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LES PRINCIPES DE LA DEMARCHE D’ENSEIGNEMENT APPLIQUES AUX ACTIVITES ATHLETIQUES

· Laisser un temps aux élèves pour expérimenter, prévoir un dispositif pour permettre le suivi de la progression des performances.
· Partir d’une situation de référence avec une performance mesurée.
· Observation des gestes moteurs (soit par l’adulte, soit par l’élève).
· Déterminer avec les élèves les incontournables pour progresser.
· Situations d’apprentissage (un objectif ( une ou plusieurs situations), répétées suffisamment pour s’approprier les gestes efficaces.
· Evaluations (formatives ou normatives).

DES PISTES D’ECHAUFFEMENT 
A. Activation cardio-pulmonaire : 
Le jeu des consignes

	L’enseignant se place au centre de l’espace. Les enfants sont par groupes de 4 ou 5. Ils partent du centre et y reviennent à chaque consigne, sans s’arrêter. On enchaîne 5 à 8 consignes.
· allez toucher la barrière

· allez toucher le but de foot

· allez faire 3 bonds sur la ligne du fond

· allez faire un coucou aux voitures

· allez contourner le fanion se coin

· …
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B. Activation dynamique : 
Une histoire pour courir : Hector Talon 

Et/ou : Un parcours généralisé = échauffement spécifique (utiliser des groupes musculaires ciblés selon les activités prévues)
Travail par vagues ou en aller-retour :  Donner une consigne par traversée.
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1. LA COURSE LONGUE
Trouver une allure qui m’est propre
Le jeu des devinettes
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Autres propositions de devinettes : 

· Quel est le comble pour un boulanger ? ( Se retrouver dans le pétrin

· Quel est le comble pour un marin ? (Avoir le nez qui coule

· Je suis Sophie, mais je ne suis pas Sophie. Qui suis-je ? ( son chien

· Quelle est le numéro de téléphone de la poule ? ( 4 4 4 / 1 9 1 9

· Quel est le BONBON préféré  du CHEVAL ? ( la fraise tagada

· Pourquoi les chats n'aiment-ils pas l'eau ? ( Parce que dans l'eau minet râle ... (l'eau minérale)

Variable : en demandant aux enfants de rapporter des objets placés dans des caisses sur tout le terrain. (extrait de « L’athlétisme à l’école primaire » Site du CDDP 68) 

En maternelle, on peut aller nourrir des animaux.
La navette : situation permettant de constituer des groupes homogènes
Trouver une allure qui m’est propre et que je peux maintenir longtemps (endurance fondamentale : les élèves peuvent discuter) 
Sur un terrain de sport, demander aux élèves de faire un aller-retour (une cinquantaine de mètres). Répéter cette consigne trois à quatre fois pour pouvoir établir un temps moyen nécessaire aux trois ou quatre meilleurs coureurs. Les élèves devront ensuite être capables d’effectuer plusieurs allers-retours de suite en arrivant systématiquement au point de départ au bout du temps moyen défini précédemment, signalé aux élèves à l’aide d’un coup de sifflet.

Pour que cela soit possible pour tous les élèves, il conviendra de positionner des plots de différentes couleurs sur le terrain, tous les 2 m (voir schéma), permettant ainsi à certains élèves de parcourir une distance plus courte. Les élèves devront alors déterminer à quel plot ils devront faire demi-tour pour arriver systématiquement au point de départ au coup de sifflet. Pour cela, il convient de faire plusieurs essais d’un aller-retour, en permettant aux élèves de regagner la ligne de départ après chaque essai.
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·  Respirer amplement et régulièrement ; 
· Construire une posture et une foulée adaptée

Le jeu des consignes
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Travail sur les contrastes : 

	
	Principes à respecter
	Variantes pour travailler par contrastes

	Respiration
	· ventiler par la bouche
· expirer de façon longue et continue

· solliciter la respiration abdominale (le ventre se gonfle à l’inspiration)

· avoir un rythme régulier et propre à soi qui variera selon l’intensité


	· haleter / respirer grand

· souffler par la bouche / par le nez / par les 2

· inspirer par la bouche / par le nez / par les 2

· souffler sur 3 appuis, inspirer sur 2 / souffler sur 4 / inspirer sur 3. etc. 

· Essayer tous les rythmes possibles, sans hacher l’expiration (ne pas faire la locomotive !!)



	Foulée
	· appuis en plante

· en montées, monter les genoux et « mouliner » comme à vélo

· en descente, laisser aller, ne pas freiner

· en courbe, dessiner la courbe avec ses pieds

· sur terrain mou, se grandir
	· allonger la foulée / la raccourcir

· courir sans bruit / bruyamment

· courir à reculons

· monter les genoux /talons- fesses

· courir sur pointes / sur talons

· courir jambes tendues / courir jambes toujours fléchies

· courir pieds en dedans / en dehors / axés



	Bras
	· laisser les épaules basses

· relâcher les mains (si l’on tient un papier roulé dans la main, il ne doit pas être froissé quand on finit la course)

· balancer souplement les bras semi-fléchis
	· courir mains sur la tête

· courir main dans le dos

· courir bras croisés

· courir bras bloqués le long du corps / balancer exagérément les bras

· courir poings serrés / mains qui ballottent 

· courir en montant les épaules

· claquer ses mains devant derrière en courant

· frotter ses mains entre elles 

· courir coudes écartés / serrés au corps


· Pour aborder les situations en capacité aérobie (CM)

Jeu des numéros 

Les élèves courent régulièrement, par groupes d’allure, à la queue leu leu, sur un parcours imposé. Dans chaque groupe, chaque enfant a un numéro, 1, 2, 3 et 4. Quand le maître siffle 1 fois, n°1 doit passer devant, quand il siffle 4 fois, c’est le n°4, etc.

2. Les courses de vitesse

2a. Courir vite avec obstacles : la course de haies

La première intention de l’enseignant doit être de supprimer les peurs dues aux obstacles. Il est très important de ne pas commencer cet apprentissage par une mise en situation globale, qui peut être très traumatisante.

Le point crucial dans cette activité est l’alignement tête, épaule, bassin, genoux, cheville.
De l’école maternelle vers le cycle 3
En maternelle, commencer par répartir différents obstacles dans la salle et les faire franchir.
· Adapter sa course à différents obstacles (mêmes obstacles ; intervalles irréguliers, puis réguliers) 
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	Passer 3 x sur chaque parcours en ligne droite puis en virage. Comparer.

Eventuellement confrontation.

· 1 latte au sol
· Jalon vertical dans plot
· Petites haies
· Tapis fins ou bandes caoutchouc ou cordelettes
(extrait du DVD « l’athlétisme à ’école », FA,OBS1)


· Parcours rivières : Rajouter une rivière à franchir devant chaque haie
Placer un élève en bout de course avec un foulard de couleur pour orienter le regard
	LES INCONTOURNABLES EN COURSE DE HAIES :

· Dire franchir les haies, et non pas sauter les haies

· Ne piétine pas (ne choisit pas la jambe d’attaque de la haie)

· Courir vite et conserver sa vitesse malgré les obstacles

· Prendre une impulsion lointaine

· Etre équilibré (bras et tronc), regard loin devant soi


2b. La course de vitesse
De l’école maternelle au cycle 3
Afin d’amener les élèves à courir droit, il faut privilégier des couloirs bien marqués : avec de la rubalise ou des coupelles par exemple.

· Réagir à un signal

Jeux d’attrape/poursuite en variant les signaux : 
- Sonore : voix, bruit d’un objet qui tombe au sol, mot précis qui arrive dans une histoire racontée par l’enseignant (par ex. chameaux/chamois…)
- Visuel : faire rouler une balle au sol. Lorsque cette balle dépasse une ligne, les enfants partent.
- Tactile : toucher l’enfant dans le dos pour donner le départ. Le poursuivant donne trois tapes dans le dos du poursuivi avant de courir.
· Jeu à handicap
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	Penser à varier les positions de départ : debout, assis, dos à dos (extrait du DVD « l’athlétisme à l’école », FFA,  VIT1)

Il faut penser aussi à mettre les enfants qui attendent le signal de départ en attente «dynamique», c'est-à-dire en train de sautiller sur place avec les mains aux hanches, en train de sauter à cloche pied sur place, ....


· Courir vite en fréquence et en amplitude
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	Courir le plus vite en posant un pied entre chaque latte. 

(S’adapter à l’intervalle des lattes.

(extrait du DVD « l’athlétisme à l’école », FFA,  VIT26)




· Echelle de rythme ou lattes
· Un pied à la fois 

· De profil latéralement 2 pieds dans chaque espace

· Sauts pieds joints

· Ecart joint Ecart joint

· En croisé latéralement (ciseaux) 

· Pied joint un espace sur deux

· Pied joint en danseur dehors dedans 
	LES INCONTOURNABLES EN COURSE DE VITESSE :

· Réagir vite à un signal (être concentré et prêt à jaillir en avant comme un ressort)

· Courir en ligne droite (regarder devant soi)

· Courir sans faire de bruit, sur l'avant du pied 

· Courir en s'aidant des bras : ils vont d'avant en arrière, fléchis et dans l'axe

· Passer la ligne d’arrivée à pleine vitesse 


3. LA COURSE DE RELAIS
· Transmettre le témoin à l’arrêt : 

En colonne par 4, sur place, le témoin est dans la main du dernier. Balancer tous les bras.

Le dernier dit top et donne le témoin devant lui quand la main du précédent se tend. (On aura pensé à se mettre d’accord pour les mains, par exemple tous main droite)

NB : dire top, puis attendre que la main se tende pour donner le témoin

Quand le dernier receveur reçoit le témoin il quitte sa place et va se placer à l’arrière de la file. (cf. vidéo)

· Transmettre le témoin en déplacement :

Idem en trottinant en file indienne serrée et en quinconce (mains DGDG). On recommencera plusieurs fois, le premier de la file va derrière et le relais reprend, en changeant de côté de main à chaque fois.

NB : ne jamais regarder derrière soi. (cf. vidéo)
DISPOSITIF : ce dispositif est dédoublé pour faire courir 2 équipes en même temps


                                        Départ et

                                  passage de témoin

	LES INCONTOURNABLES EN COURSE DE RELAIS 

· (le but est que le témoin aille le plus vite possible)

· Réagir à un signal visuel et prendre de la vitesse

· Bien tenir le témoin (manipulation) et se le transmettre (signal sonore et passage par l’arrière)

· Attendre le relayé dans une position de départ tout en le regardant

· Se transmettre le témoin dans une zone - en courant


4. LES LANCERS
4a. LANCER EN TRANSLATION (à bras cassé, en jeté) : balles ou vortex

C. A l’école maternelle : 

A l’oral : des situations exploratoires permettant d’aborder différents types de lancers avec différents objets :
· Lancer des sacs dans la maison
· Lancer les pierres hors de la maison
· Lancer par-dessus la rivière 
· Lancer haut, par-dessus un filet (les balles brûlantes,…) 
D. A l’école élémentaire
DISPOSITIF : Travail par vague, personne ne ramasse lors des lancers

                                                                                                                                                                                                   1                          2                             3                                                                                                             


	LES INCONTOURNABLES EN LANCER EN TRANSLATION 

· Tenir l’engin de façon adaptée (en porte-plume)    

    
Lancer pieds décalés, le gauche devant pour les droitiers et vice versa

· Etirer son bras loin en arrière, puis le ramener vivement en avant (comme un fouet) pour lancer par-dessus l'épaule

·  se grandir en lançant 

· Accélérer le mouvement pour donner de la vitesse à l’engin

· Trajectoire : lancer selon le bon angle (45°) et dans l’axe (dans un couloir) 

· Le bras libre, fixe, montre la direction du lancer jusqu'au lâcher de l'engin

· Se servir de tout son corps pour lancer (les jambes aussi participent, le tronc transmet)






4b. LANCER EN ROTATION : anneaux

DISPOSITIF : Travail par vague, personne ne ramasse lors des lancers, les lanceurs sont éloignés les uns des autres

                                                                                                                                                                                                   1                           2                           3                                                                                                             


Démarche proposée par Thierry Lichtlé (CTS) 
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	LES INCONTOURNABLES EN LANCER EN ROTATION :

· Tenir l’engin de façon adaptée (paume vers le bas) 

· Lancer pieds décalés, le gauche devant pour les droitiers et vice versa

· Se grandir en lançant 

· Accélérer le mouvement pour donner de la vitesse à l’engin

· Trajectoire : lancer selon le bon angle (45°), et dans l’axe (dans une zone) 

· Le bras libre montre la direction du lancer au moment du lâcher de l'engin

· Se servir de tout son corps pour lancer (les jambes aussi participent, le tronc transmet)


5. LES SAUTS : LE MULTI BONDS
A. En maternelle : la rivière
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· Enchaîner des foulées bondissantes travail par vague

Sur une ligne

· enchaîner des foulées bondissantes sur la ligne

· enchaîner des foulées bondissantes en croisant les appuis à D et à G de la ligne 

(Perturber l’équilibre augmente le besoin d’alignement)

· combiner course et foulées bondissantes 

· combiner course et cloche pieds 
· Varier les bondissements et mettre du rythme

L’enseignant frappe un rythme dans ses mains. Les élèves traversent le parcours en sautant à cloche-pied en changeant de pied à chaque changement de couleur de cerceau, en respectant le rythme.

L’enseignant accélère progressivement le rythme. (cf. vidéo)


· Situations :

S’élancer et accélérer pour franchir l’obstacle d’une hauteur ou d’une longueur variable (petite haie pour privilégier l’impulsion et l’élévation pour sauter loin.)
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SAUTER (Tribond : 3 impulsions successives)

· LA COURSE D’ÉLAN

3 dispositifs de saut avec des longueurs de course d’élan différentes

Aménagement des zones de réception permettant l’appréciation de la performance

[image: image11.emf]
Consignes : 
- Au départ, l’enseignant est l’observateur, puis certains seront observateurs.
- Le sauteur fait plusieurs essais sur chaque dispositif, de façon à

choisir la bonne distance d’appel (l’avant du pied d’appel ne dépasse pas la zone d’appel)

- Pour le retour, aller au bout de la zone de réception et revenir par un côté.

- Conseil : pour sauter loin, il est préférable de ne pas prendre un élan

trop long. Après le 3ème saut, continuer de courir (ne pas arriver pieds joints).
	Les incontournables en saut (multibond ou simple) :

· Prendre un élan progressivement accéléré mais qui permet l’impulsion (vitesse optimale et pas maximale)

· Prendre l’impulsion dans la zone d’appel (donc prévoir son élan pour ne pas avoir à s’adapter au dernier moment)

· Se grandir à chaque impulsion en fixant le genou haut vers l'avant et en poussant jusqu'au bout des orteils

· S'élever à chaque bond pour aller loin

· S’aider des bras pour s’élever
· Enchaîner des bonds en restant grand





L’ATHLETISME A L’ECOLE PRIMAIRE
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