COURSE DE DUREE CYCLE 2

   La course étant mieux maîtrisée, l’objectif  prioritaire consistera à identifier, à choisir une allure adaptée pour courir plus vite en diminuant le temps sur une distance donnée ou plus loin sur un temps donné. Les activités de course seront aussi l’occasion de construire la mesure du temps et de l’espace, de comparer et de classer résultats et performances.

   Certains jeux comme « les gendarmes et les voleurs » même s’ils donnent lieu à des courses irrégulières, constituent aussi une forme d’entraînement en endurance si le temps de jeu est suffisamment long.

La course aux foulards



Parcours de 100 à 150 mètres, deux corbeilles remplies de foulards.

Les coureurs répartis en 2 équipes doivent prendre un foulard dans leur corbeille à chaque passage et le déposer dans celle de l'équipe adverse, en suivant le sens de la course. L’équipe gagnante est celle qui a le moins de foulards dans sa corbeille ; On peut aussi évaluer les progrès individuels en comptabilisant le nombre de foulards transportés

Course de 4 à 5 mn au CP, 6 à 7 mn au CE1. 2 équipes contrôlent le respect des règles (1 seul foulard)

Les 4 essais

Courir la plus grande distance possible sans marcher. Le 1er essai se fait du départ n° 1 (1 tour) 

Si réussite, l’élève fait son deuxième essai au plot n° 2 (2 tours) Si échec, il repart du même départ et ainsi de suite jusqu’au 4ème essai






	
	1er essai
	2ème essai
	3ème essai
	4ème essai
	TOTAL

	Nombre 

de tours
	
	
	
	
	

	Distance 
	
	
	
	
	


La course aux élastiques

Circuit en boucle de 100 m

Il s’agit de courir entre 5 et 7 ‘ – à chaque tour couru sans arrêt, le coureur gagne un élastique qu’il met à son poignet. 

Le facteur







Circuit de 100 mètres avec 4 postes de 5 mètres de long ; les élèves sont en binôme, 1 coureur et 

1 facteur avec des cartons dans une poste. Le maître siffle toutes les 40 secondes.

Le facteur donne un carton au coureur s’il passe à la poste au coup de sifflet.

Le coureur ne doit pas marcher ni s’arrêter pour passer à l’heure à la poste.

On change les rôles. Chacun fait 5 passages

Courir pour son équipe

Circuit de 200-250 m

4 équipes hétérogènes ; chaque équipe doit courir le plus grand nombre de tours dans un temps donné (on additionne les résultats de tous les membres de chaque équipe) Chaque équipe dispose d’un camp où les coureurs peuvent récupérer à tour de rôle.

Course à la minute

Un circuit balisé tous les 20 mètres

Les enfants sont en binôme, 1 coureur et un observateur qui repère le nombre de balises dépassées ; on inverse les rôles à chaque fois

1ère phase : chacun fait 2 ou 3 essais

2ème phase : le coureur annonce un contrat : nombre de balises qu’il estime être capable de réussir 6 fois. Récupération : 1 minute entre les courses. Des points sont attribués en fonction de la réussite du contrat.

                                                                                               30m                      10m      10m       10m


Parcours-minute

La même situation peut être mise en place 

sur un circuit fermé offrant un choix de 

distances progressives :                                    30m  

 120m – 140m – 160 m – 180m

Le déroulement en 2 phases est identique,                                                                                                

le but étant de réaliser le contrat choisi 

et préalablement annoncé.

Exemple : courir 6 fois 140 mètres en 1 minute


6 X 2 = 12

Courir plusieurs fois 2 minutes sans s’arrêter. 

Chaque élève choisit son point de départ et tente de réaliser 6 courses de 2 minutes avec 1 minute de récupération après chaque course. 

Des points sont attribués à chaque course – Exemple : 2 mn = 2 points – 3 mn = 4 points – 

4 mn = 6 points – 6 mn = 10 points

Au retour en classe, chaque élève remplit sa fiche en coloriant les courses réussies et en marquant les points correspondants.

	Date
	Course 1
	Course 2
	Course 3
	Course 4
	Course 5
	Course 6
	Total des points

	
	2 minutes
	2 minutes
	2 minutes
	2 minutes
	2 minutes
	2 minutes
	

	
	2 minutes
	2 minutes
	2 minutes
	2 minutes
	2 minutes
	2 minutes
	

	
	3 minutes
	3 minutes
	3 minutes
	3 minutes
	
	
	

	
	4 minutes
	4 minutes
	4 minutes
	
	
	
	

	
	6 minutes
	6 minutes
	
	
	
	
	


TABLEAU DE DISTANCE 

	
	Essonne
	Maine et Loire
	Document d’application

	GS
	600-800 m
	4-8’
	6-12 ‘

	CP
	800-1000 m
	6-12’
	

	CE1
	1000-2000 m
	8-14’
	

	CE2
	2000 à 2500 m
	12-18’
	8-15 ‘

	CM1
	
	14-20’
	

	CM2
	
	16-22’
	


Les distances et durées sont données à titre indicatif, les possibilités individuelles des enfants pouvant se révéler très variables. 

L’équipe départementale de l’Essonne donne un ordre de grandeur des temps moyens réalisés par les enfants par 100 mètres dans le cadre d’une course longue :

GS : 55 secondes

CP : 50 secondes

CE1 : 45 secondes

COURSE DE DUREE - CYCLE 3

   Courir plus longtemps avec régularité reste l’objectif prioritaire mais celui-ci évolue vers la réalisation d’un projet de performance prenant en compte le rapport espace / temps (vitesse de course)

Course aux points

Enchaîner des séquences de 1’30

Chaque séquence d’1’30 courue rapporte des points

1’30 : 1 point   -  3’00 : 2 points  -  4’30 : 3 points  -  6’00 : 4 points  -  7’30 : 5 points

Ensuite chaque nouvelle séquence d’1’30 courue sans arrêt vaut 5 points

Si arrêt 0 point – l’élève marche puis repart au prochain signal
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                          4                                                                               6

Points-durée points-vitesse

Circuit de 150m-200 m – balises tous les 25 m

Même principe que dans la situation précédente : les enfants marquent toujours des points-durée s’ils enchaînent sans marcher des séquences de 1’30. Un observateur relève pour chaque séquence courue d’1’30, le nombre de balises dépassées qui correspond à la vitesse de course (« si je dépasse 10 balises en 1’30, je cours à 10 km/h. Des points-vitesse sont attribués en fonction de la vitesse de cours selon un barème. Exemple :    8-9 km/h : 1 point     10-11 km/h : 2 points               

La flûte de Pan

 35 m

                               32.5 m

                                                           30 m

                                                                                          27.5 m

                                                                                                                        25 m

                                                                                                                                                      22.5 m

 14 km/h                12 km/h                 11 km/h                 10 km/h                 9 km/h                   8 km/h

Aller-retour : signal toutes les 18 secondes    

Objectif : courir à des allures croissantes sur des durées progressivement allongées – les élèves peuvent changer d’allure quand ils le souhaitent.

La course de relais                                                                                                      Zone de relais


                             O
                                         X     X


                                                                       X                    


                                                                                                                                                        O    

Battre un record du monde à plusieurs

Dans le temps d’un record, réussir à égaler ou battre la performance. 

Réaliser la distance du marathon : pour une classe de 20 élèves, cela représente un peu plus de 2 kilomètres par élève

	
	Hommes
	Femmes

	5000 m
	 12 ‘ 37
	 14 ‘ 24

	10000 m
	 26 ‘ 20
	 29 ‘ 31

	Heure
	 21.101 m
	 18.340 m

	Marathon
	 2 H 04
	 2 H 15


Course avec handicap - Poursuite

Chacun connaissant son allure de course, on peut organiser des courses avec handicap, des poursuites, des défis entre des élèves de niveaux différents sur des durées adaptées.

Le métronome

Courir plusieurs tours au même rythme, respecter un tableau de marche, individuellement ou en petit groupe. Les observateurs notent les temps de passage sur une fiche.

L’objectif est d’avoir le plus petit écart total

Fiche exemple

	
	1er tour

temps de base
	2ème tour
	3ème tour
	4ème tour
	5ème tour
	6ème tour
	TOTAL

	Temps de passage


	1’35
	3’06
	4’42
	6’17
	7’55
	9’32
	

	Tableau de marche


	
	3’10
	4’45
	6’20
	7’55
	9’30
	

	Ecart


	
	4
	3
	3
	0
	2
	12


L’EVALUATION

   Chaque élève peut remplir un dossier individuel où il note ses résultats et ses progrès ( cahier de course ) En fin de cycle, il devra être en mesure de fixer lui-même un projet de performance adapté 

à ses possibilités et de valider la réussite du contrat qu’il aura choisi.

   L’évaluation portera sur la réussite de ce projet personnel qui pourra se présenter sous forme d’un contrat de course. Les critères pourront être : la durée – la distance parcourue – la régularité de l’allure 

l’intensité (% de la VMA) – la vitesse de course.

   A/  Exemple de la course à la minute
Objectif : choisir une allure de course que l’on sera capable de reproduire plusieurs fois

Les élèves expérimentent des allures de course sur des séquences d’une minute puis ils choisissent un contrat qu’ils écrivent sur leur fiche personnelle.

L’observateur attribue des points en fonction du respect ou non du contrat :

Si le coureur a réussi le nombre de plots annoncé 3 points

1 plot d’écart : 1 point

+ de 2 plots d’écart : 0 point

	NOM :                             PRENOM :                                                Contrat annoncé :   6  fois X  11 plots

	
	1 ‘
	2 ‘
	3 ‘
	4 ‘
	5 ‘
	6 ‘
	TOTAL

	Nombre de plots
	11
	11
	11
	11
	10
	10
	

	Points
	3
	3
	3
	3
	1
	1
	14 pts


   B/  Exemple de la course aux points
        1/  Courir longtemps sans s’arrêter

A chaque séquence de 1 ‘ 30 courue sans s’arrêter, l’élève marque des points :

1 point pour la 1ère séquence

2 points pour la 2ème
3 points pour la 3ème et les suivantes

si l’élève s’arrête, il marque 0 point et le tour suivant vaut 1 point (le suivant 2, puis 3…)

	NOM :                             PRENOM :                                               

	
	1 ‘ 30
	3 ‘ 00
	4 ‘ 30
	6 ‘ 00
	7 ‘ 30
	9 ‘ 00
	10 ‘ 30
	12 ‘ 00
	TOTAL

	
	+
	+
	+
	+
	Arrêt
	+
	+
	+
	

	Points marqués
	1
	2
	3
	3
	0
	1
	2
	3
	15pts


        2/  Courir longtemps et “vite”

   A chaque séquence de 1 ‘ 30, l’observateur compte le nombre de balises dépassées ; cela indique la vitesse en kms/h – les balises sont placées tous les 25 mètres et note le résultat sur la fiche d’évaluation.

   Des points-durée sont attribués pour chaque séquence de 1 ‘ 30 selon le même principe que dans la première situation.

   Des points-vitesse sont attribués en fonction de la vitesse de course à chaque séquence :

8-9 kms / h = 1 point

10-11 kms / h = 2 points

	
	1 ‘ 30
	3 ‘ 00
	4 ‘ 30
	6 ‘ 00
	7 ‘ 30
	9 ‘ 00
	10 ‘ 30
	12 ‘ 00
	TOTAL

	Points-durée marqués
	1 pt
	2 pts
	3 pts
	3 pts
	3 pts
	3 pts
	3 pts
	3 pts
	21 pts

	Nombre de balises dépassées / séquence
	10
	9
	9
	8
	7
	8
	8
	9
	

	Points vitesse
	2 pts
	1 pts
	1 pts
	1 pt
	0 pt
	1 pt
	1 pt
	1 pts
	8 pts
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Avoir une stratégie collective pour parcourir la plus grande distance possible en 10 minutes par équipe de 3 ou 4
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