
Qui marche ? Qui court ?

Objectif : alternance course-marche

Sur le parcours du labyrinthe (100m balisé tous les 25m). Les élèves sont par 2 (A et B). En suivant le circuit donné, A marche et B court. Quand B rejoint A, il lui passe le relais et les rôles s’inversent : A court, B marche. Et ainsi de suite…

Piste possible de variable: faire 2 tours avant de passer le relais, allonger le circuit, modifier la nature du circuit (si possible), donner un temps limite pour passer le relais, passer le relais en se transmettant un objet.

Le terrain de sécurité

Objectif : changement d’allure et prise de conscience « d’allure de récupération »

Une surface est définie comme étant une zone refuge (carré au milieu de la cour par exemple). Au début du jeu, les élèves se trouvent dans cette zone et courent. A un signal donné par le maître, les élèves doivent quitter le refuge et aller toucher un point, un espace précis se trouvant à l’extérieur de ce refuge (un arbre, une ligne au sol, un mur…). Ils doivent y revenir avant le nouveau signal donné par le maître. Les élèves qui marchent (même dans leur refuge) ou qui ne respectent pas l’intervalle temps donné sont éliminés…

Piste possible de variable: varier la dimension de la zone refuge, le point à atteindre à l’extérieur est plus ou moins loin, l’intervalle temps pour faire l’A/R est plus ou moins grand.

NB : on évitera d’éliminer trop tôt des élèves (pas avant 2mn de course) et pour faciliter le repérage de l’intervalle temps on pourra compter à haute voix les secondes…

A tour de rôle

Objectif : changement d’allure, prise d’informations

Sur le parcours du labyrinthe (100m balisé tous les 25m), les élèves courent par groupes homogènes 
à la vitesse qu’ils veulent. Au départ, un groupe par balise. 

Chaque fois que le groupe de coureurs finit un tour, le dernier accélère pour venir se placer en tête et donner l’allure aux autres membres du groupe…et ainsi de suite à chaque tour. Pour réussir, il faut que tous les élèves arrivent ensemble à la fin du temps de course (au moins 2mn).

Piste possible de variable: 

- le premier du groupe s’écarte pour venir se placer en queue de groupe, le temps de course peut être rallongé, le nombre de coureurs peut changer.
- « le changement de chauffeur du bus doit être fait avant d’atteindre la balise suivante » (25m…).

- « le changement de chauffeur du bus doit être fait avant d’atteindre une  marque donnée  » (à 10m…)

Courir 150m…Marcher 50m

Objectif : alternance course-marche et répéter un effort

Sur le parcours du labyrinthe (100m balisé tous les 25m). Les élèves sont par 2 (A et B).

Les A se répartissent sur les 4 bornes. 

Au signal de départ : les A courent et franchissent 6 bornes puis marchent et franchissent 2 bornes, repartent en courant pour franchir 6 bornes…etc… 5 fois de suite.

Les B observent leur A et les conseillent (foulée économique, respiration, décontraction, ralentir, encourager…) pour réussir cette alternance.

Piste possible de variable: courir 200 m marcher 50 m

Contrat Temps

Objectif : gérer ses efforts pour courir de plus en plus longtemps

Sur le parcours du labyrinthe (100m balisé tous les 25m). Le temps est matérialisé par des cônes qui sont ajoutées au fur et à mesure (1 par mn). 

Les élèves sont par 2 (A et B).Chaque A prend un engagement sur la durée de sa course et part au signal (oral) donné par le maître, il court en s’arrêtant le moins possible. Les départs sont donnés en décalé : en 1er les 7mn puis les 6…. Le signal d’arrêt est donné au sifflet pour tous.

Le coureur a réussi s’il a couru sans s’arrêter pendant la durée qu’il a choisie.

Chaque B note le nombre d’arrêts de son camarade observé et le conseille sur sa course.

A la fin de chaque course, A et B font le point ensemble sur la course de A qui formule un projet pour son essai suivant qu’il fera après. 

B se met au départ pour son 1er essai, A observe et conseille.

Piste possible de variable: marquer des points en fonction du nombre d’arrêts (par exemple : 1 point si plus de 5 arrêts, 2 points pour 4 ou 5 arrêts…4 points pour 1 arrêt, 5 points pour 0 arrêt)

Compte Tour (seul ou en équipe de 2/3/4)

Objectif : régler son allure pour courir longtemps et loin

Sur le parcours du labyrinthe (100m balisé tous les 25m). Le temps, 7mn pour des cycles III, 4mn pour des cycles II et 2,30mn pour des GS, est matérialisé par des cônes qui sont enlevés au fur et à mesure (1 par mn). Les élèves sont par 2 (A et B).

A court. B observe, conseille et note les tours et arrêts de A. Marcher est considéré comme un arrêt. Un coureur qui s’arrête repart quand il veut. 

Le nombre de tours est validé si le coureur a fait moins de 3 arrêts.

A la fin de son essai le coureur et son observateur font le point sur la course et les résultats obtenus. Le coureur envisage sa prochaine course (cycle II et III).

Permutation des rôles.

2 essais chacun.

Piste possible de variable:  le nombre d’arrêts, la durée de course, déduire du nombre de tours le nombre d’arrêts 
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