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l Courir

1 Courir

1.1 Courir  v i te -  mais comment?
ldée de base
Les enfants courcnt spontanément avec joie et plaisir- La plupart des élèves
limerâienl pouvoir couria ffès rapidement et se mesuter aux aulrcs. Ce châpi-
tre exploite ces prédispositions: pâsser de Ia coune spontanée et ludique au
sprint sur une coune distânce.

Objectits de l'enseignement
Les élèves
. apprcnnent la dive$ité de la course et essaient plusieurs làçons de courir;
. améliorent leul femps de réaction et app.ennent à prendrc diverses posi-

tions de départi
'  sont .ûpûble. Je Juger lr rechniquc d un oL une pâiendire:
. améliorent leurs pe*brnrances personnclles;
' reconnaissenl leurs propres limites et capacités;
. soût capables de coudr sur 40 à 60 mèlres à une vitesse maximale.

Théorie du mouvement et de I'entraînement
ll est imporDnl, pour les élèves de 4e à 6e ânnée. d'entrainer les diverses fa-
cons de courir. Ils doivent re,?dr leùr rnanière de courir, condition préaiable
pour âméliorer leur style personnel. Par des illustrations claires (ex. prises de
vues du ûouvement de la course, métaphores...) et par des tâches bien orien-
1ées et motivantes, les élèves améliorent leur perception de la technique de la
course. Des corections individuelles aiden! les élèves à trouve. leur style de
course optiûale.

Lâ lirerr€ est le facteu déterminant pour Ie spdnt. On distingue la lrterr€
de éaction et la .)itesse d'exécution. Elles dépendent des capacités de coor
dinarior et dc la force. La vitesse peut être facilemeût entraînée; ies progrès
des élèves sont liés à l'amélioration de ieu| capacité de coodinûtion.11 fà,]t
souvent pratiquer des jeux et des exercices qui demandent une réaction rapi.
de et des coùrses râpides sur de courtes dislânces.

Indications pour I 'aménagement de l 'enseignement
. Durée de 1a couase: 4 à 8 secorrdes,
. Distance: ,+{) à 60 mètres.
. Course rapide également avec obstacles.
. Partir en faisant des petits pas et courir avec une intensité mæ(imale.
. Répéter plusieurs fois les exercices-
. Imposef ou laisser trouver des vâriantes.
. Nejamais faire les exercices de vitesse quand 1es élèves sont fàiigués-
. Pre!oir ,uff i .amrnent de remps pour reeuperer.

O Théorie de l'entraînement:
voir bro 1/1. p. 34 ss.

O Caractéristiques du sprint:
voir bro 4/4. p. 9
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1.2 Expériences de course avec des journaux
Nous utilisons la résistance de I'air pour laire des expériences de
avec des jourraux. Des râches ludiques incitenl les élèves à courir
ment et de djfférentes manières. En tenant compte des idées des
panls. on découvrc toujours des nouvelles fomes inatteodues_

raprcle
panlcl

Est-ce que ie peux
courir a55ez vite pour
gu'un iournal reste
collé contre mon vên-
tre gans être tenu?

rllTous ccs exercices peulent se

.-L Rester loyal. ne pas taper

Poursuit€ âv€c un jou âl: Un élève est châsscur. tl
doit loucher la cuisse des autres avcc uù joumâl roulé.
L€s prisonniers chefchent égnlernenl un joumxl er de
vicûnent chasseùrs. Qui soni lei trois demiers étèves

€s de joû.naux: on dispose des journâux sur le sol
r2-3loumaux de nlolns quc d'élèvet. Les élèves cou-
.enl librcment dans la sâlle âvcc de lâ musique. A I'a.-
rêt de Ia musique. elles se meuent sur un joumat. les
.jambes écârtées (assrs. coùchés...). Ceues qui 'e !rou-
\e| | l  pJ. d( iodmJr dorvenr dccomf] i r  Lne r ich.
. Concours à deùx: A se couchc su. le dos sur lejour-

nal, B sâsseoil sur les plaores des pieds de A.

e]l Les élèves cherchcnr dautres

Journâl sur lâ poitrine: Les élèvcs ont un jou.nal sur
la poirrine et se dépiacent librement saûs tàire tomber
le joumâl (résistance de I air). Après un cenâi. iemps.
ils plient lejoumal en deux et conrinuent lâ cou.se. erc_
' Spnnt avec lc joumal: tenir lc iournal suf lâ porrine

e1 co,nmencer le spdnt. Lâcher Ic joumal à ia mrf
que. Qui atteinr IâÛivée avec lejoùrral Ie plus pcrir?
Quelle distânce esr parcourue âvec une grandeur de

!) Regrderdevant sor er par sa

Passâgê de journaux: I I élèves iiennenr un journal
âvcc les bras lendus. Uù élève elsaie de pâsser leJour-
nâl comme une banderolù dârivée (env. l0 m délên)
et de Ie sanspoûer denière unc lignè désignée sans le

. P u s e . p l . , . , e , , , . j t , L n r L \ , h  e , d e  j r u o r a u j \ , .

Journaux en boules: Chiffonnef tous les joumaux et
formerdes bouies qui peuvent être lancées.
. Qui parvienl à lancer sâ boule en l alr, lâirc un ioul

complet (sasseoir. se met!.e à genoux ...) el attraper
la boule avant q 'elle ne lonlbe par Èrre?

. A deux: A sc licnt denière B. ll lânce la boule comrc
le dos dc B. Quand B sent lâ boule, il peut se sauver
en cotlrânt. A ra asse la bouie, poursuit B er essate à
nouvcau de le loucher.

O Les élèves s'imposent leus
propres lâches ou imileni lcs idées

Course âux Fints: Les élèves pânent derière la ligne
de dépan. IIs courentjusquà la ligne dc lâDcemenr. lls
essaient de toùcher une cibte (cônes). Un point partou-
ché. On a ]c droit de relancer quand on rouche la cible.
sinon il lâui relenir à la liene de dépârt. Est-ce qu'un
élève atteint 10 points avânt 1'cnseignantl /Ê
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1.3 Jeux de course et de poursuite

Les jcux de poulsùire sont très altraclils. câr leur déroulement et leur rssue
sont ouverls. Ils développent I'st|enrion e{ la vilesse d'actioD et de réaction:
cst-ce que le chasseur peul attraper quelqu unl Est-ce que la proie ardve à se
sauver par un rapide clrangement de direction'l

Attrape-moi!

Poùrsdre-hôpilâl: ?-5 chasseurs. Celu; qui â éié tou'
ché doit lenir Iendftrit oir il r éré touché. Il peut se libé-
rer en rouchânt quclqu n d âutlc âvcc lr nrain librc.

,^l
i-.1 Lcs cxcrcice! sui!anIs peùvent
ôrc urilisés tour h mise en tBirr.

e Autres fonnes deje',x clc cdp-

voir  bro:1/1. p.  5/6 er
bro .Y5, p.5 ss. la

Poursuitê des éléphânts: Les chasseu$ soni des élé-
phùnts (tcni. lc ncz d une main et ionner la lrcmpe de
l!ut..). Il faut essayer de touchef les autr€s avec lâ
rompe et lcs trânslbmer dinsi en éléphants. Le dernier

nouveâu lcu.

Poursuite pâr couples: La moitié de h cldssc sc mei
prr  ,  ouplc .  I  ,  .  d ,  u\  f . I r ,  nr i  <.  ,e  I  enncnr p:Lr  .a
main. Ils €ssaient de capturer un élère de l'âutre moilié
dc h classe. t-élève câ ùfé change de place avec le
chasscur qui I'a loùché. Lc ùombrc de chasseurs ne

t\

Poursuit€ à trois: Les élèves se meûcnl par groupe de
rois. Ils p.ennelu chacun un nùIrléro dc "l' à "3".Dabord. "1" doit  aûrâpcr.2' .  puis "2'  doi t  at traper
(3,. etc. U. élève du groupe esfioujours au rcpos.
. Après l0 secondes. lenseignaù! inlenompt la chasse.

Est ce quc qtrelqu un na pds été attruÉ? Change-

'-! Changcr rtgùliè'en1enl h com
posirion des groupes de rrois.

I
Poursuite à lâ promenâde: Lcs élèles sc promènent
p.rr couple. bras dessus, bË! dessous. l,e bras exÉrieur
! t , ture \Jr rr . rr . \1.e. Der\  "r , , re e.eve. le.  porr 'J.-
!ent. Si un poursuivanr pa.vienl à iâccrocher d un cô-
ra. I'élève à Iopposé doit senfùir, Il ) r chnngemrni d.
rôle, si le chasseur rouche le iuyârd.
. Désigner plusieurs coupl€s de poursLrivanrs.
. Diviscr la classe en deux ou r.ois groupes dâns dcs

renâins dillérenB.

a x (-|1J

"\a--'a
O^ôd"

Po rsuite en cercle: 3 à 5 élèves formcm un cerclc en
se donnant lcs mâîr. Un dcs élèles portc un sautoir. Il
doit êtrc atraÉ par le châsseur qui !e trouve à lexté-
deur du cercle. En câs de réussite. il v a chmgemenl
dc ranc cl1élève du cercle derienr Ic chlsseur.
. Plus fâciLe pour le chasseùr: ies éièves d cercle se

tienrent par les épaules.
. Plus difficilc poùr lc chrsseur: lc sauioir est fixé à la

taille et il doit lÂrachef pour chaD-gef de rôle.
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Poursuit€ pâr group€s: L.t classe est divjsée er quâ-
re. chloue ! ,ro r te e r  .h. , .  c,  r  ' lLr. ,nr une rr :nure
Les chasseurs conrptenr le noûbre dr touches pendant
cette lninnte. A h fin. on regârde quel groupe a eu le
!naximum de louches.

Course sur trois jambes: 2 élèves se nretten. lù! à
, ô r e  d i  l " u r r r  O r  1 , " . , I J r h "  r u  n i \ e r u  d e r  c u r n e r
âvec un élâsriquc où qùelquc chose de semblàble. Châ-
que couple essaic de pârcourir un cedaine distâncè
aussi vite que possible.
. Les couples de chasseurs artrâpenl les âutres couples.
. Aù lieù d'êrre itlâchés. les deux partemires se ocn

nent à ùn sâûtôi.. une chambre à air...
. A pieds nus: 2 ou 3 couples de 

"siâmois> ioumt aù
fooLbâ|1 l€s uns contrc les autres.

Vi€ns-vâ-t'en: Les élèves sont assis pâr quâlrc sur
quare brncs sùédois. Un élève tourne aurcur. I1 lôuchc
le dernier élève dhn bânc û lric (viens,, ou <va-len>.
Tout ]e groupe coùrt derièrc lc commandant ou pârr
dans I autre dirÈction. Lélèle qùi âtieini Ie banc en
dernier d€vient commandanl à son tour et lejeu recom-

. Possiblc en dribblan! avec des bâilons

O La course sul troisjambes
alait été introduite comme com
pétition ofticielle au débur dr siè

) e,"w il Lors du conr

Cours€ aux numéros: Lcs élèves sont assis en Iignc
pêr gfoupe de f6. dislânrs de I mètres. Ils poltert des
numéros. Au signal <2,. tous lcs numé.o! 2 fonl le
tour de leur groupe et leloument à lcur place.
. Classement individuel ou pâr groupe. donner des

poinrs dâns t ordre d âr-ri\,ée.
. Avcc d.s engins: dfibbler. poder... des ballcs.
. Agrândir lc pdcours cD augmentant les dislances-

O Faire attenrion à cc que la
composition des gfoupes change

C-r- l - '

, e Cherche. dau
trcs fo.mes rvec les

Douaniers et contrebandiers: Les contrebandiers
courent du déprrt à lffrivée. Entre deùx se lfouvent les
douânicrs. Ils cssâicnt d atraper les coDtrebandiers en
les louchânt avec des bâlles. Les prisonniers retoùment
3u deparl  rn JJnhe. CelJ qLi reinl
l'Ùri!ée prend un sautoir du "ddpôt" (sautoir auiour
d un cône. erc.) et reroume âu dépÀrt par lextérieur du
tcrrain. Combien dc sâutoirs chaquc conrrebandier a1-

. Esr ce qùc lcs doùanie.s .Fivcnl à défendre le (dé-

irôt,, durant 5 minuter'l

Counic de! îles: La classe est divisée en deux groupes.
Le groupe A peur mdrquer de. po.n..  durânr 1 î l i lL lc,
Lc groupe B essaic dc I'cn emÉcher cn faisanr cir.ùlel
1 à 3 ballons pour pouvoir toucher ies élèves du grou
pe A. tÆs élèves A marquent I point quand iis arnvent
à loucher du pied ,l des 5 tapi! disséminés dans ie ter-
rain saDs être huchés par le ballon. Pour chaque lour
acconpli. ils avânceni le sautoir d'un échelon de Ies-
palier. Quelle équipe obtient 1e plus de points?

i-11 Lc contrôle est
difficile. Tout lc
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1.6 Jeux de réaction

Diverses positions de départ et dcs signaux variables améliorcnt
de concen|ration. le temps de réaction el la vitesse d'action. La
Bens réallissent plus rapidement aux siFlaux acoustiques qu'aux
suels ou tacti les,

Iâ câpacité
plupaft des
slgnaux vl-

Avec quel organe réa-
git-on le plus rapide-
ment: les yeux, les
oreil les ou la peau?

Qui réagit correctement? A dcùx: A eî B courent
tranquillement Iun à côIé de lâuire. lls ont convenu
dirne série de signaux qui exigent une certaine Éche à
accomplrr. ex. toucher ]e bras droii = se coucher sùr le
dos. elc. Changerde rôle âprès cinq signaux.
.  Les e lè\es r<. rç is \ùnr  J  d i re^ s 'pnau\  acounrqre\

ou vrsuels pir des ncftns déteminées aupâiavanr.

O Etre auentil aux signaux
âcoustiques. vlsùels ou tactilesl

G
'fu'

Q i est le plus .apide? t€s élèves sont debout. cou
chés, âssis en ligûe. Au signal, ils pÙtent êussi viie quc
possible et sprintentjusquà lâ ligne dârivée.
. Positio'ldc dépâ!t: appui tàcial, sur le dos --.
. Le demier choisit une nouvelie positioa ou ùn rou-

.  I  e ,  e lè\ i .  \ 'nr  'epdni '  '  r  oeu\  l igne,  LJ Jeu\ ieme
ligne essêie de rêrirap€r la première tigne.

' Pou.suite à deux avec handicâp: détemilrer indivi-
duellcmenr la distaoce enre les deux.

Vol d€s sÂutoirs: A et B se font fàce au miliêu du rer-
rJ n Le, deJ\ e*cicnr Je trenore le ,auruir  qLi  r
trouve sur la ligne du milieu. Un poilrt pour celui qùi
arrernr ld l rgnù Je lond s!n\ elre louche. re.p. Ln poinl
poùr cclui qui louche I'aurre avanr lâ ligne. On est
vrinqùeur avec deux points. Le perdànt choisit un nou-
veau panenajre pour uDe nouvelle pafiie.

Papier-câillou-ciseaux: A deur: A et B se font iace
:ur  ld  l iÊnÉ Ju mi l ieJ.  Au Lommandemcnr -p0pieF
(ai l roJ c i .càu\  ' .  r l .  tonr  un des I 'o i .  . ien,  s .  Le \ rgne
dominant poursuit le plus faible jlisqu'à la ligne de
fond. On répète le cornmândement si les deux lont le
q,eÎp , i :ne L^e.  c iceau\  (ùupe le pJpier .  le  paprer
cmballe le caillou et le câillou âbîme les ciseaux
. Peut se fajre par gfoupes- Châque groupe décide d un

signe commun avant le commândement,

f Courircn ligne droite dans le
couloir altribué. Nc Jamâis utiliser
la paroi colnme <ligne danivée'.
Détinir une zone de sortie.

alr e Ciseaux dominenr pâtief, pa
pi€r dominc crillou. caillou domi-

ta1 A ---+-c
. . ' - J _ J

caillou Papi€r

Par-dessus le pâ €nâire: A se tieùt derrière B, les
deux regardenr dâns la meme direction. A roule où lrn
ce un ballon pâr-dessus B à la vitesse qui pemet à B
de remplir de juslcsse sâ tâche. Dès que B voit Ie bâl
lon. 't essaie de le rartràper av.nt la ligne.
. A lânce le ballon, est ce que B le râurupc avùr qu il

ne rouche unc deuxiàDe fois le sol?
'  Or,  m!< â ldn.Êr  le  bal lon pÂr-des.u.  le  pancn! [e

B. pâsser enlre les jambes de B et âlrap€r le ballon
âvân1 le deuxième contâct avec 1e sol?

(t Etre toujours loyal,
même dans les jeui.

,è,Y
f->;t

- \ \
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1.7 Départ et sprint
La plupart des élèves nbnt pas une condition physique sullisante pour cx
ploiler les avânrâgcs du déparl en posilioù accroupie. Ils sont plus rapide!
avec ur déparr en position debout. Cerle posirion fait suite au déparl en se
la r \ . rn r  l omb( r .  ( l {<  r . t  p r i f c r ,b le  su . l epJ l |  bcc fôup i

Tu e5 rapide en
position debout
pour le départ.

Roulencnt de tâmbour: Lcs élèves essâient de faire
lcs prs russi fxpidcs qu ùn roulemeDt de tâmbour et de
(  u u r : r  , ,  r : ' ! 1 .  l .  , r i L  . . , r  '  ' J J r  h i  l i \  |  u r j e \ , , u  f J n  r
:russi vite que possible après Lrn <roulemenr clc tâm

I Accompâsner le ouvemenr
avec ie tamboufi. ou en ffxppant4tr

Dépsrt cn se laissant tomber: Se laisser romber en
avant (pieds pafa1lèle!) et pêrrir rupidement.
.  \e  l , i . :e ,  .ôr .bcr  ( r  J \J f l  ( r  pJr l r f  dL demier  mo-

mentr le Iàire également avec les yeux feffrés
. Faire le premier pas du pied gauche. puis du droit.
.  P i  r  r  J \  c .  der  |er i  .  pr , .  de '  ro |g p- . :  . r  f  u  po.n.c

dcs pi.ds. lcs tal(Ds. Conrment est ce plus facilel
Ditfércrccs?

I Améliorer le sens du ûrou\e'
nenr pff des expéiences du

Position dc dépa : Lenseigfanre ûronile la posilion
de dépârl (év. alec déparl) et les élèves essaienl
. A prend le dépad eI ll obserre son pafienaire er cfltr'

que sa nranièrc de rcspecler le cdtère choisi.
. Dépan avcc lcs connnândc suivantcs: (à los places'

<prêl,, <hoPl". Lcs dèves sprinicnt jusqu'à la li

Caractéristiques

gne dari!ée. au but de lixnball. au drapc{u...
Essayer âve. lcs dcux pieds. c est à dire une
pied -qauche en avant et une fois ie dmir.
quon est âlssi râpide des deux côÎés l
Faire des sprints de l0 à 60 ètres. Norer les
er indiquer les progrès aux élèvesl

Est-ce

,
Sprint alcc handicâp: A et l] se meltent derrière la
même ligne de dépall. Le plus lent est debou!. 1e plus
ratide en couché; celuici perr'il gâgner la course
r . k l t . e  L e  h r n d ' c . p ' I . . i l n J  L l '  i l i t J  ' . J  d . a 1 ,  t ' l
À ou B (décider aùpâmvant.
. Le plus rapide doh reculer de deux mètres pouf le

.  l f  t l ù  l c n r  p . f . c h o r . r l e h r r d r ( a p d e l J U . e

O Rendre possibles des acLrons

.!, Ddpârt et spnnt.

(f Nornres d'évalurtion:
voif brc l/'1. p. l9

Tabelle des points pour le sprint 5ur 50 metres

1 0  1
a0 1

filles

13 25 s 12.15 \

garçons

l l . 8 0 t  l l . l 0 s

Polrtri on .r ulilisé les mêmes normes poûr le sâùt
en longueur. le sâur en hâuteur. ]e 60 m el le lant.r.
L e ,  p o i f l , . ' o r r n , .  d , r  l e  a r a e r e , r e .  J '  i p  i q r .
sont conrparlbles et peuven! être ùIiusél pour ur

Classe,nent en 9i': le! élèvcs peuvent se compafef
aux ruûes enfants de leùr âge. ex. 8,1 % veut dire
quc sculement 167. des enltnts dù méme âge cou
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SPRINT

P h i . â  À ' i m n " l ( i ô n

l .  E r rens ion  rap ide  e t  éne 'g ique :  p jeo  -
genou -  nancne.

?  r ^ f , ê  l é - à . p - ô r i  : n . ' j n é  ê n  d v d n t .
I  .  Youvene '  r  éne rg  i  que  eL  asJmé i  r  I  que

. 1 ê (  h r i .  d ) n (  l p  d i r p . i i . "  d e  c O r r S e
4.  Décon t rac t ion  de  la  ûuscu la tu re :

t ronc -épau les -cou .

1 .

2.

d 'é l  an  (ac t  r  on  àn lé r i eL r . e ) Ph ase d 'amor t i ssement

ù-gse de  su  spens  i  on  (a

( ramener  rap ' jdement  là  jambe d 'é lan)

i /  n r r t i .  i n {é r i ê  r r ê  . iÊ  l r  iÀ .1be  esL
ba lancée  en  a r r j è re  en  hau t  j usqu 'à
h  au teu r  des  fesses .
Le  ta lon  se  rapp roche  au  max iû ruû r  des
fesses ,  l o rsque  l e  -qenou  dépasse  l d
j ambe  d ' appu i .

Phase

1 .  E léva f j on  ac t i ve  e t  r ap ide  du  genou
(au -dessous  de  i ' ho r i zon ta l e ) .

2 .  Ba lancemen t  décon t rac té ,  l o ' i n  en
àvan t  de  

' l a  pa r t i e  i n fé r i eu re  de  l a

-  
j ambe  eL  dbd i sse rnenL ,de  l a  cu i sse .

J .  f oSe  acL l ve  0u  p re0  (g r l l l e r J .

1.  Le  p ied  se  pose  ôc t i vement
bord  ex tér ieur .

2 .  Le  p ied  g r j f fe  le  so l  ve rs  l '
sans  le  toucher  du  ta lon .

3 .  L 'appu i  es t  de  cour te  durée .

sur  le

ar r iè re ,

R emarqu e :

A f in  de  fôc i  I  i
p résentons  en

ter  la  coapréhens i  on du
dess ins  la  fou lée d 'un

p l r  dses ,  nousdérou I  ement  des  d i f fé ren tes
cou reur  de  demi - fond.
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1.10 Course d'endurance - mais comment?

ldée de base
<Cours ton âge). Les enfants devraient être capables de courir sans interup-
t i{}n leur âge en minutes, cesr à dire 10. 1l ou i2 minules de suite. La dis
lance parcourue nest pas importanle. Le seul critère à respccter: ne pas n'nr-
cher ou ne pâs s irûêter complètemen!.

Condit ions préalables
Courlr iàit paftie des carâctéristiques de lhomme- La course assure un déve
loppement hamonieux. Les enfànts courent spontanément âvec joie et plai-
sir. La pelsonne câpable de courir sur de longues distârces est pius perlor
nanie et moins sujette à des carences {problèmes du système cardio vascu
lâire. déséquil ibres musculaires .. .).

Objectif s pédagogiques
Les élèves.
' améliorent leur endurance par des ef]brts réguliers et adaptés seion ta devi-

se. s entraîner e joudnt ioucr en s entraînatrt;
' apprennent qu un entraînement régulier apporte des anlélioralions;
. fbnt des expériences sensorielies ca coufin( et les expriment,

Théorie du mouvement et de I 'entraînement
Par enduûncc, on comprcnd la résistânce à la fatigue. Par une capacité âéro-
bie améiiorée, la falisuc appûraît plus tardivement. La capaciié d'endurance
aérobie peot êlre bien âmélioÉe. Par des exercices poncluels. les progÈs
peuvent être facilement reconnus. Ces prcgrès sont réalisés par des efforts
régulicls e1 conlinus et, ultérieurem€nt seulenrent. par une augmenlalion du
rythme. Les enflnts ne peuvent pas se surmener durant ùn efTol1 aérobie: ils
saûêtent spontanément quand ils n'onf pius envic de courir.

Indications pour l 'aménagement de l 'enseignement
. Prcvoir ùn enseigncment valié avec de nombreux jeux.
. Donner à chacun la possibilité de s'entraîner à sa vitesse individuelle.
. Ne pas prévoii de compétiiion qùand les quantités d'ozone sont élevées.
. Eviter des eflbrls ànâérobies (courses en dessous de 2000 m), les cnfants

suppo eni mal un laux d acidité é]evé dans le corps.
. Vrier les entnînements: nager. fàire du vélo. fairc du ski dc fond ...
. Elre ârtentif à lâ respirarion, apprendre à bien expire..
. Apprcndre aux enlànts à sentir leur pouls et à le mcsurer.
. l\4archer souvent pieds nus, seulemcni su. des su :Ées tendres (p.ex. ga-

. Mesures qui entrâinent une augmentalion de la capacité âérobie:
ltll4x?n.1r I fois pâr sernrine
Dnlc: âu minimum 10 minutes
I nte nsi të : impression subiective de l'intensité: <rnoyenne>

'.! Coursc d'endurance: rrieux
vaul courir lentemenl Inais
longtenps que courir vite mais
pas longtemps.

li) L entraînement:
voir  bro l /1,  p.  l :1

Plan d'entraînement:

-1./- brar courir pendânt l0 à
12 minutes

2. brtr parcourir lâ distance
la plus longue en 10 à 12 mi-
nutes, se fixer un objectif

Je àlrtr courses sùr Lle lon-
gues distânces, par exemple
2000 m et plus.

f
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1.11 Apprendre à courir  longtemps

Les enfants apprcnn!-nt à courir sans intenxption le nombre de minutes qui
correspond à leLrr âge. Cet objectif peut être lacilemenr atteint par des jeux-
Les exemplcs qùi sujvenl sont spécialernent adaptés aux enfants et leur per-
mettenl un eflort sur une duréc assez longue selon leur rythmc individuel.

Comment te sens-tu
durant la course
d'enduran(e? Essaie
de bien expirer.

ç  C n r r i r  J  l e '  t r i i . ù i .

t
' -  \ | | e '  c -  1 " . , l . \ . .  u g a ' n r c n r l . L r  ' i , . *

. Les éli:vcs {(pilotes,) cbarrgenl de viressù ru choi1.

. "Course de voùures" avec des bâncs pour les arrèÎs

' Qui trouve lâ bonne lnesse pour rouler 3 ninutes
sans <tàire le plejn" (sàrèref)l

Course âu temps: Lcs élèves pârcourent unc distâncr
aù choix- Ils ess{ie.i dèIre de retour après un lâps de
remps dérermi é à livance (1, l. 3 minuret.
. Les élèves estinent le teùrps quil leur faudn pour

parcouiir uoe cefajne distance.

Estimcr scs câpacilés; l,es élèves courent suf un pa.-
cours conDu lpisre d'obstacles. circuit...) et nesurent
leur renps. Ils indiqrenl le iemps qu'ils aimeraienl reâ-
liler pour frire trois tours. Qùi est-ce qui s approche lc
plus du lemps indiqué?
. Lcs élèles choisissent un objet à lexrérieur. lls indi-

quent le tenlps qu ils penseot Lrtiliser pour atierndfe
I'objet er relenû au point de dépan.

O Esdme. scs proprcs caparirés

v

Conrptcr les piquets: Les élè\res ibni dcs lours en
ronrprrnr  les o,q rer .  qJ .  Jùnruumenl  Jur ! r t  qJ: t 'c
DiDulcs. Ensuite, ils changent de direclion et courenl à
noùvcâu peûdanr quatre mlnutes en déduisan! chaque

t i . tuer  qur l '  cof lorr rnen QLi  r r .ern le  .h i f le  ,efo
sans d'ivoir sprinler ou ralertir pou. y ardler'l

'!-' 
Coùdr régùlièrcnrcnt.

' Atritudc et nrotivâtion ?n?r/ ia course: qu est-ce que
tu penses? comment 1e sens-tu? comment se senrent
les autres? quel est ton bùLl

. Les perceptioos drr?r/ 1â coùrse: queslce qùe tu
p€nsesl Que sens lu. quenlends lu. que vors tu:'
Comlnenl restires tu? Quc ressent ton corps?

. Perceptions apràs lâ course: coûrmenr Ie sens-tu à
t r f l i \c . .  bprr .  < In.  l0  mi . lUre\ ' ( -onrmenr re\o i re, .
tu? Esl cc que ù sens les battements de ton c(reurl
Combien de baucmems prr minule? Comment se
sentenr ta tête. tes janrbes ...?

e surveiller ses battenrents dc
cæur, constâter I accélération.
.Èsp. le râlenlissemenl des batte

159J 160. , .
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Horloge humâine: Le groupe A 1àh des palses en sur-
vanr le ballon. Lc g.oupe B fàir des tou|s de te||ain de
volleyball en dribblrnr ùne bâlle. Comtrien de pâsses
fall le groupe A Fndant qùe le groùpe B fâil50 tours?
Compte. les toùh: avec un boulier. avec une crare ou
avec des sâùtoi.s qu on a!ance aur espaliers.

? Toùs ces exercices
peuvenr se la i re à le \ '

Ctclo-jogging: Par deux. les élèves dist'osent d un vé
lo. Iis décident cux n1ênes qui roule er qui couf eI
quand ils vculcnt chânger.
'  l J r ' .  l .  r ù , , i  J , .  d . .  r o r l e  l e  l ô r r c  d  u a e  r i \ , i , .

iusqu'à un point désigné ...
. Former des gfoupes de p.domances dont les mem-

brcs doivent rester cnsemble.

voir btu 7/11. p. l0 ss.

, Itarâthon: Lr cldsse enLière où un $and groupe par'
court les:12 km 195 ln du n1â.arhon. Par rour. on peut
cocher unc case sur le prorocole. ll tâut cocher 201 ca
ses pour ùnc bngueur de rour d€ 200 m. Combien de
temps faut il à lâ cl.rsse ou âu groupe pour parcourir la

. Prr petils g.oupes: quel g.oupe y parvjert en ùne se
maine? Suspendre les protocoles dans la clasle.

a) Compamilrn âlec Iélite:
(records de suissc. rcsp. du nonde
chez les Dr€ssicurs ct lcs damesl.

Course de .enconlres: Deùx élèves courent en menle
renps sur un circuit (si possible bien visible) daùs le
sens conlrairc. Au poinr de renconre- ils rebr,russent
chemin. lls cssaicnr dè revenir au point de dépan en
nrêmc tcmps. RéÉref plusieurs fois pour a'néliorer h

. A deux. âutour d,tln étangi un élèv. coùft. lautrc fàil
du !élo. Au poinl de fercontre ils changent. Lc cou
rcur devient cyclislc cr le c)clisle devient coureur.

i Bien préparer I orsa
nisalnrn. Engaser év.
des aide5. respecter l.\
règles de la circularion.

/t-^

i'ilj

t T€st 2.5 - cours ton âg€: Les élèves couren! peùdanl
aulant de mintrLcs qu ils ont d arnées Aù début. la dis
rance r'a pas dilÙpoflmce.
. L. pnrcours nest pas imp<)flrnt- ll devrait èfte bien

visihlc poûr pouvoir surveiller si lcs (minules dâge"
5onr reel l<rnc,r r  Inar \her  er  . r r .  ' "n i

.  t  o ' r r n <  d c \ n , r ,  . p u ' r .  \  D o r r  l J  a 3 i . ' , n :  ' t L i  p e L r
courir trois fois son îge en ute sem,rine. avec les pâ
rcnls. avec les frères el soeufsl

i ,  Ct  l r i rcs pour  "< ot rs  r t ' t
t?.qc": effeclùer lcs "minules cor
respondant à jâgc" sâns nrfchel

plu\ de 2600 nr

Test des douze minutes

Une compâraison entre filles et garçons de douze ats de t{mtc h Suisse (ZAHND. 1986)

rrès bien: ptus de 2400 nr

2100 2400 m

1 8 0 0 - 2 l o r i ù r

Gârçons: rrès bi€n:

: l i0  2600.1

1900 l l5{ r  n l

F i l les:

msuifisanl: muiû\ de 1800 m m)nrs.le I t){ )(l m
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1.'l3 Passer des obstacles

Les obsfacles incilent lcs élèvcs à les fianchir. Les objeûiîs des exercices et
des jeux suivants sonl lc passage ludique des obstâcles, le sâut contrôlé.
r"/thDré par-dessus et le compo ement de câmaraderie et de considération.

Qui est-ce qui trouve
un bon rythme pour
passer les obsta(les?

Châsse âux singes: Disposer des obstacles dans toure
lâ salle de manièrc à pcmrettre âux élèves de p$ser
d un obstâcle à l àtrtre sdrs toùcher le sol 3 à 6 élèles
sont les chasseurs ma.qués alec un sâùtoi.. Ils peuvent
Jên débùrasser en aunpant un aùrre élève. C€lui qui
touchc le sol (<imaruis'), doil accomplir unc râche sup-

. Crinper. sruier. courir par-dessus les obstaclcs.

. Glisser d ùne îlc à l aurre sur la planche à roulertes.

. Courir librement. Au signrl. se sùspendre. se balan
cer, se metlre en rppur ... russi vire que possible.

. A conduir B aurour dcs obstacles.

. A essaie d èttraper B.

. A deûx. atlachés à une corde. râverser Ia.forêr,.

. A (les yeux bandés) esi guidé p.rr B.

I

.Ke Indications pour l or-sânisâtion:
. FaiJ€ une esquisse.
. Es!{e que phsieu.s classes

pcuveùt utitiser le parcoursl
. Pert oD utiliser les engins pour

d âut.cs fornres d'e)iercices ou

ft

Jârdin d'obstâcles: Dcs obstacles bas (élémerLr de
cr , .  on.  (urac.  ôL i l : . r iqLf ,  er  du\  '  ,onr  dr ,p(  ' .c .

. Les élèves cherchen( dcs mânières originates poùr
trave,ser les obslacles. Ils monlrcnt leu. façon de ra-
veNef et essaient de similer.

. CoDrbien d'obitacles sont tianchis en l0 secondes?

. Les élèves essaierl de passe. lcs obstacles sur la
pointe des picds ct de reprcndre rapidemert contâcl

. Essayer de faire loujoù.s le mênre nombre de pas (2.
3.4)  enûe les obstâc lcs.

. Jeux de poursuire par-dessus lcs obstacles.

çl A lextéricu.. âvec des obsta-

6
Course d'obstâcles: Utilisef différefis objets comn]e

. Essayer de sauler pâr-dessus des quillcç ou des can,
ne. de hu, te).  dispunf.  j ,  inr.^ r l le,  inegulrei \ .  , r , r
la poirle des pieds.

' I'ar petits groupes, les élèves disposent des obrtacle!
de rndnièlL J por, \oir  Ie" f ran(hir  en gdrddnr toujou^
ie même ryrhme (2, 3, 4 pàs). Découvrir e. essayer
d appliquer le rythne d un âut c -srcupe.

. Disposer des bâncs sùédois (inteNalles 3 pas). Es-
sâyer la technique, 1âire dcs poùrluites. des courses.

.!r Obse:aer: toucher
le lol rupidement. cou-

pieds. écârter li jânrbe
d appelde côté duranl

Test 2.1 - Course par-dessus les bancs: Coùrse âllef
retour pâr dessùs le! bancs (côté étroit en haul): 4
bancs, inrervâlles deux ou trois pas, aller e! retour. élan
eny. 5 ln (piquetl. Disiances coîseillées enire les
bancs:  2 m 50cm. 3 m 50cm. 5 m 50 cn1.  Adâpter  lcs
distances à la taille des enfants. Ev. disposer les bâncs
en al|ondi. perites disrances à I'iniérjeur. grândes dis

t
.outst p.Û -d?ssus I?s

. Suitc dc pas conecre.

. Counr surlâ poinrc des



2 Sauter

2.1 Sauter - mais comment?
ldée de base
Frire dc mulriples expériences de srurs et dévebpper la techniquc.

condit ions préalâbles
Les sauts adaptés aux cnlànts sont surtout; sautilier. sauter à Ia corcle. sauter él Autres fonncs de stuts:
d'un obstacle. sauter sur un obsracle. sauref par dessus dcs rbssés. sauter cle voir bro 2/:1, p. rg. 26. 35 ei
joie. inventer des sarrs. e!c. Les enfants apprennenl à connaître le sentiment bfo 3/4. p. i I ss.
de voler. Une épreuve de sâul quj demande du courage et une 1âche dc coor-

À  i l i i , r t i o n  r c J . . t r  r l . e \  \ r  r  r  l à  | e j . h e j  p . o c u r c n t  u | l  . c n t i n e n L  d e . i r r \ t : l j -' t  
r i , , n  e r  r r , Ë n r r n r e r l  l a  c o n l i J n c e  e n  . n i .  I e .  c a p l c i i e .  â c ( l u i , e r  c i n s i  p e n n e r -
tent un apprenhssage rapide de la technique spéciiique (disciplines de saut).

Lcs élèvcs aiment apprendre à connaître leurs capacités. IIs veulenr prouvef
cc dont iis sont câpâbles. Le saut en hauteur et le saut en longueur sont des
fomres de sauls stândafdisées que les e[fants connaissent. Ils sont ûrotivés
pour imifer les idoles vues à 1â télévision. Il faut leur permettre d'apprendre
des tcchniques de saut connues conme le losbury tlop à l,âge idéal porr 1,âc-
quisi l ion de nouvcaux mouverlents.

Buts pédagogiques
Les élèves
. lont de no breuses expériences de sâurs: ils amélioren! leurs capacirés dc

coordination et de détenlel
. apprennent le saut en ciseaux. 1e losbury flop (saut en hauteur) eI le saut en

lbulée avec élùn (saut en longueur),
- ' font l'expérience qu'on progresse grâce à un entraînement intense et cont!
0 nu.

Théorie du mouvement et de I'entraînement
Il faut développer des nourelles apliudes (rechniques cornme le fosbury flop t.' Le momenl le plus impor-
ou le pas sauti avec élan) grâce aux expériences acquises dans les sauts, Cet 1ânt daDS le mouvement du
apprenlissage est rapide si on respecte les points suivanrs: saut esl ltpp€1.
. Apprendre en premier I essentiel du sâut - l'dppel - de manière variée. Les

caractéristiques de I âppel sont: rcrps tendu ct Beno! de la jâmbe d'élan je,
vé.

. Améliorcr la |ision du nntNeinent par des tâcbes motrices adaptées. pâr
des expériences du contrâI|e, par des dénonstrations et la vjsualisation des
câractéristiqùes du saut (p.ex. photos du mouvement prises en série).

Indications pou. l 'aménagement de l 'enseignement
. Les tâches ourctes pemertenr des cxpérieDces motrices individuellcs.
. Lcs sauts,nuhiples (enchaîner plusieurs sauts) améliorent les capacités de

coordination et crécnt les prédispositions pou. des appels explos;fs.
. Veiller à excrcer lz.r derû.ô/lr du corps pour assurer un apprcntissage glo-

1 9

2 Sauter
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2.3 Sauter sur le gros tapis

l-cs élèves accunulent les expéiences de sauts_ Ils dôcouv.ent leurs propres
foames de salùs. PaJ des tâches attractives. ils sont stinulés poru sâutef in-
lensivement et avec phisir.

Le plaisir de sauter.

I

Sâuts au gros lâpis: Saurer er rtlhne avec la musi,
qùe. Touchef le bord du nlarelas rlternatilemeùr avec
les pieds ou avec le mômc pied duftnt un cerrâin laps

. Sû le dos: poser les jambes sur te gro\ La|is et fâit
des flexioos rythnrée\ du torsc.

. Appui tacial devânt le gros lâpisi monrcf suf te tapis
âvec les mùn\ ct redescendrc

.  Appui  dorsal :  mo.rer  1u. le  g.os tâpis  a 'cc les p ieds
et redescendre. gr.def les hânches rendues.

. Srutillcr en rllhn1e suf le gros tapis

ail Conrmenccr h leçon p:tr dcs
exefcrces rrc. Le grcs rirpr\.

a Bâi lc sùr le rapis:
voi f  bro 5/.1.  p !E

t

Sauter sur lc gros tâpis: Les élèvùs cherchenr diftè-
rentes manjèrcs de sautèr lur un ou dcux gros râprs.
. Avec/sans élan. élan dc frce/obliqtre.
. Appel d'uDc ou des deuxJanrbes.
. Acccntuer le srur cn haureur/cn longueur.
. A deuri morlrer d imtter ut sâur.
. Vârirti('rs de eâutl; sâuts a\,ec vrille. sauls specûcù-

laùes rlcc fecepiioù $f les pieds. rrûaper ou tancer
un objer pendant le saul. .

. Saur en haûteu. el en longueur: posrr des raprs nnn-
ces derànt les gros lrLpis et iendre une cordc 6lasti,
qre (n 'h ' iuue.  L,e.  c lc !p. . . , r  en Je\anr  te |er i .  u-
pis et essâierr de pa\ler p.1r dcssus ta corde pour al
Lcrnr sur re gros râprs.

SâuIs de tâpis: Tormer uo gros lapis à lenvc.!. l_es
élèves rssaient de lâirc âvancer le rapis par groupcs.
Quel groupe ârrive le premicr jusqu'à unc ligne déter

Sâuter âux points: Les élèves srutent depuis ùn banc
L j , l u i . . u r  i e . r " .  r .  t ' .  d , \ . . ; . 1 p t u . i . L . .  / u l p .  q u l

. Qui obtienl le mâximum de points apfès deux passa-
' . ic .  ,Lnc 'n i .  or (d rJUche.  ur .  t - r \  p , rJ  L.n poul
I'appel)? Inrpodanr: lixer le rapis pour qù'il rcsre à ia

. Quelle équipe est ]a première à obænir 100 poinls :)

.,1 Pennertir les saurs:r\cc dcs
roulîdes avanl sculemenr aprùs
une bonDe inrrodùclion (dangcr dc
dislorsions dan\ li région de ia

!- Lc gros rapis gtissc nrieux si
deux élèver sautent en Drême

È Posc. des tapis denièrr lù gros
lapis l

Saute. su. la tour: Lcs étèves saurcnl paf-dessns unc
bârre de saut en hauteur (50 ù 70 cm) sur ie gfos tapjs.
Après dix saùls réussis. ils peuve,rt bilè. une case sur

. Combien de temps faut-il à h clâsse pour sâute. su.
la Torr Eilfcl, haute de ]50 n]l

. Queile équipe aueint ia prenièrc le sommer dune
antrc lour (lu duo gralc ciei?

'1. Sc me\urer à unc âur.e clxsse
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2.4 Du saut en avant au saut en foulée

Lù viresse de i'élan er l appel àctil sont déternrinÀnts pour le résultat du saut
en longueur. Le pas sauté est une technique simple et efficace. Le bu! est la
st.tbilisâiion du corys durânt la phâse d€ vol et une prépa.ation optimale
pour la réception.

L'élan et I 'appel
sont déterrnirlants!

3 Conlieûr comlÎe débur dèPoursuite enlre les lâpis: L'élève sur le tapis De peut
pas être attraÉ. Un seul élève l)ar tapis est admis. Si
ùr deuxième ârive. le premief doit partir ei changerde
tâpi\. Cehri qui esr roùché reçoir ie sautoir el dèvienr

,'Rt't

Sauts multiples à tralers un châmp de tâpis: Lcs
élèves traversenl la sêlle de gymnasdque en sauknl
d un rapis à lautre. lls lont le noins de sâuts possible.
Ils cberchenl la vhesse qui leur pennel de trâverser le
chàinp sans commeÉrc de tâute.
' Sur unejambe (droile et gâuchel).
. A deuxi ùn élève Drnt.e le chemir. laùtre le suit à

I 2 mètrcs de dislànce.
. A deux: un élève traverue le champ. laulre obsene.

Ensuite. ilessàie de prendre le tlêû1e chemin. Jusrc?
.  Tr 'p l  ' . , r  . .  . : ) r<r  r . - ! . -d ou l . -d. -y .  dve.  fècep, iu I

sur les deux pieds.

*..j

,â'{,

$ù
l (

O "lmagine que tu es lourd
comme ùn éléphant ou léger
comDrc une gazelle.

Sauts multiples sur lâ piste de tapis: Fai.e les sauts
sans élan ou avec un petit élan.
. Cinq sÂuls: 5 sauts sur une jambe, sùr lc\ deux

j.rmbes oL' ahemer tes pieds lsauts de course).
. Les élève\ se mesrrent: sâuter le plus loin possible

avec cinq saùts. Ùriver le premier ru bout de la piste

e-- Construire plusieurs pistes pa'

Fixercer I'àppel: Les élèves sautent sùr Le gros tapis
depuis un caisson ou ùn banc srédois.
. Saurer en bauleur- sâuter en longueu., sâuts d exhibi-

don. sauts avec vitle. att.ii)er une bàlle ou iâncer
une ballc durânt le saut. etc.

.  Ë*r \cr  d.  dbrJ.  r  la  tJmbe deldn e le\ee er  Jr ref f i l
lur lajànrbe d âppel.

. Sautef cù gardam le to.se droit. la jambe d'élan éle
!ée d,rns 1à posilion dun grand pas. alterrir sur la

Janrbe d élan e! p,trtir en courânl.

O Apprendrc lâ mÈilleure i.rçon
pâr des expencnces du contrâire:
. EiaDi rapide / lenr
. Pas d'élan: hau$ ct légcrs / brs

. Jâmbe d'appel: gauche / droite

. Posilion du torse:droite / pliée,
penchée en alant / arière. erc-

Sâut €n foulée: Montrer. décrirc cl illus|rer le pas sêu-
té à I aide de pholos.
. Les é1è!es sautent depuis le couvercle de caisson sur

. Exercice sur place: reteni. les crrâclérisliques du
saur. (â phoros pnses en série: voir brochurc '1l.1, p.
2l) faire lc mouvemenr les yeur fènnés.

. Saùrcr dcpùis le couvercle du cailson en pensant à
chaque srùt à un délall.

. A deuxi obscrvcr murLrellemeût si le détail est res

3 Acquérr une imase claire du
mouvemenr: fàie le nrculemcnl
dans des condilions allégées.



2 Sauter 23

A l'ê\térieur. sàua d'obstacles: Disposer des cer-
ccrùr. des cordcs... sur lc gâzon. Les élèves iraverseni
le tcrrâin cn sâulltnt d un ob.lùt à l âutrc (év. pieds nus).

A derx:  le  teni fpaf  lamain.
Frirc d.s srùts orignnux.
Comment rch !â r il lÈ n1icuxl Tâchcs: ?l apprco-
dre l appel: voir nrdicârions p. 21.

l'Tous ces erercices de prépafir-
tk pour le p:s saulé peuleûI sÈ
Tàife à I exrérieur

Sauts multiples dans le sable: Cinq pas d'élan er É
ceprion dnns l€ sable.
. Saurs de grenouille. en hauleLrf. sur les deux pieds.
. Sur un pied: gâuche'gâuche- droii-droir. erc..
. Pas sâu1és: gauchc droit gauchc ...
.  T r i p l e  , â r  i u r \  r È - - . - J .  o J  d .  J .  : . r . r  r , . t ' t f i , , 1

sur les de x pieds dans le sable.

, Elan compliqué: Poser des cercearx sùr l.r piste
délan. Les é1è\es sautent par-dessus et attcrrisscDt sur
les deLrx pieds dans le sable.
. Sauts de course par-dessus les cerceâux.
. Piste de cerceaux: sauter dun cercenLr à lâu1,ù cL ,c

ception dans le sable

â Uriliser. ctans la nesufe
du possible. la tbsse dLr
saut  en lo . :ueur  dans le
sens de la  lnrgeuf .  A ins i
p lus ieufs é1èves srùrer t  er

Sâut en foulée ayer aide: Apprentlssâge méthodnluc:
iJ voir bro'l/,f. p 22.
. Saut en 1oÙlée dans la zone dappet (sâns âido pour

fappeD.
. Allonger lélan et mesurer évertuellernent âlec l ridc

d uI p"nelr i  e.  tn.ui .e.  .Jr,r  ' le pcr lormanr,
'...4|

;! Srnt en l<n-sueur

â critares:

0

Tabelle d€s points pour le sâut en longueur

{i l les
Pritri on â utilisé les mêmes normes pour le sâut
en longucu.. 1c saur en hâùteur. le 60 m el lc lanc.r.
L e .  f o ; n .  n h r e n r .  l - i \  1 . .  J : ' r :  . r .  c .  J , ,  i f l  | .
$nl corlpâ.âbles et pèûvell être utilisés pour u

Clatseùent eù %r les élè\'es peuvent se comparel
aur autres cnfânrs de leur âge. p.ex. 84 7. veui dire
que scui rnrcnr  l6 t  dcs Ènlànls dn mênre âge sru-
renr plus loin.

t 0  l

garçons

sàut en foulèe (forme 5imple)

Elan: Àpp€l:
accélérer sur la lxmbe drppcl tcnduc.
pointe des pieds rorse droir

{<cheval au trot,,l (,iregarder devarr soi')

position dun grdnd prs

(?arÛâpef devant,

Réc€ption:
lcs deux Jâûrbes en avûnt

((lance. le\jâmbcs en a!.lnr,t
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2,5 Du saut en hauteur au fosbury flop
Les élèves âccumulenl de nombreuses expériences de saut. Le fosbury flop
{nommé âinsi en souvenir dc Dick Fosbury qùi â utilisé cette nouvelle tech-
niquc pour devenir champion olympiquc aux Jeûx de Mexico en 1968) est
apprécié par les élèves. On le dévcloppe cn apprenanr d'abord la rechnique
do saut eù crseâux.

De quelle manière
sautes-tu le plu5
haut?

' Passase Iibre des obstêcles.
.  Un é lè!e suû 5on pânenairc .
. IJour'luile en tassanl par delsus les obstacles.
. l-es élèles cÉent leus pfoprcs formes de sauts.
. Sauler eD fàisllni un. deux. trois pas entre deux saùts.
. Sautcf cn ciscrux. alcc v.ille. lur deux pieds

Toucher des objets suspendùs: On suspend des chif-
tbrs. des cordes. des anneâux ... dâns lâ sâllc.
. Les élèles essaieni de loucher ces objcts.
. Toucher autênt dobjels que possible en 20 sccondes.
. Poursuite dans la su.lice dl| terrain de rolley f'âll

.rvec 2-l châsseurs. Le prisonnier t.cnd lc sautoif du

.hasleur. il delient chasseur à ron tour dès qu'il a
touché qùâtrc objea suspcndus eù dehors des linrites

ô

À.4i
{:'

\,r
TY

Sauts sur l€ gros tapis: Depuis ure ûfque. ies élèlcs
pfennenl I élâo et sautent par-dessus lélastique. Appel

. SauI err hauleur libre: les élèves créenr leùs propres

. ( . ,ur er h-ureur 'u ' fLreur 'J h"urerr e.L , 'npore.
sâutcr aus\ i  lo in que possible.

. S.1ut er haùicùr avec ciblc: comme
raccprn)r daDs une chânbre à air.

' SruLcr à trrlers la 
"lèûêtre, 

li).née
nre elast'que.

(1:

r.1
,ITL<J1 ,

È l..e,i expé ences du contrajre
xmélùr€nt Ie sens du mouvement.

. conracr avec le sol courl/lone au

. appel alec^aDs nroùvement des

.jrmbc d âpp.1 lruche/dro ite

. pencher Ie lorse en â!a.r,/ùriè.c
dunnt  lappel .

. "Cifque": réceplions en position assise. su| le dos

Prépârârion du sâut en ciseâux: Trâvâiller à quâtrc

. Une Élèle liit torlner la corde autour d elle Les aù'
r.es s;1ulenL pa. dessus.

. 2 élèvcs ticnnerrl Iâ cofde à hauteur des Senoux ou
des hanchùs. Les deux aulres sautenr par-dessus la
corde cn prcnmt léiân ltc biâis. Lcur déplacement
formc un "8". Chlngement de rôle.

a:, Ryrhûre durant Iél.rn: le der-
nler pxs esr coufi (Iam-ra-Iâm).

Saut en cis€aux: Deux insi.rllations arec des éiasti
ques à difttrentes hauteùA (g(x tapis ou srbLe). Les
élèles ibnt cinq pâs d éll]n dcpuis Iâ mârquc er srùrcnt
ùn cisc.rux p:r-dessùs ]es élàstiques.
. Les élèves essÂienr de respecrer les critères rechnr

. Vlrirntes: situr arec rotation, laLrr en ciseaux alec la
jambc dé1ar iléchie. réceprion assise. etc.

t Cârâcrérisriq!tes:

. lâjâmbe d nppel esr
londuc pendrnt l ap-
pel
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,.1 . -- J-,.

l-El i
a\i

i Lrj\

I  Rythme de lé lxn:
.'f{nr tam - Iirnt - I!-tit rl"

'J Pour reinphcer h lNrtc.
ùt i l iser  la  corde ou l  éh\ t i

Du sâut en ciselux âu f(rrbury flop: Crnq pas d é1â.:
.  a . c : l  r r  , , r \ ' .  l d  t , r n  h '  d - l  r  l l e c h . e  \  .  r , l r r r :  . e

pencher lers I i rLar icur  durunt  lé1an ( . !nrorârd- , .
' LÈnscignante montre le flop. Ie décrit. monlre une

inâsc. Lc! ]cux fcnnés. les éièves iûraginenr dc fri
re le sâù1 (lcnscignrntc connnente).

. Les é]èves essaicnt lc iosbury llop depuis les dcux
côrés. Prelldre le\ nu.qùcs.

Ë)

Aides d'âpprentissâg€ et de construction:
. Saui avec l/4 de louren posnnnr assise sur le tapis.
. Sâutcr cn hauleu r pour attraper des objcis: n âvâil des

bras er de l.ljambc d'élâ..
. Dessiner la coffbc de lélan alec des cordes. rra,

que. le point  dxppcl .
.  Fê.ept ion { I  l<  Ju\ :  Jppr i  .ur  lp .  d(J}  o: (J . .  rc .  ef

.  F lop sans é lar  avèc l / .1de tuurcn lÂ i r

..i Pour les srutsJusqû à I nr
:l0 cnr. un gros lapi( esr iul'
f isânl  pour  les ré.epi io .s
Pour saLrrer a!cc h lrttc. il
làut la lixûrion a\ec le svitè
me de déviali0n dc h lî!te.

Compétition!:
. Qui atrcint la meilleure hèuteur cieDscnrble avec deux

sâuls en ciseaux e! deux fosbury tlops? Fâi.e chaque
sone de srut nne fois de la jambe gau.he er une fors

. Sâut en hauteur relatif: Qui snurc ]a hauteur la plus
p.oclrc dc sâ raillel Qui anive à srurcr !a taille i

Pt) in$  Rrngs  en(1
0 l

L 0  l
2 0 ?
.10 1r
10 l l
50 50

1 6 0 6 9
a 7n 8.1

s0 9:l
90 !3

t{x) t9

Tâbelle des points Dour le sâut en hauteur

f i l les
Poil,/r. on a ulilisé ies mômes nornres four Ie srur
en longueur. le saur en hâùtcur. le 60 r]r et le lanccf.
l  e '  pu:nr '  c \ r '  nù , i ln .  le .  dr f ferenre,  d. .c 'pr ' - .
sont compdnl'les ct peuvenl êIrc utilisés pour un

Class.nltrl en 7.r les alèvcs lreuvenr se compâ.er
aux autres enlàûrs de leur âgc. p.ex. 84 pourcenrs
!err  d i fe  que ,eulemenr '<  .  J . ,  c ' , I ! . r l  .  dr  .enre
âgù sàutcnt plus h!u.

garçons

Fosbury flop

Elân:
cu'sse de lajambe d'élan
horizonlalc. level les bras
kf'ras etjambe en haut,,)

Rdcepti0n:
janbes à léqueire de la larle

(iise coucheren lrâvers du tapis'l
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