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Partir vite Situation d’apprentissage : «Les départs »

Apprendre & :
. se placer dans une position de départ efficace.

. respecter un code de départ.

Entrainement : séances courtes
Principes: la base d’une séance d’ entrainement est lditiépePour
stabiliser ses reperes et consolider dpprentissages, chaque éléve effec

But: partir vite et arriver le premier sur 10m. a 5 essais minimum avec les mémes contraintesaa¢esponsignes...).
Privilégier la quantité d’actions, I'activité deleees.
Dispositif : Sur une séance chaque éléve aura effectué uneeiraipassages au
. une ligne de départ et une ligne d'arrivée sésadée 10m enkon. minimum.
. plusieurs coureurs ( 3 ou 4 ) se confrontent @mentemps. -2 a3 séances de 10 a 15 min sur cette situation.
, _ -Travail par vagues de 4 a 8 éleves.
Consignes: S’entrainer & :

“ Placezvous au départ dans une position qui vous permpadda

. X : ) . > répéter plusieurs départs en
vite. Ecoutez les instructions puis partez au signa

- respectant les ordres : « a vos marques, préts,...
S’approprier un code de départ: - utilisant une position de départ efficace, (depaacroupi ).

- essayer plusieurs formes pour repérer les élémeportants: - reagissant vite au signal (frappé /claquoir) "
_choix du signal ( bref ) > variables : nature du signal, position uter ( coté, derriere...).

. position par rapport aux coureurs ( derriére ),

AAAAA

- les éleves a tour de r6le donnent le départ.

Recherche d’une position de départ efficace

. chaque coureur au départ adopte une positiogpard debout
pieds alignés, debout pieds décalés, accroupi rsamig ligne, un
genou au sol)...

. chaque coureur au fil des courses essaie plgsp@sitions.
Repérer les (ou la) position(s) qui permetter onise en action
rapide.

> position pieds décalés : repérer le pied avant phacun.




Partir vite Situation d’apprentissage : «Le chat et la souris »
Apprendre a: Entrainement : séances courtes

. réagir vite au signal
. Se mettre en action le plus vite possible ( pmsitattitude,
réaction, poussée vers l'avant... )

But:

Atteindre la ligne sans se faire toucher par ld.cha
Dispositif:

- une ligne de départ, une ligne d’arrivée espaeétdch 15m.
Les enfants sont répartis en duos ( un chat, umgsspplacés
derriere une ligne de départ et dans un couloir.

Au départ, le chat est placé derriére un repeué sitenviron 2m
en arriere de la ligne. La souris est située delvapieds
derriere la ligne.

Consignes:

« Au signal, la souris part le plus vite possibdeipfranchir la
ligne sans se faire rattraper ( toucher ) par & sh

Déroulement:

Faire plusieurs essais avec le méme partenairegeonrettre a
chacun de s’adapter.

Parametres a faire varier:

- la distance chat-souris au dépatrt.

- les positions de départ

- les duos.

Voir aussi : faire construire et respecter le coeelépart ( cf
fiche “ les départs “).

Principes: la base d’une séance d’ entrainement est lditiépePour
stabiliser ses repéres et consolider les appragtss chaque éléve effectu
a 5 essais minimum avec les mémes contraintesaa¢esponsignes...).
Privilégier la quantité d’actions, I'activité deleees.

Sur une séance chaque éleve aura effectué unaaraipassages au
minimum.

- 2 a 3 séances de 10 a 15 min sur cette situation.

-Travail par vagues de 4 a 8 éléves par binbmesi(spivant / poursuivi ).
S’entrainer a :

s'entrainer & réagir et se mettre en action rapée avec différents
partenaires et différents « handicaps » ( espétce kenpoursuivant et le
poursuivi -




Finir vite

Situation d’apprentissage : «Couper le fil »

Apprendre a:
. franchir la ligne en courant, sans s'arréteraligne.

> construire la notion de “franchissement dedadi’.

But: courir vite et passer la ligne en courant ( beaude fil en
premier ).

Dispositif :

. une ligne de départ et une ligne d’arrivée sésade 15 a 20m
environ.

. laligne d’arrivée est matérialisée par 2 enfgpigiennent un
fil ou une bande plastique ( rubalise ).

Défis par 2.

Consignes:
“ Partez ensemble au signal et courez jusqu'@teeliLe premie

a franchir la ligne est celui qui touchera lelél premier... avec
poitrine .

Déroulement :

Constituer des groupes homogénes.
» on pourra aussi utiliser le principe de la course a
handicap ( *).

*Course avec handicap :

- derriére la ligne de départ, matérialiser desreptous les 1m
lattes ou plots ) qui seront les lignes de dépheraicap.

- les duos constitués effectuent plusieurs coutsesainqueur
part avec un handicap de 1m lors de la coursastgy

Entrainement : séances courtes

Principes: la base d’une séance d’ entrainement est lditiépePour
stabiliser ses repéres et consolider les appragtss chaque éléve effectu
a 5 essais minimum avec les mémes contraintesaa¢esponsignes...).
Privilégier la quantité d’actions, I'activité deleees.

Sur une séance chaque éleve aura effectué unaaraipassages au
minimum.

- 2 a 3 séances de 10 a 15 min sur cette situation.

- Travail par vagues de 4 a 8 éléves par binérpesi(suivant / poursuivi ).

S’entrainer a :
- maintenir sa vitesse jusqu’a la ligne.
- franchir la ligne sans ralentir




Partir vite Situation d’apprentissage : «Le 1°" a la haie »

Apprendre a: Entrainement : séances courtes

. s'organiser pour se mettre en action le plus passible Principes: la base d’'une séance d’ entrainement est lditiépé Pour

( position, réaction...) stabiliser 8s repéres et consolider les apprentissages, cbéueeeffectue

. franchir la 1" haie sans piétiner. a 5 essais minimum avec les mémes contraintesaa¢esponsignes...).
Privilégier la quantité d’actions, I'activité deleees. Sur une séance chaqu

Bit ) ) ) . ) éleve aura effectué une dizaine de passages aonammi

P?.I"[Ir V|ter au signal pour franc_:hlr la 1ere haiarawautre. -2 a3 séances de 10 & 15 min sur cette situation.

. étre le ' au-dessus de la haie ou , -Travail par vagues de 4 a 8 éléves.

. étre le T a poser le pied derriére la haie. S'entrainer a :

Dispositif: - fs(;illaér;(;er)et franchir la haie sans piétiner (ptanle nombre de

- une ligne de départ et une haie située a 6-7deégart .

- constituer des groupes de 4: 2 coureurs, unguggepart, un

observateur situé derriere la 1ére haie.
Petit & petit on construira des groupes homogenes.

Consignes:
“Partez au signal et franchissez la haie le pltespossible.

Pour gagner il faut étre le premier a poser un gixdiere la haie ”.

Conseils:
> Faire plusieurs essais pour permettre a chacgradapter a
I'espace jusqu’a la haie et au franchissement.
> Faire repérer par les observateurs les parasngina
franchissement rapide:

. he pas piétiner,

. he pas sauter vers le haut pour franchir.

> Si nécessaire : faire construire le code de d€pdrfiche “les
départs").




S’organiser pour franchir

Situation d’apprentissage : « Courir et franchir »

Apprendre a:
. s'organiser pour franchir avec des appuis rémilie

But:
Courir et franchir sans ralentir devant chaque.haie

Dispositif:

- une ligne de départ et une haie située a 7m garté

- 3 ou 4 haies espacées régulierement ( 5m soseitlds/ voir
situation de référence ).

Matériel : cones (20 a 30cm + lattes )

- constituer des groupes de3 ou 4: un coureujudes.

Consignes:
“ Exercez-vous pour arriveregtant chaque haie avec le méme nol

d’appuis. Pour cela comptez a haute voix ( 1, 2, Bop!...1, 2, 3, 4,
hop!...)". “ Répétez votre course plusieurs fois”.
“ Affrontez un partenaire sur le parcours.”

Déroulement :

Dans cette situation, il s’agira&daire construire progressivement
course et un franchissement réguliers en stabillsamombre de
foulées entre chaque haie.

> Faire réaliser plusieurs essais individuellenpenir permettre a
chacun de s’adapter a I'espace jusqu’a la haia &aachissement.
> Utiliser les partenaires comme aides pour obsecempter...

Entrainement : séances courtes

Principes: la base d’'une séance d’ entrainement est laitiépefour stabilise
ses reperes et consolider les apprentissages,eéue effectue 3 a 5 essais
minimum avec les mémes contraintes ( espace, qwsig).

Privilégier la quantité d’actions, I'activité dele¢es. Sur une séance chaque
éléve aura effectué une dizaine de passages amnammi

- 2 a 3 séances de 10 a 15 min sur cette situation.

-Travail par vagues de 4 a 8 éleves.

S’entrainer a :

Courir et franchir sans ralentir

> adapter la longueur et le nombre de ses fogléestrouver un rythme
régulier .




Courir vite en equipe

Situation d’apprentissage : « Relais dans le mémeiss »

Apprendre a:
. s'organiser pour franchir avec des appuis rémilie

But:
S’organiser pour transmettre et recevoir le ténmjplus vite
possible.

Dispositif:

- une ligne de départ, une ligne d’arrivée et urc@ars matérialisé
par des plots.

- 2 ou 3 équipes de 5 a 8 coureurs en méme temps.

- un objet a transporter et transmettre ( anne@onbtémoin..)

Consignes:
“ Organisez vous au sein de I'’équipe pour défioirdre de course ¢

chacun. Placez-vous sur votre plot de dépatrt.

Au signal, le T part avec le témoin, réalise le parcours autoyldt
le plus rapidement possible puis transmet le téranin°2 qui part
dans le méme sens, va tourner autour de l'autteepkinsi de
suite...”

Déroulement :

Les équipes courent en paralléle sur des parcdersigues.

Au fil des courses, on précisera le positionnerderteceveur pour
partir dans le méme sens, sans perte de temppg coenté dans le
sens de course ) ainsi que son anticipation durtppar revoir le
témoin « en mouvement ».

Entrainement : séances courtes

Principes: la base d’une séance d’ entraieainest la répétition. Pour stabili
ses reperes et consolider les apprentissages,eéue effectue 3 a 5 essais
minimum avec les mémes contraintes ( espace, qwsig).

Privilégier la quantité d’actions, I'activité dele¢es. Sur une séance chaque
éléve aura effectué une dizaine de passages amnammi

- 2 a 3 séances de 10 a 15 min sur cette situation.

-Travail par vagues de 4 a 8 éleves.

S’entrainer a :

- s’élancer en se positionnant dans le sens deulse, en anticipant I'arrivée
du partenaire, en tendant le bras vers l'arriérg pecevoir...
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Parcours pour chaque coureur : % tour




Courir vite avec et sans obstacles Sitien de référence: « Le défi »

But:
Courir vite et étre le ler a franchir la ligne. C

Dispositif: A X
- une ligne de départ et une ligne d'arrivée espad@nviron 20 a
30m et nettement matérialisées

Deux couloirs matérialisés. B
Départ: signal sonore bref.

- Les enfants sont organisés en groupes de 4: _
A-B-C-D distance: 20 a 30m
A et B courent en défi
C donne le départ C

D juge l'arrivée et note le résultat.
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Défi sans obstacles puis avec obstacles

(‘haies d’'une hauteur maximum de 30cm )
Le nombre d’obstacles et leurs espacements dacsthias B
couloirs sont identiques.

X
> _________ PO

>

5m 5m
Consignes: _ . _
« Au signal, partir le plus vite possible pour erile premier. » distance: 20 a 30m / 3 ou 4 haies
Course de vitesse Course de haies
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