CYCLE : 

VITESSE - RELAIS
Nombre d’élèves :

27




Classe : 4 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 ou juges
	[image: image5.bmp]L1   Objectifs : 
Evaluation Diagnostique.

Situation de référence :


Echauffement

Montée descente sur 6 séries de 30m
Chrono sur 30m (2 essais) + Relais 2x30m (2essais)
Comparer les temps et remplir la fiche
Bilan : Classement (cf fiche)
	L2  : Objectifs : Comprendre l’échange de vitesse, 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
· Déplacement / Course poursuite,

· Faire se juxtaposer les différentes courses.
Echauffement

Montée descente sur 6 séries  de 5s de course ( connaître sa vitesse de course km/h

Travail des départs (voir fiche)
Course poursuite : rattraper l’autre / ne pas être rattrapé 

Idem sur 40m doubler en touchant épaule
Idem avec dossard à enlever
Idem avec témoin : Par 2 chrono sur 2x30m avec ZT de 20m et observation 
Bilan : comparaison des temps et observation transmission (fiche)


	L3 Objectifs : Aller le plus vite possible sur une distance donnée en se transmettant le témoin dans une zone déterminée : ZT
· Trouver l’instant, le moment, le lieu d’une transmission efficace,

· Positionner le relayeur et le relayé par rapport :

· au couloir,

· à la tenue de l’engin (main).

Bilan : comparaison des temps et observation transmission (fiche/ déplacement : bouscule, ralentis, maintien vitesse)
	L4L5 L6  Objectifs : Faire prendre conscience aux élèves des différentes manières de courir (fréquence – amplitude) Uniformiser la vitesse du témoin : ZT = Z3
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 :

comparaison des temps et observation transmission ( L4 : fiche / départ sur marque + ZT, L5 : Z1 Z2 Z3, L6 : signaux attitude regard )

	L7 Objectifs :
Optimiser le risque lors de la transmission  / Comment s’organiser à 2 pour être efficace pendant la transmission ?

Quelle stratégie j’utilise pour éviter à N°2 de se retourner pendant la transmission ?

· Utiliser les forces du couple,

· Choisir une stratégie de course.

S’entraider pour faciliter la réussite : Aider en observant ses camarades pour apporter les solutions aux problèmes posés
Bilan : comparaison des temps et observation transmission (fiche observation avec tous les critères pour préparer l’évaluation)
	L8  Objectifs : 

Evaluation sommative.

Perf 30m /5pts
Ecart / relais / 5pts

Transmission/ 6pts

Attitude Connaissance / 4pts
Bilan cycle :


1ier cycle de vitesse relais 
Situations de référence :
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30 mètres plat.
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2 fois 30 mètres relais (à 2)

20M



      20M 



       20M


Départ

  



Zone de transmission

 
     

  Arrivée





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







      

  Arrivée 30m

        marque départ du relayeur

Problème fondamental :
L'activité course de relais met en jeu l'utilisation de la vitesse maximale de 2 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…)
COMPRENDRE L’ECHANGE DES VITESSES
Les coureurs doivent prendre conscience de la nécessité d’utiliser une vitesse optimale la plus proche possible de la maximale afin de limiter la perte de temps occasionnée par une trop forte différence de vitesse entre le relayé et le relayeur.
GESTION DU RISQUE LORS DE LA TRANSMISSION PAR L’UTILISATION DE SIGNAUX
Il s’agit de retarder au maximum le moment de la transmission en reculant la marque de départ du relayeur de plus en plus loin, à la limite de la rupture. C’est un risque maximum mais un risque calculé.

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 : 
Mieux connaître ses possibilités et celles de l’autre pour qu’au sein du groupe chacun participe et contribue à l’atteinte d’un but commun : 

· S’organiser à 2 pour se transmettre le témoin dans une zone de 20 mètres (zone de transmission : ZT) : tenir les rôles de donneur et de receveur
· Conserver le plus uniformément possible la vitesse du témoin pendant la transmission afin que celle ci soit la plus proche de la vitesse maximale

Assumer au sein d’un groupe restreint le rôle d’observateur

Conduites initiales des élèves :
· le relayé :

· au départ : temps de réaction long (hésitation), faux départs ; 

· pendant la transmission : je bouscule le relayeur, je ralentis nettement, je suis loin du relayeur ; 

· après la transmission : je continue la course avec le relayé, je m'arrête brusquement. 

· le relayeur : 

· au départ : je suis tourné face au relayé, je cours en regardant derrière moi, je piétine, j'attends le relayé, je pars trop tôt ; 

· pendant la transmission : je suis au milieu du couloir ; 

· après la transmission : j'accélère pour finir la course, je ralentis avant d'avoir franchi la ligne d'arrivée.

· le groupe :

·  par rapport au temps : le temps du 60 mètres relais est supérieur aux 2 temps cumulés des 30 mètres plat des 2 coureurs ; 
· par rapport au règlement l : le témoin tombe 1 fois sur 4, la transmission s'effectue en tout début de zone ou hors zone.

Indicateurs de fin d’étape :
· il y a un gain de temps du relais par rapport à l’addition des temps individuels

· le relayeur s’élance toujours à vitesse maximale, le relayé donne à vitesse maximale ==> 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

· le regard et l’axe du corps sont orientés dans le sens de la course

· la coordination bras-jambes n’est pas interrompue chez les 2 coureurs (relayé et relayeur)
Evaluation : 
· performance individuelle : 30 mètres plat : 5 pts
· performance collective  : 5 pts : relais 2 x 30m 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 : 4e1


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
évaluer le niveau de la classe et le potentiel vitesse de chaque élève  / constituer des groupes

Evaluation diagnostique
	Présentation des consignes de sécurité

Echauffement
5’ + PPG + étirements + courses variées (montées de genoux, jbes tendues… ) + accélérations
Par 4 : 6 séries de 30m en montante – descendante (Cf fiche série) 
2 à 3 min entre les courses

4 à 6 min de récup après 6 passages

Les élèves alternent les rôles de « juge arrivée » « observateur » et « coureur ».
( classement des élèves de la classe par niveau 
Chrono sur 30m (2essais)

· on note le meilleur temps

Relais 2x30m avec témoin par 2 de même niveau (2essais : A(B et B(A)

 + fiche d’observation : comparer et expliquer les résultats

	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
Pas de faux départ

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

Pas de faux départ

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

Le témoin doit aller le plus vite possible
	 20min

20min
10min

30min
	Gagner à 30m

Se classer dans la meilleure série

Le témoin ne doit pas tomber par terre
	


Bilan de la leçon : 
Classe : 4e1


Vitesse Relais                                                Leçon n° 2 / 8


Date : 

Objectif de la leçon : Comprendre l’échange de vitesse, 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
Evaluer la stabilité de leurs réponses 

Construire les premiers repères d’attitude (motrice et mentale), permettant d’optimiser sa mise en action
Se rattraper au moment où la vitesse atteinte par les 2 relayeurs est maximale.

Utiliser la vitesse maximale des 2 coureurs pour aller le plus vite possible lors de la transmission


	Echauffement
Echauffement  généralisé + épervier + étirements
Courir 5s par séries de 4 élèves de même niveau (cf classement L1) 
6 séries avec 12 plots tous les 1m40 
4 coureurs + 4 observateurs + 4juges 

( se mettre en action le + vite possible

( Connaître sa vitesse de course km/h
· Ligne droite de 40 mètres 
· Quatre couloirs.
· Plots disposés tous les 1 m 40 pour l’évaluation en km/h.
· Placer le premier plot  à 21 m soit 15 km/h ( 15 x 1m40 = 21 m) puis 22m40, 23m80…etc.
· Placer un plot distinctif tous les 5 plots pour la lecture facile des résultats 
(15km/h 20km/h 25km/h)
            21 m  °   °    °   °   °   °   °   °   °   °  °  ° plots

xx

xx

xx

xx

    x                                xxxx                x                     

starter                    observateurs         prof                   

les secrétaires  xxx 

Travail des départs (voir fiche)

Varier départs : assis, trépied, de dos : 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 : 
rattraper l’autre / ne pas être rattrapé 

Idem sur 40m

Idem avec dossard à enlever
Relais : Idem avec témoin : S’organiser à 2 pour se transmettre le témoin dans une zone de transmission de 20 mètres (ZT)

Par 2 chrono sur 2x30m avec observation

        A           B

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

partir et courir le plus vite possible sur toute la durée pour atteindre 1 plot éloigné.

Les observateurs repèrent le plot atteint et calculent la vitesse en km/h

les secrétaires donnent la vitesse en km/h aux coureurs qui notent leurs résultats sur la fiche
Alterner les rôles de coureur, observateur, secrétaires et starter selon l’ordre défini.
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.

Obtenir le plus de points sur les 4 dernières courses.
Les élèves alternent les rôles « juge arrivée » « observateur » et « coureurs » puis « starter ».
Courir le plus vite possible sur 30 mètres.
Relayé : accélération franche pour atteindre ma vitesse maximale le plus tôt possible

vouloir doubler le relayeur
Relayeur :
je cours sur 10 mètres avant de recevoir le témoin
Noter résultats des observations sur la fiche
	20 min

20min
20min

10min

30min


	Les élèves font peu ou pas de faux départs.
Ils réussissent au moins 4 fois sur 6 à avoir une attitude coordonnée et à pousser simultanément des 2 pieds.
Ils ne ralentissent pas et ne s’arrête qu’après 
le coup de sifflet à 5 secondes.
Tous les élèves ont couru 6 fois.

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

Dégager des règles d’action concernant les positions et les actions nécessaires à la réalisation d’un départ efficace
Faire se juxtaposer les différentes courses.

Je transmets et reçois le témoin dans la zone de transmission


	


Bilan de la leçon : 

Classe : 4e1


Vitesse Relais                                                Leçon n° 3 / 8


Date : 

Objectif de la leçon : Comprendre l’échange de vitesse, 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 filière anaérobie alactique.
Faire construire et stabiliser des actions et attitudes pour réaliser un départ efficace.
Apprendre aux élèves à donner des départs et à juger des arrivées.

Comprendre l’échange de vitesse : se rattraper au moment où la vitesse atteinte par les 2 relayeurs est maximale
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


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


Travail des départs : accroupi, pied joint, avec une haie (plot+latte)
Courir par séries de 4 élèves de même niveau.

Faire 3 séries de 6, 6 et 4 répétitions.

12 courses d’entraînement pour chaque élève plus 4 courses aux points. 

4 points au 1ér, 3 au 2èm puis 2….etc
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 ?
                     A        B ZT
(zone de transmission : ZT)
1 plot à 4m de B

Sans témoin : A rattrape B dans la zone

Relais à 2 avec témoin : 2x30m : S’organiser à 2 pour se transmettre le témoin  en mouvement dans son couloir et dans une zone de 20 mètres.
Par 2 chrono sur 2x30m : 4 courses

2 courses AB et 2 courses BA
+ observation de la transmission dans son couloir
Relais 1 :  A tient le témoin dans sa main gauche et B le reçoit dans sa main droite
Relais 2 : A tient le témoin dans sa main droite et B le reçoit dans sa main gauche
Relais 3 :  A tient le témoin dans sa main gauche et B le reçoit dans sa main droite
Relais 4 : A tient le témoin dans sa main droite et B le reçoit dans sa main gauche
Regroupement : noter les résultats

et remplir la fiche

	bien s’échauffer afin d’éviter les blessures
Démarrer le plus vite possible pour gagner sa série à 5 ou 10 mètres.

Obtenir le plus de points sur les 4 dernières courses.
Les élèves alternent les rôles « juge arrivée » « observateur » et « coureurs » puis « starter ».
remplir la fiche d ‘observation
 Courir le plus vite possible sur 30 mètres.
Relayé : je réagis au signal de départ, j’accélère pour atteindre ma vitesse maximale le plus tôt possible, je maintiens ma vitesse pour essayer de doubler B
Relayeur : je pars le + vite possible quand A est au plot
Relayé : je maintiens ma vitesse pour transmettre le témoin à B dans la zone
je cours en passant :
à droite du relayeur si je tiens le témoin dans la main gauche

à gauche du relayeur si je tiens le témoin dans la main droite
Relayeur :
Je me décale dans le couloir en fonction du relayé (baton dans la main D ou G) je tends le bras pour recevoir le témoin lorsque le relayé arrive à ma hauteur 

	20 min

20min

20min

40min
	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

A : je ne fais pas de faux départ

 je rattrape B 2X/3 avant la ligne des 40m

je le double en touchant l’épaule

B : je suis rattrapé en fin de zone

La transmission du témoin se fait en mouvement

A : Je passe le témoin dans la zone sans ralentir

B : je cours sur 10 mètres avant de recevoir le témoin
et je reçois le témoin dans la zone en accélérant
	


Bilan de la leçon : 

Classe : 4e1


Vitesse Relais                                                Leçon n° 4 / 8


Date : 

Objectif de la leçon : Comprendre l’échange de vitesse, 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 filière anaérobie alactique.
Faire construire et stabiliser des actions et attitudes pour réaliser un départ efficace.
Apprendre aux élèves à donner des départs et à juger des arrivées.

Comprendre l’échange de vitesse : se rattraper au moment où la vitesse atteinte par les 2 relayeurs est maximale
Utiliser différents signaux pour uniformiser la vitesse du témoin pendant la transmission


	Echauffement
Echauffement 5’ + séries d’exercices + étirements


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 ?
                     A        B ZT
(zone de transmission : ZT)

Sans témoin : A rattrape B dans la zone

Relais à 2 avec témoin : 2x30m : S’organiser à 2 pour se transmettre le témoin  en mouvement dans une zone de 20 mètres  
Utilisation d’une marque qui déclenche le  départ du relayeur au moment où le relayé l’atteint
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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

Par 2 chrono sur 2x30m : 6 courses

3 courses AB et 3 courses BA
+ observation de la transmission dans la zone

Regroupement : noter les résultats

et remplir la fiche

	bien s’échauffer afin d’éviter les blessures
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
 Courir le plus vite possible sur 30 mètres.
Relayé : je réagis au signal de départ, j’accélère pour atteindre ma vitesse maximale le plus tôt possible, je maintiens ma vitesse pour essayer de doubler B
Relayeur :
Je regarde le plot, je pars à fond au moment où le relayé passe devant ma marque, je suis rattrapé en fin de zone 
Relayé : je maintiens ma vitesse pour transmettre le témoin à B
Relayeur :
Je regarde le plot, je pars à fond au moment où le relayé passe devant ma marque, je reçois le témoin en fin de zone 

	 20 min

20min

20min

40min


	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

A : je ne fais pas de faux départ

 je rattrape B 2X/3 avant la ligne des 40m

je le double en touchant l’épaule

B : je suis rattrapé en fin de zone

Utilisation d’une marque qui permet d’être à fond lors de la transmission
La transmission du témoin se fait en mouvement

A : Je passe le témoin dans la zone sans ralentir

B : Je reçois le témoin dans la zone en accélérant
	


Bilan de la leçon : 

Classe : 4e1


Vitesse Relais                                                Leçon n° 5 / 8


Date : 

Objectif de la leçon : Faire prendre conscience aux élèves des différentes manières de courir 
                               Utiliser différents signaux pour uniformiser la vitesse du témoin pendant la transmission (Signal visuel) 
                               Se rattraper au moment où la vitesse atteinte par les 2 relayeurs est maximale ( z3
	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) 
Utiliser différents signaux pour uniformiser la vitesse du témoin pendant la transmission

se rattraper au moment où la vitesse atteinte par les 2 relayeurs est maximale ( z3
	Echauffement
Echauffement 5’ + séries d’exercices + 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 2x30m
Avec 3 marques de départ 
+ observation de la transmission dans les zones : Z1 Z2 Z3

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

Par 2 chrono sur 2x30m : 6 courses

3 courses AB et 3 courses BA
+ observation de la transmission dans la zone

Regroupement : noter les résultats

et remplir la fiche
Par 4 :

· A1 court 60m
B1 +B2 courent le relais 2X30m

A2 observe la transmission


	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.

2 coureurs 

2observateurs

La transmission doit se faire en Z3

 
	 20 min

20min

60min
	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.
.

	Rotation : 
· B1 court 60m

A1+A2 courent le relais 2X30m

B2 observe la transmission

· A2 court 60m

B2+B1 courent le relais 2X30m

A1 observe la transmission

· B2 court 60m

A2+A1 courent le relais 2X30m

B1 observe la transmission


Bilan de la leçon : 

Classe : 4e1


Vitesse Relais                                                Leçon n° 6 / 8


Date : 

Objectif de la leçon : Faire prendre conscience aux élèves des différentes manières de courir 
                               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.
Faire prendre conscience aux élèves des différentes manières de courir (fréquence  amplitude) 
Utiliser différents signaux pour uniformiser la vitesse du témoin pendant la transmission

se rattraper au moment où la vitesse atteinte par les 2 relayeurs est maximale ( z3
	Echauffement
Echauffement 5’ + séries + 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 2x30m
Avec 1 marque de départ définie
+ observation de la transmission à pleine vitesse en utilisant différents signaux sonores et visuels


3 marques à 2m, 4m, 6m

B part quand A arrive au plot choisi


Par 2 chrono sur 2x30m : 6 courses

3 courses AB et 3 courses BA
+ observation de la transmission dans la zone

Regroupement : noter les résultats

et remplir 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.

2 coureurs 

2observateurs

La transmission doit se faire en Z3

B part à fond quand A passe sue 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

 
	 20 min

20min

60min


	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.
.
Vérification chronométrée

Ecart temps relais / 30m

Critères observés et validés
	


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

se rattraper au moment où la vitesse atteinte par les 2 relayeurs est maximale ( z3
	Echauffement
Echauffement 5’ + exercices  + étirements


Chrono sur 30m (2essais)

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

Relais : 

Par 2 chrono sur 2x30m : 6 courses

3 courses AB et 3 courses BA
Avec 1 marque de départ définie
B part quand A arrive au plot choisi

+ observation de la transmission à pleine vitesse en utilisant différents signaux sonores et visuels
Regroupement : noter les résultats

et remplir la fiche d’évaluation

	bien s’échauffer afin d’éviter les blessures
chercher à améliorer son temps.
2 coureurs 

2observateurs

La transmission doit se faire en Z3

B part à fond quand A passe sue 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
	20 min

20min

60min
	Avoir réalisé au moins 2 chronos.
Améliorer les premières performances.
.
Vérification chronométrée

Ecart temps relais / 30m

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

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

se rattraper au moment où la vitesse atteinte par les 2 relayeurs est maximale ( z3
	Echauffement
Echauffement 5’ + exercices  + étirements


Chrono sur 30m (2essais)

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

Relais : 

Par 2 chrono sur 2x30m : 6 courses

3 courses AB et 3 courses BA
Avec 1 marque de départ définie
B part quand A arrive au plot choisi

+ observation de la transmission à pleine vitesse en utilisant différents signaux sonores et visuels

Regroupement : noter les résultats

et remplir la fiche d’évaluation

	bien s’échauffer afin d’éviter les blessures
chercher à améliorer son temps.
2 coureurs 

2observateurs

La transmission doit se faire en Z3

B part à fond quand A passe sue 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
	20 min

20min

60min
	Avoir réalisé au moins 2 chronos.
Améliorer les premières performances.
.
Vérification chronométrée

Ecart temps relais / 30m

Critères observés et validés


	


Bilan de la leçon : 

30 mètres plat





2 fois 30 mètres �relais (à 2)





30 mètres plat





2 fois 30 mètres �relais (à 2)
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Z2





Z3





20 mètres





20 mètres





Arrivée
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Zone de transmission


ZT





20 mètres
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Arrivée
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Z3





Z2





Z1
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