Activités athlétiques au cycle 3

C’est une activité de performance chiffrée où il s’agit de faire plus que l’autre ou mieux que soi-même.

Objectif : enchaîner différentes actions

Ateliers possibles : 

· saut en hauteur

· course d’obstacles

· lancer d’adresse

· cerceaux (bondissements, gdgd)

· saut de tapis (franchissement)

· slalom

· lancer (ballon contre un mur)

· course de 15m, de 30 mètres

· cloche-pied (droit, puis gauche)

· saut en longueur

· lancer (balles lestées : distance)

· déplacements (pas chassés)

· lancer en rotation


Observations du maître : 

· participation

· engagement dans l’action

· enchaînement des actions


1 Sauter

Objectif : sauter haut, sauter loin, enchaîner des sauts.

Organisation : 

· matérialiser les zones d’impulsion (moquette)

· zone d’élan = 10m

· consignes claires : 

· annoncer son pied d’appel

· placer sa jambe d’appel en avant

· enchaîner course d’élan et saut
Observation : 

· les placements

· la réception

· les franchissements

· respect du pied d’appel annoncé

· régularité du pied d’appel

· régularité des sauts

· postures

· accélération
Obj. spécifiques : 

· déterminer son pied d’appel

· améliorer l’impulsion verticale

· accélérer la course d’élan

· augmenter le temps de suspension

· enchaîner course d’élan et impulsion

· étalonner sa course d’élan

· améliorer sa suspension

· se réceptionner

· enchaîner des impulsions de même qualité (même pied/ autre pied)

· garder une cadence et une vitesse régulière pour 5 bonds

· mémoriser et réaliser la structure rythmique du saut

· garder une force d’impulsion constante

Sauter haut : découvrir les règles d’action pour obtenir une course d’élan efficace (longueur modérée, vitesse progressivement accélérée dans l’élan).

Sauter loin : situations de sauts variés (multibonds). Utiliser au mieux une course d’élan, produire une impulsion bien orientée, trouver des équilibres (en impulsion et suspension), enchaîner des foulées bondissantes (6, franchir une rivière, cloche-pied GGD GGD GGDD GGDD), rechercher une cadence régulière, travailler le triple saut.


2 Lancer
Objectif : mettre en jeu une énergie, la transmettre à un engin pour le propulser loin et/ou avec précision.

Organisation : 

· jeux collectifs

· ateliers

· binômes (éva°)

· matérialiser les zones de lancer
Observation : 

· les manières de lancer (position des bras, des pieds, de l’objet)

· les postures

· la prise d’élan

· le regard
Obj. spécifiques : 

· se confronter à différents lancers

· augmenter la quantité d’énergie

· améliorer le placement des appuis

· construire des trajectoires efficaces

· augmenter l’amplitude du geste

· adapter la manière de lancer à l’objet

· enchaîner rotation et lancer en maîtrisant la trajectoire

· mesurer les progrès

· tenir des rôles différents (lanceur, juge, observateur, secrétaire).

Lancer : diversifier les modes de lancer et prendre conscience de l’organisation des forces  appliquées à l’engin.

Lancer loin à bras cassé, lancer vers un mur et atteindre le mur après un rebond (zone au sol), lancer loin d’un bras en rotation, lancer un cerceau à plat (le plus loin possible), lancer en fronde à 2 mains, lancer loin un objet lourd (par poussée d’une main), prendre de l’élan pour lancer à bras cassé.

Variantes : 

· modifier la taille des zones de réception

· approcher ou éloigner la zone de lancer

· ateliers ou parcours

· utiliser d’autres engins (objets)

· lancer par-dessus quelque chose

3 Courir

Objectif : courir pour jouer, courir à allures variables, courir vite, courir vite en franchissant, courir longtemps, courir vite en relais.

Organisation : 

· jeux collectifs

· ateliers de courses

· collectif

· demi-classe
Observation : 

· réaction au signal

· respect des consignes

· allure

· comportements moteurs (penché, le couloir, la vitesse, l’allure)

· performances (cf barèmes)

· évaluation (auto et éva)
Obj. spécifiques : 

· réagir vite à un signal de départ

· courir en ligne droite

· trouver l’amplitude optimale de la foulée

· finir sa course à pleine vitesse

· courir le plus vite possible malgré la présence d’obstacles

· prendre conscience de la structure rythmique

· enchaîner course et franchissement

· courir de plus en plus longtemps

· maintenir son allure

· maîtriser son rythme respiratoire

· s’organiser pour transmettre le témoin

· conserver la vitesse du témoin

Courses de vitesse : par 2 en couloir, position de départ variées, course à réaction rapide (jeux de poursuite)finir le plus vite possible au-delà de la ligne d’arrivée (taper dans la main d’un camarade après la ligne), course en colonne, jeux de vitesse par équipe.

Courses d’obstacles : 30/40m, couloirs, 4 parcours (2 horizontaux et 2 verticaux). Variation des intervalles (choisir le sien) faire 3 foulée et maintenir sa vitesse, prendre l’appel loin (groupes de 3 coureur/chrono/observateur). Régulariser la course d’élan, faire des jeux de relais. 

Variantes : 

Augmenter le temps de course. Sur un circuit étalonné, réaliser 2 fois le même temps. Position de départ. Signal (sonore, visuel)

Quelques pistes de travail pour la course longue au cycle 3


Distance : de 1200 à 2500 mètres


Objectif : gérer un projet de course et d’entraînement

Augmenter sa capacité à courir longtemps, varier le rythme (200m étalonné tous les 50m), course d’endurance sur circuit naturel (cross, 15 à 20 minutes).

· établir des contrats (de durée ou de distance) : C1 = courir 10’ ; C2 = courir 15’ ; C3 = courir 20’ et C4 = 600m ; C5 = 800m ; C6 = 1000m (définition des contrats en classe, choix du contrat, noté sur cahier EPS, contrainte : courir sans s’arrêter). Définition d’autres contrats après 2 ou 3 séances. Repérer sa vitesse maximale, son temps maximal, le noter dans le cahier, établir un projet de course personnel

· Situations avec un enjeu : 

-courir à la minute (faire la plus grande distance en une minute, et être capable de refaire 3 fois cette distance, toujours en une minute) ; idem mais course de 3 minutes.

-aller et retour à même allure. Ex courir 1’, au signal faire demi-tour et revenir au point de départ, en 1 minute (varier les durées) ; ex courir 400m (noter son temps) et refaire 400 dans le même temps.

· Projets collectifs : 

-course à la rencontre (2 groupes, qui partent en sens inverse et doivent se croiser  toujours au même endroit : 2 plots sur le parcours ; idem mais les enfants sont en binôme, d’endurance équivalente).

-course solidaire : 5 coureurs par équipe, une distance AB :


le coureur 1 part seul et fait ABA, il repart cette fois avec le coureur 2 et ils font ensemble ABA, et ainsi de suite. Le coureur 1 fera donc la distance ABA 5 fois, Alors que le coureur 5 ne la fera qu’une seule fois (tactique pour ordonner les coureurs, solidarité car pour gagner l’équipe complète doit arriver).

· Courses à allures variables : 

-la course turbo : définir 3 zones sur le circuit, et donc 3 vitesses : lentement, trotter, vite.

-la course à 5 (avec 1 zone de repos possible pour seulement 1 élève par équipe : courir une distance ou un temps imposé, par équipe, varier l’allure en fonction de l’état du groupe, de celui qui se repose,… ). Arriver tous ensemble.

Situations de début d’apprentissage

Repères universels : mètre et chrono

Conversion tour/minute en km/h

Estimation des possibilités de chacun, du vécu de l’effort, des contraintes d’intensité (espaces et lieux différents)

Archivage des résultats (individuels et collectifs).
S1 : courir 5, 7, 10, 12 minutes

CV : mesurer une distance parcourue dans un temps imposé, la repousser, établir son record.

Org° : circuit balisé et étalonné (200-400m, tous les 50m). Départ à n’importe quelle balise. Durée de la course 5,7,10,12 minutes. 1 fiche pour 2 (l’un court l’autre observe et note).

But : effectuer le plus grand nombre de tours dans la durée de course choisie par le maître. Etablir son record (plusieurs essais).

Règles : ne pas s’arrêter, ne pas marcher, le juge compte les balises dépassées, inverser les rôles.

CR : nombre de tours et de balises (distance parcourue).

Variable : le record à battre (défi par 2, de performance proche)

Variante : le record par équipe, par classe.

S2 : situation de type fartleck

CV : enchaîner des efforts variés dans leur intensité et leur forme. Récupérer rapidement et activement.

Org° : parcours naturel alternant les efforts (distances courues à allures moyenne sur 180m, footing lent sur 50m, multibond, vitesse sur 30m, franchissement d’obstacles) et récupération (marche sur courtes distances). Contrôler l’essoufflement et la fréquence cardiaque

But : enchaîner le parcours en respectant les contraintes. Pouvoir répéter 3 fois le parcours (après récupération).

Règles : respecter les règles. Changer de rôle.

CR : cf but. Ne pas être essoufflé.

Variables : les distances, la forme, la durée, le lieu, le dénivelé,…

S3 : le test navette ou « bip bip »

CV :repérer sa vitesse maximale aérobie, situer son potentiel, s’engager dans une épreuve de course continue, progressive et maximale.

Org° : 4 couloirs, 1 magnéto (bip bip = allure de la course, biiip = augmenter légèrement), 1 fiche éva° par élève, courir par 2, 1 tableau DE : palier/VMA).

But : courir le plus longtemps possible en respectant les allures du bip.

Règles : courir aller-retour dans son couloir de 20m, tourner derrière le plot au bip, s’arrêter si on n’arrive plus à suivre.

CR : N° du dernier palier (correspond à la VMA), en fonction de l’âge.


Situations de transformation

L’allure optimale de la course d’entraînement correspond à 80% de la VMA. Rechercher une régularité plus individualisée et précise. Gestion de l’effort et possibilités aérobies.

Rôles assumés en alternance : juge, starter, chronométreur, coureur.

Etablir une fiche santé, mettre en relation le programme (bio) et le sport.

Mettre en relation les performances et les paramètres concrêts de l’entraînement (pouls, essoufflement, récupération).
S4 : le 30/30

CV : estimer sa VMA : prendre des repères pour orienter son entraînement plus, soit vers le volume, soit vers l’intensité ; courir en aérobie sans fournir d’effort long et continu ; stabiliser une performance sur plusieurs répétitions.

Org° : espace étalonné et balisé de 160m (plots tous les 10m à partir de 70m. 2 groupes (l’un court, l’autre compte le nombre de répétitions).

But : courir un maximum de répétitions (une distance choisie), 30 sec de course, 30 sec de repos.

Règles : alterner course et repose de 30 secondes (siffler toutes les 30 secondes) ; tenir au moins 9 fois et au plus 15 fois. Changer de rôle.

CR :avoir concilié une distance moyenne optimale et un nombre suffisant de répétitions.

Variable : augmenter le nombre de répétitions. 110m en forme de huit. 10 fois 100m.

Variante : le 20/20.

S5 : l’aller et le retour de même allure

CV : courir en régularisant son allure, gérer son effort pour pouvoir le respecter.

Org° : circuit balisé (tous les 50m), seul ou par 2 de même allure.

But : sur une course de 4 minutes, courir pendant 2 minutes (compter les plots) et faire demi-tour.

Règles : courir à une vitesse d’environ 80% de sa VMA.

CR : même nombre de plots aller-retour.

Variable : course de 6 minutes (3/3), course de 10 minutes (5/5).

Variante : le métronome (coups de sifflets toutes les 30 secondes).

S6 : le chef de train

CV : assurer une régularité d’allure à vitesse soutenue en groupe.

Org° : circuit (200 – 400m, balisé tous les 50m), petits groupes homogènes (de 3 à 6).

But : courir en groupe pendant 800m et donner l’allure à tour de rôle. Maintenir le groupe à allure optimale.

Règles : courir un derrière l’autre, changement de chef à chaque balise, réaliser la course 3 à 4 fois (avec 3 minutes de récupération).

CR : égalité d’allure aux changements de relais.

Variable : longueur du circuit et des tronçons.


Situations de fin d’unité d’apprentissage

Repousser se limites. Répéter plusieurs fois sa meilleure performance. Passer des contrats (individuels ou collectifs). Prédire sa perf., programmer ses efforts, mesurer les écarts. Rencontres.

S7 : les contrats collectifs

CV : s’évaluer avec justesse pour prévoir sa propre performance, prévoir la perf de son équipe pour l’améliorer.

Org° : circuits (Dép./Arrivée), foulards par groupes, prévisions et regroupement en classe (avant et après la séance), groupes d’allure homogène.

But : par groupe, annoncer et réaliser le nombre optimal de tours/distance en 15 minutes (et ensuite augmenter ce nombre).

Règles : avant le départ, le groupe prend autant de foulards (de sa couleur) qu’il a choisi de faire de tours, et il dispose 1 foulard par tour sur la chaise de départ, on court groupé.

CR : de prédiction (réalisation du contrat) ; de performance (augmentation du nombre de tours).

S8 : prévoir, réaliser et mesurer l’écart

CV : parcourir une distance préalablement annoncée, dans un temps donné, prévoir sa performance dans des contrats individuels et/ou collectifs. Réduire l’écart entre prévision et réalisation par une meilleure gestion de l’effort.

Org° : circuit étalonné, de 250 à 400m, balisé avec des plots (petits tous les 25m, grands tous les 50m), par 2 (coureur/juge), une fiche de prévision.

But : 3 temps : sur la base d’une première distance réalisée en 3 minutes, pouvoir annoncer les distances qu’on parcourra dans un temps double ou triple. Comparer prévision-réalisation.

Règles : évaluer la distance grâce aux plots. Changer de rôle.

CR : le moins d’écart possible entre prévision et réalisation.

Variable : siffler toutes les 30 secondes (repère de régularité), courir 4, 8 ou 12 minutes. Même travail par groupes de 7.

Nom 
Prénom
Classe 
Fréquence cardiaque au repos : 

Je prévois : 

3’ : 

6’ : 
Je réalise : 

3’ : 

6’ :

Remarques : 




Fréquence cardiaque après la course : 




Fréquence cardiaque 3 minutes après : 

