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Objectifs : Courir vers une cible 
                   Courir en ligne droite 


	Matériel : 4 plots : 2 jaunes et 2 bleus, 2 cerceaux
2 foulards jaune et bleu, 
une ligne pour le départ,
des coupelles

	Consigne :
C’est une course par 2. Les coureurs doivent arriver en premier auprès de l’enfant qui tient un foulard dans chaque main, les bras écartés.
« Attraper le premier le foulard de la couleur des plots de départ. »
Evolution : Matérialiser les couloirs de course.


Critère de réussite : 
Attraper le premier,  le foulard de la couleur de son couloir de course et courir en restant dans le couloir.
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CV2
)Courir Vite



	
Objectifs: Réagir vite à 1 signal.
Courir le plus vite possible et passer la ligne sans ralentir.


	Matériel : 4 plots : 2 jaunes et orange, 2 cerceaux 1 jaune et 1 orange, 2 foulards, 4 coupelles bleues

	Consigne :
C’est une course par 2. Les coureurs qui sont les plus près de la porte doivent arriver dans leur maison en premier sans se faire rattraper par les poursuivants. 
Les premiers sont les gazelles : elles ont un foulard qui pend (tenu dans la ceinture du pantalon à l’arrière.).
Les poursuivants sont les lions qui peuvent attraper le foulard tant que la gazelle n’a pas franchi la porte. Une fois la porte passée, les lions ne peuvent plus chiper la queue de la gazelle.

Il faut maintenir sa vitesse même après  le passage de la porte pour atteindre la maison = continuer de courir  très vite même après la porte.

Critère de réussite : 
Garder son foulard au départ.
Courir le plus vite possible sans ralentir jusqu’à la maison.
               arriver dans sa maison avant l’autre gazelle.

Evolution : Faire varier le signal de départ (sonore, visuel, les 2)


































	 (
CO1
)Course d’Obstacles



	
Objectif : courir et franchir  construire un rythme de course quand les intervalles sont réguliers

	Matériel :  8 briques, 8 lattes, 2 plots bleus, 2 plots rouges


	Consigne :

Courir sans s’arrêter en passant au-dessus des obstacles sans les toucher.


Critère de réussite : 
Courir le plus vite possible en enjambant les obstacles  sans les toucher.







































	 (
CO2
)Course d’Obstacles



	
Objectif : courir et franchir  construire un rythme de course quand les intervalles sont réguliers

	Matériel :  4 coupelles : 2 jaunes et 2 bleus, 2 cerceaux
2 foulards jaune et bleu, une ligne pour le départ
8 plots jaunes, 8 plots bleus, 4 lattes jaunes, 4 lattes bleues


	Consigne :
C’est une course par 2. Les coureurs doivent arriver en premier auprès de l’enfant qui tient un foulard dans chaque main, les bras écartés.
il faut attraper le premier le foulard de la couleur des plots de départ en courant sans s’arrêter en passant au-dessus des obstacles si possible sans les toucher.

 (
Remarque : 
Les 2 coureurs deviennent arbitre/foulard,
Les deux enfants dans les cerceaux passent coureurs.
)


 

Critère de réussite : 
Courir le plus vite possible en enjambant les obstacles  sans les toucher, et attraper le foulard le premier.





 (
Evolution :
1 On augmente la hauteur des haies
2 On augmente l’amplitude du franchissement en matérialisant une zone interdite sous chaque haie
)
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)Course d’Obstacles en relais



	
Objectif : courir et franchir des obstacles de plus en plus haut

	Matériel : 24 plots,12 bâtons, 3 lattes, 3 coupelles,                  3 anneaux (témoins), 3 bandes plastiques pour le départ

	Consigne :
il faut courir en franchissant les haies : 3 ateliers avec 3 hauteurs différentes. Les enfants s’entraînent et passent aux 3 hauteurs jusqu’à ce que chacun puisse courir en franchissant : répartir les enfants en trois groupes de niveau.

1. les enfants courent dans les 3 couloirs avec les 3 hauteurs,

2. les enfants s’entrainent dans le couloir où la hauteur leur permet de franchir tout en courant,

3. Les 3 équipes s’affrontent dans une course de relais : c’est une course par handicap en fonction de la hauteur de la haie. Les plus à l’aise franchissent la hauteur la plus haute… les moins à l’aise la hauteur la plus basse.

Critères de réussite : 
Courir le plus vite possible en enjambant les obstacles  sans les toucher pour les situations 1 et 2.
Pour la situation 3 réinvestissement de la transmission du témoin main droite, main droite vu dans la séance 

Descriptions : 

situations 1 et 2

situation 3
On garde le même dispositif, mais chaque coureur fait un aller retour avec l’anneau en main (droite).
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Objectif : courir et franchir en conservant ma vitesse malgré les obstacles


	Matériel :  4 coupelles : 2 jaunes et 2 bleus,
 8 plots jaunes, 8 plots bleus, 4 lattes jaunes, 4 lattes bleues
6 coupelles jaunes et 6 bleues, 8  petits tapis, 2 anneaux


	Consigne :
il y a 2 parcours en parallèles, avec 4 obstacles à franchir sans s’arrêter de courir et en évitant de poser le pied sur le tapis. Le retour se fait en courant et en slalomant.

1ère  situation : les enfants s’entrainent sans faire de course, il y a 2 hauteurs proposées.

2ème situation : 2 équipes s’affrontent, le départ du coureur suivant se fait grâce à la transmission de l’anneau par l’arrière (à proposer après travaillé la transmission du relais dans le sens de la course-CR3)


 

Critères de réussite : 
Courir le plus vite possible en rasant les obstacles  sans les toucher.
Ne pas poser le pied d’impulsion sur le tapis.
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CR1
)Course de Relais par équipe



	
Objectif : courir vite et transmettre un objet


	Matériel :  4 plots : 2 rouges, 2 bleus, 2 boîtes,  2 cerceaux   1 rouge 1 bleu,  autant de petites balles que d’enfants


	Consigne : C’est une course par équipe. Les 2 premiers coureurs partent au signal avec une balle en main. Ils la déposent dans boîte et poursuivent leur course jusqu’au cerceau. Ils prennent une balle dans le cerceau et reviennent au point de départ pour transmettre la balle au coureur suivant qui pose la balle dans la boîte et continue sa course pour aller chercher une balle dans le cerceau et retourne au point de départ pour transmettre la balle… et ainsi de suite. La course de relais s’arrête quand le dernier coureur arrive au cerceau.

Critère de réussite : 
Courir le plus vite possible et transmettre un objet. L’équipe qui gagne est celle dont le dernier coureur arrive le premier dans le cerceau.:

Pour progresser :
Travailler la transmission de l’objet

1 .  le réceptionneur R tend la main au coureur C.
Le coureur C propose l’objet dans la main tendue ;

Observation des enfants :
Tendre la main devant,
Tendre la main derrière.
Si la main est tendue devant, le coureur C gène celui qui doit partir courir

►Il faut tendre la main sur le côté pour pouvoir partir plus vite, dès que l’on a l’objet en main. 

Le dispositif de cette séance peut rester le même que la séance CR1.

· Matériel à transmettre : des claves
· Pour le coureur qui transmet : trouver la meilleure manière de donner le « bâton »,
Pour le réceptionneur : être attentif, attraper le « bâton »
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CR2
)Course de Relais par équipe



	
Objectif : courir vite et transmettre un objet sans gêner le départ du coureur suivant


	Matériel : 4 plots : 2 rouges, 2 bleus, 2 boîtes,  2 cerceaux    1 rouge 1 bleu,  autant d’anneaux que d’enfants


	Consigne : C’est la même course par équipe. Les 2 premiers coureurs partent au signal avec un anneau en main. Ils le déposent dans boîte et poursuivent leur course jusqu’au cerceau. Ils prennent un anneau dans le cerceau et reviennent au point de départ pour le transmettre  au coureur suivant qui le pose dans la boîte et continue sa course pour aller chercher un autre anneau dans le cerceau et retourne au point de départ pour le transmettre… et ainsi de suite. La course de relais s’arrête quand le dernier coureur arrive au cerceau.


Critère de réussite : 
Courir le plus vite possible et transmettre un objet. L’équipe qui gagne est celle dont le dernier coureur arrive le premier dans le cerceau.

évolution de l’activité :

Laisser les enfants transmettre librement les anneaux pour s’habituer au nouvel objet à transmettre et montrer :

- comment certains enfants « attrapent l’objet »,
- comment certains coureurs « donnent l’objet »
possibilités : 
tendre la main devant soi
tendre la main sur le côté à valoriser pour ne pas gêner la course

· Le réceptionneur tend la main au coureur
· Le coureur propose l’objet dans la main tendue

pour le coureur : trouver la meilleure manière de donner l’anneau,

pour le réceptionneur : être attentif, « prêt à attraper, à prendre l’anneau = être entre les plots, main tendue sur le côté.

            pour travailler le départ ajouter des cerceaux


                                                                                    sens de la course


· coureur dans le premier cerceau entre les plots : pour être attentif, prêt à partir,
· les autres enfants doivent attendre dans les cerceaux derrière,
· celui qui a couru doit aller dans le dernier cerceau de la file et ainsi de suite.
Educatif :
On part anneau main droite, on court aller retour et on transmet l’anneau dans la main droite tendue
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)Course de Relais par équipe



	
Objectif : courir vite et transmettre un objet où la transmission se fait derrière l’enfant auquel on transmet.


	Matériel : 2 plots, 1 anneau, 1 dossard, 5 cerceaux  
                  matériel à doubler pour les 2 horloges  


	Consigne : C’est une course par équipe de 5 à 6 coureurs
2 équipes courent en même temps. 
La course commence par le coureur avec dossard  qui est entre les plots et porte l’anneau à transmettre.

Critères de réussite : 

Courir le plus vite possible et transmettre un objet. L’équipe qui gagne est celle dont le premier coureur a fait le tour de l’horloge et revient au point de départ, 

Transmettre l’anneau sans qu’il ne tombe des mains du partenaire,
Transmission main droite et port de l’objet main droite ?
Changer de rôles : donneur et receveur

1ère situation : 
Les enfants s’entraînent à transmettre l’anneau en courant vite mais sans affrontement d’une équipe par rapport à l’autre.

2ème situation : les deux « horloges » s’affrontent.

 On fait 2 groupes de niveau = course à handicap = les plus à l’aise ont une horloge plus grande (plus de distance à parcourir).

































	 (
CL1
)Course Longue



	
Objectif : courir longtemps par groupe de 2.  Trouver une allure d’endurance fondamentale.

	Matériel : 2 boîtes,  des objets : autant de balles que de groupes
autant de foulards que de groupes
des dossards pour différencier les groupes de 2 enfants

	Consigne :
1.  Il faut courir par groupe de 2 en restant ensemble et aller chercher un objet contenu dans la boîte : le groupe revient en courant pour donner l’objet à l’enseignant.
Faire des départs différés pour chaque équipe.
2. Même situation, mais avec deux objets différents à chercher dans deux boîtes différentes = distance plus longue. 
1ère boîte : 1balle à rapporter
2ème boîte : 1 foulard à rapporter

Critère de réussite : 
1. Courir sans s’arrêter jusqu’à la boîte et revenir en courant sans s’arrêter jusqu’à l’enseignant.
2. courir sans s’arrêter en allongeant la distance de course : ne pas aller trop vite pour faire le parcours en entier sans faire de halte
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)Course Longue



	
Objectif : courir longtemps par groupe de trois. Trouver une allure d’endurance fondamentale.


	Matériel : 1 boîte, 3 planches de formes géométriques plastifiées : 1 blanche, 1 colorée et 1 correction pour l’enseignant, 
 4 plots 4 couleurs. 4 cerceaux 4 couleurs + 1 autre cerceau pour l’enseignant.


	Consigne :
 Il faut courir par groupe en restant ensemble et aller chercher une information disposée sur le plot ( la couleur de la forme géométrique qu’il faut dire à l’enseignant). 

Le groupe revient en courant pour donner la réponse : la couleur de la forme avec laquelle ils ont couru.
Faire un départ simultané des 4 équipes : les retours sont décalés et permettent une meilleure correction.

Critère de réussite : 
Courir sans s’arrêter jusqu’au plot et revenir en courant sans s’arrêter jusqu’à la zone de départ.

course d’environ 50m
1ère course = 1 image + correction
2ème course = 2 images à chercher : d’abord on cherche le premier indice et revient dans la zone de départ pour prendre l’autre indice.
il faut retenir les 2 couleurs des formes à chercher.
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évolution de l’activité 
le principe de la course longue reste le même : c’est une recherche d’indice par code couleur.
On fait une course avec 2 formes à chercher, l’une après l’autre.
On fait le 1
er
 aller retour et on pose l’image de la forme sur le socle couleur ;
Puis l’équipe fait son 2
ème
 passage avec le 2
ème
 indice et retour dans la zone de correction.
L’enseignant valide avec sa fiche récapitulative les choix couleur des enfants.
CL3
3
)
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