le tapis de profil par rapport a la direction du déplacement.

CRITERES DE VALIDATION

Jeréussissijesuiscapable ddencha ner
9 un rebond sur e trampoline avec |le corps tendu (fai
1 une réception de profil et stabilisée par une posture tenue : pieds cote a cote, corps tendu, bras levés.



https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/rou3b_pass.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/rou3b_pass.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/rou3b_pass.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/rou3b_pass.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/rou3b_pass.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/rou3b_pass.mp4
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PASSOEVEI L
OBJECTIFS NIVEAUX

Bondir et rebondir TEMOIN ROUGE
Coordonner et rebondir
Equilibrer et gainer
Courir vite
Me déplacer
Transmettre une force

MATERIEL
Tapis de 1 x 2 m, 3 grands plots (50 cm), chronometre, latte souple

DISPOSITIF

CONSIGNES

Joencha’  ne avanketun slalom ded38 m.

CRITERES DE VALIDATION

Je réussis si je suis capable :
I de rester dans le couloir,

T doéencha’ ner |l a roulade et les

30 mtres

de slalom en



https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9007/Rou4b_Pass_mp4_1415228518.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9007/Rou4b_Pass_mp4_1415228518.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9007/Rou4b_Pass_mp4_1415228518.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9007/Rou4b_Pass_mp4_1415228518.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9007/Rou4b_Pass_mp4_1415228518.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/9007/Rou4b_Pass_mp4_1415228518.mp4
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PASSOEVEI L

OBJECTIFS NIVEAUX

Bondir et rebondir TEMOIN ROUGE
Coordonner et rebondir
Equilibrer et gainer
Courir vite

Me déplacer
Transmettre une force

MATERIEL

3 plots moyens (30 cm), un grand plot (50 cm), jalon, chronométre

DISPOSITIF

&

CONSIGNES

D®part du jalon, je choisis |le sens de suRAchtésDEpOséseidesphas par
chassés sur les 2 autres cotés.

CRITERES DE VALIDATION

Je réussis si je suis capable :
I de me déplacer en pas chassés en suivant une ligne,
I de me déplacer en pas croisés sur la ligne suivante,
I de rester de profil par rapport au sens de déplacement en fixant le plot central pendant tout le déplacement,
f dbéeffectuer le parcours .carr® en moins de 9 secondes



https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8310/Rou5_Pass_mp4_1415225768.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8310/Rou5_Pass_mp4_1415225768.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8310/Rou5_Pass_mp4_1415225768.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8310/Rou5_Pass_mp4_1415225768.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8310/Rou5_Pass_mp4_1415225768.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8310/Rou5_Pass_mp4_1415225768.mp4
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PASSOEVEI L
OBJECTIFS NIVEAUX

Bondir et rebondir TEMOIN ROUGE
Coordonner et rebondir
Equilibrer et gainer

Courir vite

Me déplacer
Transmettre une force

MATERIEL

Medecine-ball, rubalise, 2 lattes souples

DISPOSITIF

CONSIGNES
Je tiens le medecine-ball de 1 kg a 2 mains, a hauteur de poitrineetavecl es coudes relev®s. A |l a
jamhes, joeffectue un bond " 2 pieds ver shalajd-delaamldligne Bpese. r @
CRITERES DE VALIDATION
Je r®ussis si e smddecinechallpabl e do®j ecter | e

I enle maintenant a 2 mains & hauteur de poitrine avec les coudes relevés lors du déplacement,

en encha’ nant sans interruption ni rupture | aalfparcept .
compression/extension des jambes),

I enme réceptionnant avant la latte,
| dans un couloir de 2 m de large et au-dela de la ligne repére a 5 m.



https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8224/Rou6b_Pass_mp4_1415224873.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8224/Rou6b_Pass_mp4_1415224873.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/import_bank/8224/Rou6b_Pass_mp4_1415224873.mp4

