CYCLE : 

VITESSE - RELAIS
Nombre d’élèves :

22




Classe : 3 e1
Forme de travail : séances de 2h : 1h consacrée à la vitesse et 1h consacrée au relais 

       séances d’1h : alternance travail vitesse et relais

travail par groupe de 4 ou 8 élèves : coureurs de même niveau, vitesse sensiblement équivalente + observateurs + chronométreurs
	L1   Objectifs : 
Evaluation Diagnostique.

Situation de référence :



Echauffement

Montée descente sur séries de 50m
Chrono sur 50m (2 essais) + Relais 4x50m (4essais)
Comparer les temps et remplir la fiche
Bilan : Classement (cf fiche)
	L2  : Objectifs : Prendre conscience des potentialités de chacun et aller vers un projet collectif : se rattraper au moment où la vitesse atteinte par les 2 relayeurs est maximale ( limiter perte de temps occasionnée par 1 trop grande différence de vitesse entre relayé et relayeur
Assumer au sein d’un groupe restreint le rôle de starter, de chronométreur, de juge et d’observateur.

Echauffement

Montée descente sur 6 séries  de 50m chrono ( éval diag + rôle de chronométreur
Travail des départs (voir fiche)
Course poursuite : rattraper l’autre / ne pas être rattrapé 

Relais 2 Par 2 : chrono sur 2x50m essayer toutes les combinaisons possibles
Bilan : comparaison des temps ( quel projet collectif ?


	L3 Objectifs : 

Utiliser la vitesse maximale des coureurs pour uniformiser la vitesse du témoin pendant la transmission : se rattraper au moment où la vitesse atteinte par les 2 relayeurs est maximale ( z3

vérifier les acquis du 1ier cycle / zone et vitesse de transmission + placement dans le couloir 

Bilan :


	L4  Objectifs : 
Utiliser différents signaux pour uniformiser la vitesse du témoin pendant la transmission

Aller le plus vite possible pendant la transmission sans se retourner

Signaux facilitant :

· visuel

· auditif

Bilan :



	 L5 L6 Objectifs : RELAIS 4X 50M
Optimiser le risque lors de la transmission  / Comment s’organiser à 4 pour être efficace pendant la transmission ?

Quelle stratégie j’utilise pour stabiliser la vitesse du témoin sur 4x50m ?

· Utiliser les forces de l’équipe,

· Choisir une stratégie de course.

S’entraider pour faciliter la réussite : Aider en observant ses camarades pour apporter les solutions aux problèmes posés

Bilan :


	L7 L8  Objectifs : 

Evaluation sommative.

Perf 50m /5pts
Ecart / relais / 5pts

Transmission/ 6pts

Attitude Connaissance / 4pts
Bilan cycle :


2ieme cycle de vitesse relais 
Situations de référence :

[image: image1.png]



50 mètres plat.
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4 fois 50 mètres relais (à 4) autour du stade ( course en virage
40M



      20M 



       40M


Départ

  



Zone de transmission

 
     

  Arrivée





         6m  4m  2m
     5m
        10m        15m        20m







      

Relais tous les 50m                                         Arrivée 200m
        marque départ du relayeur

Problème fondamental :
L'activité course de relais met en jeu l'utilisation de la vitesse maximale de 4 coureurs pour faire parcourir au témoin une distance donnée le plus vite possible en perdant un minimum de temps lors de la transmission.
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	Apparaissent 2 notions principales : 

l'entraide et la prise de risque qui sont à optimiser pendant la transmission


· coordination d’actions à pleine vitesse

· conserver la maitrise d’exécution en recherchant la performance

· adaptation tactique pour améliorer la performance (zone de transmission, position des relayeurs, marque, changement de main…)

Enjeux de formation : 
· Pôle stratégique : activité d'entraide collective au sein d'une APSA individuelle.

· Pôle énergétique : utiliser au mieux les qualités de vitesse de chacun des coureurs pour faire parcourir au témoin une distance donnée le plus rapidement possible.

· Pôle informationnel : diminuer le temps de réaction à différents signaux (visuel, auditif) afin de limiter la prise de risque lors de la transmission.
· Pôle décisionnel : reconnaître le moment qui permet de prendre la bonne décision au bon moment.

Compétences attendues : 
· A partir d’un départ commandé, réaliser la meilleure performance possible dans un relais de 4 x 50 mètres en transmettant le témoin en déplacement, dans une zone imposée.

· Elaborer un projet tactique permettant d’obtenir la meilleure performance en fonction des qualités de chacun. 
· Assumer au sein d’un groupe restreint le rôle de starter, de chronométreur, de juge et d’observateur.

Conduites initiales des élèves :
· le relayé :

· 1ier départ debout permettant une mise en action rapide 

· maintien de la vitesse maximale jusqu’à la transmission 

· le relayeur : 

· prise d’information (signal visuel et sonore) pour le départ (la marque) et la transmission (hop)

· mise en action rapide pour atteindre la vitesse maximum (part vite sans se retourner)

· le groupe :

· connaissance de la prise de marques pour coordonner vitesse entre relayé et relayeur

· il y a un gain de temps du relais par rapport à l’addition des temps individuels

· il n’y a pas de ralentissement lors du passage du témoin
· la transmission s’effectue en fin de zone (zone 2 ou 3) sur un nombre réduit de foulées
Indicateurs de fin d’étape :
· Les élèves adoptent un projet collectif en fonction des qualités de chacun (position dans le relais à 4, starter, finisseur, course en virage. donneur et réceptionneur)

· Départ de vitesse en réaction aux commandements du starter

· Ajustement des vitesses en fonction de la zone de transmission

· Dissociation segmentaire (la coordination bras-jambes n’est pas interrompue chez les 2 coureurs (relayé et relayeur, le regard et l’axe du corps sont orientés dans le sens de la course)

Evaluation : 
· performance individuelle : 50 mètres plat : 5 pts
· performance collective  : 5 pts : relais 2 x 50m en comparant le temps du relais avec l’addition des temps individuels de chaque relayeur sur 30m
· maitrise d’exécution /  transmission: 6 pts

· attitude, connaissance, progrès :    /4

Bilan du cycle 

Classe : 3e1


Vitesse Relais                                                Leçon n° 1 / 8


Date : 

Objectif de la leçon : Evaluation Diagnostique
	Objectifs
	Situations
	Consignes
	Tps
	Critères de réussite
	Bilan

	Présentation de l’APS et des objectifs du cycle 

Solliciter la filiaire aérobie alactique
Evaluer le niveau de la classe et le potentiel vitesse de chaque élève  / constituer des groupes

Valider leur capacité à chronométrer
Evaluation diagnostique
	Présentation des consignes de sécurité

Echauffement
5’ + PPG + étirements + courses variées (montées de genoux, jbes tendues… ) + accélérations
Par 4 : 6 séries de 50m en montante – descendante (Cf fiche série) 
2 à 3 min entre les courses

4 à 6 min de récup après 6 passages

( classement des élèves de la classe par niveau 
Chrono sur 50m (2essais) 

2 Groupes de 4 : 4 coureurs + 4 chronos 

· Chaque coureur passe deux fois en alternance avec les 4 chronométreurs

· Comparer T1 / T2 / T3 / T4 : l’écart doit être minime - de 10 centièmes de seconde puisque c’est le même coureur  qui est chronométré (cf fiche chrono)
· on note le meilleur temps (fiche L1)
Relais 4x50m avec témoin par 4 de même niveau (4 essais : A(B(C(D, B(C(D(A, C(D(A(B, D(A(B(C)

 On note les résultats sur la fiche L1 

	bien s’échauffer afin d’éviter les blessures
quand je perds, je descends d’un groupe, quand je gagne,  je monte, les 2 autres restent dans leur groupe
Les élèves alternent les rôles de « juge arrivée » et « coureur ».
Alternance de rôles : coureurs / chronométreurs / secrétaires / starters

Pas de faux départ

Ne pas ralentir avant d’avoir franchi la ligne d’arrivée

Comparer T1 et T1 : Le temps doit être le même 

Le témoin doit aller le plus vite possible
Comparer et expliquer les résultats
	 20min

20min
10min

30min
	Gagner à 30m

Se classer dans la meilleure série

Pas de faux départ

Ne pas ralentir avant d’avoir franchi la ligne d’arrivée

Chronométrage fiable : Ecarts entre les temps des chronométreurs et le professeur inférieurs à 1/10èm de seconde.
Le témoin ne doit pas tomber par terre
	Le professeur chronomètre une fois ou deux pour comparer son temps avec celui des élèves et valider ou non les chronométrages = TP




Bilan de la leçon : 
Classe : 3e1


Vitesse Relais                                                Leçon n° 2 / 8


Date : 

Objectif de la leçon : Prendre conscience des potentialités de chacun et aller vers un projet collectif : se rattraper au moment où la vitesse atteinte par les 2 relayeurs est maximale ( limiter perte de temps occasionnée par 1 trop grande différence de vitesse entre relayé et relayeur
	Objectifs
	Situations
	Consignes
	Tps
	Critères de réussite
	Bilan

	Solliciter la filiaire aérobie alactique
Evaluer le potentiel vitesse des élèves
Les renforcer dans leur rôles de chronométreur
Construire les premiers repères d’attitude (motrice et mentale), permettant d’optimiser sa mise en action
Evaluation diagnostique des différentes configurations possibles

Prendre conscience des potentialités de chacun et aller vers un projet collectif


	Echauffement
Echauffement  généralisé + épervier + étirements
Par 4 : 6 séries de 50m en montante – descendante avec chrono (Cf fiche série) 
Alterner les rôles de coureur, observateur, secrétaires et starter selon l’ordre défini.
( classement des élèves de la classe par niveau 

Travail des départs (voir fiche)

Les élèves alternent les rôles « juge arrivée » « observateur » et « coureurs » puis « starter ».
Essayer différentes manières de partir pour en retenir une, efficace de leur point de vue, en prenant en compte les observations des aides ou du professeur, et les résultats de leurs actions.
XX

XX

XX

XX

Coureurs    X                 X                                                             X    prof X  X   
  X              X                X                          

 starter        X                X                          

      Observateurs     juges arrivée     

Que doit-on faire pour réaliser un bon départ ?
Course poursuite sur 60m : départ décalé
rattraper l’autre / ne pas être rattrapé 

Relais : Par 4 avec témoin 
2 par 2 : chrono sur 2x50m
12 courses par équipes

Chaque coureur fait 6 courses

Essayer toutes les compositions possibles

AB CD AC BD AD BC BA DC CA DB DA CB

Bilan : comparaison des temps ( quelle composition d’équipe ? Quel projet collectif ?

	bien s’échauffer afin d’éviter les blessures
Deux faux départs consécutifs éliminent l’élève de la course
(1pt en moins en maitrise)

Se concentrer avant le départ, penser à l’avance aux actions à déclencher au signal.
Démarrer le plus vite possible pour gagner sa série à 5 ou 10 mètres.
Dégager des règles d’action concernant les positions et les actions nécessaires à la réalisation d’un départ efficace
Conserver une vitesse maximale jusqu’à l’arrivée

uniformiser la vitesse du témoin au moment de la transmission : utiliser la vitesse maximale des 2 coureurs pour aller le plus vite possible lors de la transmission
Noter résultats sur la fiche

	 10 min

20min
20min
	Tous les élèves ont couru 6 fois.

Les élèves font peu ou pas de faux départs.
Ne décelèrent pas avant la ligne d’arrivée
Alternance des rôles respectée.

Le silence est effectif au départ.

Pas de faux départ.

Le pied avant ne décolle pas avant le départ. La poussée des deux jambes se fait simultanément

Gagner le plus de points possibles

Faire se juxtaposer les différentes courses.


	


Bilan de la leçon : 

Classe : 3e1


Vitesse Relais                                                Leçon n° 3 / 8


Date : 

Objectif de la leçon : Mettre en relation et comparer, longueur et vitesse de la mise en action 
Utiliser la vitesse maximale des coureurs pour uniformiser la vitesse du témoin pendant la transmission : se rattraper au moment où la vitesse atteinte par les 2 relayeurs est maximale ( z3

Vérifier les acquis du 1ier cycle / zone et vitesse de transmission + placement dans le couloir
	Objectifs
	Situations
	Consignes
	Tps
	Critères de réussite
	Bilan

	Solliciter la filière anaérobie alactique.

Permettre à chacun de connaître la distance qu’il parcourt dans les 10 premières foulées, et le temps effectué.

Amener l’élève à se questionner sur le rapport fréquence / amplitude.

Utiliser la vitesse maximale des coureurs pour uniformiser la vitesse du témoin pendant la transmission

se rattraper au moment où la vitesse atteinte par les 2 relayeurs est maximale ( z3

vérifier les acquis du 1ier cycle / zone et vitesse de transmission + placement dans le couloir 
	Echauffement
Echauffement 5’ + exercices dans le bac à sable + étirements


Travail de la mise en action :
 
X                                            décamètre

x

X starter                XX (plots)

                              XX (chrono)    X secrétaire           

Rotation par groupe de 8 élèves :

· Elèves 1et 2: courent

· Elève 3: donne les départs.

· Elèves 4 et 5 chronomètrent.

· Elèves 6 et 7 posent les plots, mesurent et comptent à haute voix les appuis réalisés par le sprinter.

· Elève 8 note les résultats sur la fiche d ‘observation
Chaque duo effectue 4 essais avant de changer de rôle.
A chaque essai les élèves mesurent la distance parcourue du départ au 10èm appui et chronomètrent la durée. Compter en coups de jambe droite ou gauche. L’aide n’observe que le pied droit ou gauche ce qui facilite le comptage des appuis. Commencer à compter à la première pose du pied avant
Quel est l’essai le plus efficace ? Pourquoi ?

Relais : Par 4 chrono sur 2x50m

+ observation de la transmission dans le couloir.
Avec 3 marques de départ :

3 marques à 2m, 4m, 6m


1 : B part quand A arrive au plot de 6m

2 : B part quand A arrive au plot de 4m

3 : B part quand A arrive au plot de 2m

Calcul des écart temps vitesse / relais
+ observation de la transmission :

· zones de transmission Z1 Z2 Z3

· vitesse de transmission

· placement dans le couloir

noter les résultats sur la fiche 

	bien s’échauffer afin d’éviter les blessures
Démarrer le plus vite possible pour atteindre sa vitesse maximum
Les élèves alternent les rôles « juge arrivée » « observateur » et « coureurs » puis « starter ».
A chaque essai l’élève adopte une stratégie différente, ample, véloce, avec des actions de bras différentes, pour retenir à la fin le meilleur compromis

Mettre en relation le temps réalisé et la distance parcourue.
Selon ordre choisi par l’équipe en fonction des résultats de la séance précédente A=>B=>C=>D
2 coureurs 

2observateurs

La transmission doit se faire en Z3

Le témoin est transmis à pleine vitesse

Le témoin doit rester au milieu du couloir

	 10 min

30min

60min


	Alternance des rôles respectée.
Chaque élève fait 4 essais en trente minutes.
Chaque élève connaît les paramètres de sa mise en action efficace : Temps / distance.
Chronométrage fiable : Ecarts entre les temps des chronométreurs et le professeur inférieurs à 1/10èm de seconde.
Chaque équipe fait 9 relais
Les coureurs A et D font 3 courses, les coureurs B et C font 6 courses
Contrôle de la vitesse du témoin par le Chrono : Ecarts entre les temps du relais et les temps des 50m

	Si trop difficile :
Mesurer ou chronométrer




Bilan de la leçon : 

Classe : 3e1


Vitesse Relais                                                Leçon n° 4 / 8


Date : 

Objectif de la leçon : Amélioration de la puissance et de l’amplitude des premières foulées

Utiliser différents signaux pour uniformiser la vitesse du témoin pendant la transmission (Signaux facilitant : visuel – auditif)
Aller le plus vite possible pendant la transmission sans se retourner

	Objectifs
	Situations
	Consignes
	Tps
	Critères de réussite
	Bilan

	Solliciter la filière anaérobie alactique.

Permettre à chacun de connaître la distance qu’il parcourt dans les 10 premières foulées, et le temps effectué.

Amener l’élève à se questionner sur le rapport fréquence / amplitude.

Utiliser différents signaux pour uniformiser la vitesse du témoin pendant la transmission

Aller le plus vite possible pendant la transmission sans se retourner

Signaux facilitant :

· visuel

· auditif


	Echauffement
Echauffement 5’ + exercices dans le bac à sable + étirements


Travail de la mise en action :
 
X                                            décamètre

x

X starter                XX (plots)

                              XX (chrono)    X secrétaire           

3 groupes de 8 élèves.

Rotation par groupe de 8 élèves :

· Elèves 1et 2: courent

· Elève 3: donne les départs.

· Elèves 4 et 5 chronomètrent.

· Elèves 6 et 7 posent les plots, mesurent et comptent à haute voix les appuis réalisés par le sprinter.

· Elève 8 note les résultats sur la fiche d ‘observation
Amélioration de la puissance et de l’amplitude des premières foulées
Amélioration de la vélocité au départ.

Relais : Par 4 chrono sur 2x50m

+ observation de la transmission dans le couloir.
Avec 1 marque de départ individualisée

(à 2m, 4m, 6m)


B part quand A arrive au plot défini

Calcul des écart temps vitesse / relais
+ observation de la transmission observation de la transmission à pleine vitesse en utilisant différents signaux sonores et visuels 
Regroupement : noter les résultats

et remplir la fiche
	bien s’échauffer afin d’éviter les blessures
Les élèves alternent les rôles « juge arrivée » « observateur » et « coureurs » puis « starter ».
Démarrer le plus vite possible pour atteindre sa vitesse maximum

Essayer d’aller plus ou moins loin pour constater les incidences sur le temps.

Essayer d’aller plus ou moins vite tout en allant le plus loin possible
Selon ordre choisi par l’équipe en fonction des résultats de la séance précédente A=>B=>C=>D

2 coureurs 

2observateurs

La transmission doit se faire en Z3

B part à fond quand A passe sur la marque

A et B courent à pleine vitesse pendant la transmission

A à hauteur de B donne un signal sonore à B qui tend le bras sans se retourner


	 10 min

30min

60min
	Eloigner le plus possible le 3ème appui sans perte de vitesse 
Poser le plus vite possible le sixième appui et progressivement le plus loin possible.
Chaque équipe fait 9 relais

Les coureurs A et D font 3 courses, les coureurs B et C font 6 courses

Contrôle de la vitesse du témoin par le Chrono : Ecarts entre les temps du relais et les temps des 50m

Critères observés et validés


	Si trop difficile :

Mesurer ou chronométrer




Bilan de la leçon : 

Classe : 3e1


Vitesse Relais                                                Leçon n° 5 / 8


Date : 

Objectif de la leçon : Courir le plus vite possible sur des parcours imposant une foulée fréquente. Gérer la contradiction entre relâchement et augmentation de la fréquence
Relais 4x50m : optimiser le risque lors de la transmission  / Comment s’organiser à 4 pour être efficace pendant la transmission ?
	Objectifs
	Situations
	Consignes
	Tps
	Critères de réussite
	Bilan

	Solliciter la filière anaérobie alactique.
Faire prendre conscience aux élèves des différentes manières de courir (fréquence  amplitude) 
Uniformiser la vitesse du témoin dans les conditions du relais 4 x 50m avec les positions respectives de chaque coureur
Relais 4x50m : optimiser le risque lors de la transmission  / Comment s’organiser à 4 pour être efficace pendant la transmission ?

	Echauffement
Echauffement 5’ + exercices dans le bac à sable + étirements


Modifier sa foulée en course de 30m
Organisation : 4 courent, 4 chronomètrent

Réaliser 3 séries de 4 passages. Alternance des rôles, après 4 passages.

Après un élan de 10 mètres courir le plus vite possible en respectant la contrainte des plots

Expérimenter les 4 parcours
X     X             °   °   °   °   °   °   °   °   °               cônes à 80cm 

X     X             °    °    °    °    °    °    °    °            cônes à 1m40
X     X             °     °     °     °     °     °     °           cônes à 1m80
X     X             

Course libre

Coureurs                                              xxxx

                                                     juges à 30 m


reporter résultats sur la fiche
Relais : Par 2 chrono sur 2x50m
2 coureurs / 2 observateurs qui observent la transmission dans les conditions du relais 4 x 50m avec les positions respectives de chaque coureur avec des marques  de départ  individualisées

Zone de transmission

Vitesse de transmission

Témoin au milieu du couloir

Calcul des écarts temps vitesse / relais
noter les résultats sur la fiche 

Relais 4x 50m  4 coureurs : un starter, 2 coureurs relayé/relayeur (course en ligne et en  virage) et un finisseur

A (B (C (D
Calcul des écarts temps vitesse / relais
noter les résultats sur la fiche 


	bien s’échauffer afin d’éviter les blessures
Gagner sur 30m malgré la contrainte des plots
Effectuer des séries de 4 passages en cherchant à améliorer son temps.

Après un élan de 5 à 10 mètres, poser un appui entre chaque intervalle.

Recherchent le maximum de fréquence en coordonnant les actions des bras et des jambes.

B part à fond quand A passe sur la marque

La transmission doit se faire en Z3

Le témoin est transmis à pleine vitesse

Le témoin doit rester au milieu du couloir

Selon ordre choisi par l’équipe en fonction des résultats de la séance précédente A=>B=>C=>D


	 10 min

30min

60min

10min
	Avoir réalisé au moins 12 passages et expérimenté tous les parcours.

Améliorer les premières performances.
Connaître le  meilleur parcours correspondant à la meilleure vitesse obtenue.
Chaque équipe fait 9 relais

chaque coureur fait 3 courses

Critères observés et validés

Contrôle de la vitesse du témoin par le Chrono : Ecarts entre les temps du relais et les temps des 50m


	Si trop difficile :

Mesurer ou chronométrer




Bilan de la leçon : 

Classe : 3e1


Vitesse Relais                                                Leçon n° 6 / 8


Date : 

Objectif de la leçon : Courir le plus vite possible sur des parcours imposant une foulée fréquente. Gérer la contradiction entre relâchement et augmentation de la fréquence
Relais 4x50m : optimiser le risque lors de la transmission  / Comment s’organiser à 4 pour être efficace pendant la transmission ?
	Objectifs
	Situations
	Consignes
	Tps
	Critères de réussite
	Bilan

	Solliciter la filière anaérobie alactique et développement des qualités de vitesse.
Améliorer la fréquence des foulées.

Uniformiser la vitesse du témoin dans les conditions du relais 4 x 50m avec les positions respectives de chaque coureur
Relais 4x50m : optimiser le risque lors de la transmission  / Comment s’organiser à 4 pour être efficace pendant la transmission ?

	Echauffement
Echauffement 5’ + exercices dans le bac à sable + étirements


Echauffement
Echauffement 5’ + exercices dans le bac à sable + étirements


Modifier sa foulée en course de 30m
· Ligne droite de 40 à 50  mètres.

· 4 couloirs.

· Elan 10 m plus 15 à 20 mètres de plots.

Expérimenter divers parcours
X     X             °   °   °   °   °   °   °   °   °               cônes à 1m40 

X     X             °    °    °    °    °    °    °    °            cônes à 1m50
X     X             °     °     °     °     °     °     °           cônes à 1m60
X     X             

Course libre

Coureurs                                              xxxx

                                                     juges à 30 m


reporter résultats sur la fiche
Relais : Par 2 chrono sur 2x50m
2 coureurs / 2 observateurs qui observent la transmission dans les conditions du relais 4 x 50m avec les positions respectives de chaque coureur avec des marques  de départ  individualisées

Signaux visuels et sonores +

Attitude du relayé et relayeur 

Calcul des écarts temps vitesse / relais
noter les résultats sur la fiche 

Relais 4x 50m  4 coureurs : un starter, 2 coureurs relayé/relayeur (course en ligne et en  virage) et un finisseur

A (B (C (D
Calcul des écarts temps vitesse / relais
noter les résultats sur la fiche 


	bien s’échauffer afin d’éviter les blessures
Gagner sur 30m malgré la contrainte des plots
Effectuer des séries de 4 passages en cherchant à améliorer son temps.

Après un élan de 5 à 10 mètres, poser un appui entre chaque intervalle.

Recherchent le maximum de fréquence en coordonnant les actions des bras et des jambes.

Maintenir la pointe du pied relevée afin de pouvoir faire une pose d’appuis réactive.

B part à fond quand A passe sur la marque

La transmission doit se faire en Z3

A et B courent à pleine vitesse pendant la transmission

A à hauteur de B donne un signal sonore à B qui tend le bras sans se retourner

Le témoin doit rester au milieu du couloir

Selon ordre choisi par l’équipe en fonction des résultats de la séance précédente A=>B=>C=>D


	 10 min

30min

60min

10min
	Les élèves ont expérimenté tous les parcours.

Ils connaissent leur meilleur parcours correspondant à la meilleure vitesse obtenue.
Chaque équipe fait 6 relais

chaque coureur fait 2 courses

Critères observés et validés

Contrôle de la vitesse du témoin par le Chrono : Ecarts entre les temps du relais et les temps des 50m


	


Bilan de la leçon : 

Classe : 4e1


Vitesse Relais                                                Leçon n° 7 / 8


Date : 

Objectif de la leçon : Pré-évaluation : observation avec tous les critères de l’évaluation finale

	Objectifs
	Situations
	Consignes
	Tps
	Critères de réussite
	Bilan

	Solliciter la filière anaérobie alactique.
 Evaluation vitesse

Pré-évaluation : observation avec tous les critères de l’évaluation finale

Relais 4x50m : optimiser le risque lors de la transmission  / Comment s’organiser à 4 pour être efficace pendant la transmission ?

	Echauffement
Echauffement 5’ + exercices  + étirements


Chrono sur 50m (2essais)

· on note le meilleur temps
reporter résultats sur la fiche d’évaluation

Relais 4x 50m  4 coureurs : un starter, 2 coureurs relayé/relayeur (course en ligne et en  virage) et un finisseur

A (B (C (D
Chaque équipe fait un minimum de 6 relais 

Calcul des écarts temps vitesse / relais
noter les résultats sur la fiche d’évaluation 


	bien s’échauffer afin d’éviter les blessures
chercher à améliorer son temps.
La transmission doit se faire en Z3

Tous les  coureurs sont à pleine vitesse pendant la transmission et réagissent aux différents signaux sans rompre l’équilibre de course

Selon ordre choisi par l’équipe en fonction des résultats de la séance précédente A=>B=>C=>D


	20 min

20min

60min
	Avoir réalisé au moins 2 chronos.
Améliorer les premières performances.
.
Contrôle de la vitesse du témoin par le Chrono : Ecarts entre les temps du relais et les temps des 50m

Critères observés et validés


	


Bilan de la leçon : 

Classe : 4e1


Vitesse Relais                                                Leçon n° 8 / 8


Date : 

Objectif de la leçon : Evaluation : observation avec tous les critères de l’évaluation finale

	Objectifs
	Situations
	Consignes
	Tps
	Critères de réussite
	Bilan

	Solliciter la filière anaérobie alactique.
 Evaluation vitesse

Evaluation : observation avec tous les critères de l’évaluation finale

Relais 4x50m : optimiser le risque lors de la transmission  / Comment s’organiser à 4 pour être efficace pendant la transmission ?

	Echauffement
Echauffement 5’ + exercices  + étirements


Chrono sur 50m (2essais)

· on note le meilleur temps
reporter résultats sur la fiche d’évaluation

Relais 4x 50m  4 coureurs : un starter, 2 coureurs relayé/relayeur (course en ligne et en  virage) et un finisseur

A (B (C (D
Chaque équipe fait un minimum de 6 relais 

Calcul des écarts temps vitesse / relais
noter les résultats sur la fiche d’évaluation 


	bien s’échauffer afin d’éviter les blessures
chercher à améliorer son temps.
La transmission doit se faire en Z3

Tous les  coureurs sont à pleine vitesse pendant la transmission et réagissent aux différents signaux sans rompre l’équilibre de course

Selon ordre choisi par l’équipe en fonction des résultats de la séance précédente A=>B=>C=>D


	20 min

20min

60min
	Avoir réalisé au moins 2 chronos.
Améliorer les premières performances.
.
Contrôle de la vitesse du témoin par le Chrono : Ecarts entre les temps du relais et les temps des 50m

Critères observés et validés


	


30 mètres plat





2 fois 30 mètres �relais (à 2)





50 mètres plat





4 fois 50 mètres �relais (à 4)





Z1





Z2





Z3





Z1





Z2





Z3





Z1





Z2





Z3


























