Séquence de sport
Vers la course en relais

Objectifs : Courir vite, droit
Prendre un bon départ c'est a dire le plusleapossible et le plus efficace
Durée : 45 minutes
Déroulement
1) Echauffement
faire une ligne courir dans le sens des aiguilleselmontre trois tours du terrain (1 lent, 1 rapitl lent)
avec la consigne de ne pas se doubler

tous les éléves en ligne : assouplissements (imspire)/bas expire) en accroupissant les jamb@s$d(s)
assouplissement du dos avant arriere (10 fois)

2) Travail du départ
On reste tous les éléves en lignes : tout le mandgfflet cours le plus rapidement vers le mufaee.
Arrivé en face, on y reste avant de repartir aypabeisifflet vers le mur d’origine. 5 fois d’a#i.

3) Travail de la rapidité
4 groupes aligné au fond de la salle. Au coup filetsie pars vers le mur du fond. J'y reste . Qlitwus
le monde y est, on repart d’ou on arrive.
5 fois.

4) Course en relais
2 groupes (regroupe deux groupes précédants) ecdarss les couloirs
les éleves partent au coup de sifflet (au débwgcAt témoins. Ils doivent aller au mur en faae, |
toucher et revenir au début et passer le témoin.
3/5 fois la course

5) Retour au calme / bilan
On revient au rond central, on s’assit. on se tait.

Bilan de la séance : Qu’est ce gu’on a travdiléres vous aujourd’hui ?
Bilan des trois séances : Qu’est ce qu’on a tHévdliaprés vous depuis lé debut ?
Quels progrés avez vous fait ?

Que pensez vous devoir travailler ?
Bilan :
Lors ce cette séance, des problemes sont apparus.
D’abord celui lié & la sécurité.

Lors de l'activité course en relais deux élevesmsd percutes lors du relais.

J ai tout de suite arrété I'activité, j'ai demaradg éleves de se calmer et marcher en silencenfestgue je
m’occupe du blessé. Ensuite je les ai regroupésdglisauter avec eux du probleme. On a mis en évilén
probléme de celui qui revient en courant sans degatevant lui, le probléme du sens, c'est a dilié g
faudrait revenir toujours au méme endroit, convatiavance.

On a donc procédé a quelques changements sut id'é&éve qui revient doit courir en regardanvdet lui,
il doit au moment du relais tendre son bras desiaiht le témoin vers son équipier et passé swauahg pour
ne pas le percuter.

Mais les éleves voulant regarder la course etdans la compétition se décalent de leur colonfiaissent
par obstruer le couloir de gauche normalementddibse pour le coureur revenant de son relais poaner
le témoin et décélérer. On en a discuté, on dadgcision rapidement de baliser les colonnes des@lots
pour mieux fixer les colonnes.

Une autre remarque concernant la sécurité a iaitrjais a I'issue de la discussion d’apres séance,
celle concernant le mur sur lequel les éléves esaaper avec force en bout de course, trop pns th
compétition et 'émulation de se confronter a lfraugn paralléle pour ralentir avant le demi-tour.

Il faudrait en réalité revenir a la situation deofamiére séance ou les éleves tournaient au fatodiad’un
plot. Pour mieux gérer le passage du témoin e¢€lds collisions, on peut imaginer le passageéthoin a
un enfant qui le réceptionne assis. D’autres daésuvile passage de témoin peuvent étre envisagée.




