
 





S 2 : Orienter son regard vers l’arrivée 

        et ne pas ralentir




"COURIR VITE"               Situations d'apprentissage








Poursuivi





juge





But et critères de réussite:


Pour le poursuivant, attraper le foulard du poursuivi avant l'arrivée.


Pour le poursuivi, atteindre la cible avec son foulard. 





Consigne :


Le poursuivant et le poursuivi se placent sur leurs lignes de départs respectives. Le poursuivi a un foulard à la ceinture ou une pince à linge dans le dos. Au signal, les coureurs partent.





Variables possibles :


Distance de course.


Ecart au départ.


Positions de départ contrastées.


Signaux de départ.


Doublette de même niveau.


Couloirs tracés au sol.





Matériel :


Autant de foulards que nécessaire. Plots pour baliser les couloirs.











5 à 10 mètres








coureurs











«Le défi»





coureurs





S 1 : Orienter son départ dans le sens de la course et aller le plus directement possible dans la zone d'arrivée.





«La queue du diable»





Poursuivant





1 m


























10 à 15 mètres





     «Les 2 foulards»




















S2 : But et critère de réussite:


Etre le premier à saisir le foulard.





Consigne :


Au signal « à vos marques, prêts, partez ! » (à ce dernier mot le maître lève chaque foulard à l’horizontal ) courir pour attraper le foulard. Le premier qui l’attrape marque un point.





Matériel :


2 foulards


Plots ou craie pour tracer la ligne de départ








S3 : But et critère de réussite:


Etre le premier à l'arrivée. 





Consigne :


Au signal, les 2 coureurs courent le plus vite possible vers l'arrivée. Les 2 juges disent qui est le premier.





Matériel :


Plots ou craie pour tracer, pour préciser l'emplacement des juges.








Variables possibles :


Distance de course qui doit rester courte.


Choix de son adversaire (défi).


Doublette de même niveau.


Positions de départ contrastées.


Couloirs tracés au sol.


Signaux de départ (uniquement visuels par ex…)





juge





S 3 : Pour un départ efficace, pousser sur les jambes, abaisser le centre de gravité et mettre en action les bras.











Zone de décélération





25 à 30 m


Penser aux rôles sociaux.



































Cible centrale








A partir d’un document USEP                                                    Courir vite (2009) 
GOURIO Thierry CPC.EPS


