Cycle: 3 Champ disciplinaire

Niveau : CM EducationPhysique eSportive Titre de la séquencecounr |OngtempS

Nombre de séances prévues :
Séancen® 1

Date

Compétence(s) disciplinaire(s) pour la séquerceurir avec un projet, en SUPF}OFtS Qédagogiques :
parcourant la plus grande distance dans une durééxée, de 20 435 | Repéres d'apprentissage EPS — CPC EPS 68

http://www.ien-wittelsheim.fr.cr/

minutes.
Compétence(s) pour la séance :

L'athlétisme a I'école primaire — CPC EPS 68
http://www.crdp-strasbourg.fr/cddp68/EP S/athle/mbtén

Evaluer sa capacité a courir longtemps

Déroulement : Formes de | Durée | Matériel Bilan/Différenciation
Détail des phases de la démarche et consignes travail
1. Phase introductive : Cette premiere étape peut se faire en salleadsel
Présentation du projet (participation a la renantrurse longue : date et déroulement) - Grande feuille
Pourquoi s’entrainer a courir longtemps ou A quosert de courir longtemps ? blanche

- Répondre individuellement et par écrit a cette tjoes Indiv 5min |- Document

- Mise en commun : synthése de toutes les répotisies écrire sur une feuille Collectif |10 min |« L’athlétisme & I'école

- Structuration : complément d’information par |'eigggnt primaire — CPC EPS 68,
(apport du point de vue de la santé, du pointutesociologique et culturel, du point de pages 36 et 37 »
vue psychologique
2. Echauffement : sur espace équivalent a un quart de terrain de foot .

Sifflet

Par 2, par 3, par 4 ou 5 Par 2, 3, 4/5x45 Chronométre
Préciser I'objectif aux éleves Courir lentement sans s’arréter pendant 45 secondes ou5 Sec
Consigne Vous allez courir lentement (préciser les limited’dspace de course), au irgﬁue?]era'
coup de sifflet, vous vous mettez par 2, sans @egékt vous continuez de courir. marchant
Lorsque je siffle 2 fois, vous me rejoignez (emsmgjau centre du terrain) en marchant. 30 sec

Siffler 1 fois au bout de 20 sec, 2 fois au bou#t8esec.

Apres la premiere série faire rappetarapidement »a consigne. Recommencer une
deuxieme série a I'identique. Au deuxieme rasseméid, demander ce qu’il faut faire
pour courir ensemble. Faire une troisieme sérise regrouper par 3 ; puis par 4 ou 5
Au regroupement, préciser qu’a cette allure (emttedondamentale), on doit pouvoir

discuter avec ses camarades.




3) Evaluation initiale : Courir pendant 5 minuteSaNSs s'arréter.

Préciser I'objectif aux éléves Courir lentement sans s’arrét@endant 5 minutes.
Pour donner un repére temporel a I'éleve, on paifflar 1 fois au bout d’1 minute, 2
fois au bout de 2 minutes, ....

L’enseignant comptabilise pour chaque éleve le sedgpcourse.

Variante par rapport a I'organisation de I'évalaati faire 2 groupes, I'un qui court et
I'autre qui releve les performances.

4) Connaitre et utiliser ponctuellement une allure plis soutenue

Trottiner pendant 20 sec, puis trottiner un pes pite pendant 20 secondes — marche
sec : 5 fois de suite

organisation les faire courir a I'extérieur d'un grand cercletéralisé a I'aide de plots

5) Etirements :
Faire les étirements de maniére progressive, saaget en expirant sur I'étirement.

Bilan de la séanceQue faut-il faire pour courir longtemps(@ourir lentement,
s’entrainer, avoir une posture, une respiratiametallure adaptée)
« Endurance fondamentale en doit pouvoir discuter et courir en méme temps>

« ceci constituera le fil conducteur des prochaiséances d’endurance »

Indiv

Par
binbmes

- 3gndiv

Collectif

5 min

2X5min

10 min

5 min

Tableau de relevé
des performances
pour I'enseignant
Tableau de suivi
éleve (a renseigner
au retour en classe

Pour les éleves er
difficulté, marcher
pendant environ 1
minute (entre 2
coups de sifflet)
puis reprendre
tranquillement.
L’enseignant
comptabilise alors
pour chaque
eléve le temps de
course avant le
premier arrét (s'il
y a eu arrét)

Aide aux éleves
pour la situation

4 : 'enseignhant
compte a rebours a
haute voix les 10
derniéres secondes
de la phase
d’accélération

1l




EVALUATION INITIALE DES ELEVES EN COURSE LONGUE

NOM Prénom

Temps

Remarques (respiration, bras, appuis
plantaires, ...)




Tableau de suivi des performances réalisées en course longue

Nom et prénom .

Date

Temps couru

Tableau de suivi des performances réalisées en course longue

Nom et prénom :

Date

Temps couru

Tableau de suivi des performances réalisées en course longue

Nom et prénom .

Date

Temps couru

Tableau de suivi des performances réalisées en course longue

Nom et prénom .

Date

Temps couru

Tableau de suivi des performances réalisées en course longue

Nom et prénom :

Date

Temps couru




Cycle: 3 Champ disciplinaire
Niveau : CM EducationPhysique eSportive

Titre de la sequenccOUNIT lONgtemps

Nombre de séances prévues :
Séance n° 2

Date

Compétence(s) disciplinaire(s) pour la séquerceurir avec un projet, en Supports péd

parcourant la plus grande distance dans une duréexiée, de 20 a 35

agogiques :

minutes.
Compétence(s) pour la séance :

Repéres d’apprentissage EPS — CPC EPS 68
http://www.ien-wittelsheim.fr.cr/
L'athlétisme a I'école primaire — CPC EPS 68

http://www.crdp-strasbourg.fr/cddp68/EP S/athle/bém

Trouver une allure qui m’est propre

Déroulement :
Détail des phases de la démarche et consignes

Formes de
travail

Durée

Matériel

Bilan/Différenciation

Annoncer aux éleves I'objectif de la séanceTrouver une allure me permettant de
courir longtemps.

1. Echauffement, sur espace équivalent a un ¥4 de terrain de fd@ar&, par 3, ... »
Préciser I'objectif aux éleves Courir lentement sans s’arréter pendant 45 secondes
Consigne :Vous allez courir lentement (préciser les limited’dspace de course), au
coup de sifflet, vous vous mettez par 2, sans @réket vous continuez de courir.
Lorsque je siffle 2 fois, vous me rejoignez (emsmtjau centre du terrain) en marchan
Siffler 1 fois au bout de 20 sec, 2 fois au bouttBesec.

Apres la premiére série faire rappetetapidement »la consigne. Recommencer une
deuxieme série a I'identique. Au deuxieme rasseméid, demander ce qu'il faut faire
pour courir ensemble. Faire une troisieme serise regrouper par 3 ; puis par 4 ou 5
Au regroupement, préciser qu’a cette allure (emtedondamentale), on doit pouvoir
discuter avec ses camarades.

2) Construire une foulée et une posture adaptée : Trail technigue -2 Ce travail peu
étre considéré comme étant la fin de I'échauffement

organisation aligner les éléves les uns a coté des autresgégnander de courir sur une

dizaine de métres en montant les talons aux fegaegsxemple. On revient sur la ligne
départ en marchant. Répéter chaque exercice 2 fois.
Proposer les exercices suivants :

Par 2, 3, 4
oub5

[
Par vagues

de

5x 45
sec
récupérat
ion en
marchant
30 sec

10 min

Sifflet
Chronomeétre

Rappeler « Que
faut-il faire pour
courir ensemble ?
->ne pas accélére

L’enseignant
montre, puis la
deuxieme fois
c’est un éleve qui
montre.

-
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Sursauts alternatifs
(D puis G)
avec rotations simultanées

des bras vers l'avant

3) Trouver une allure gui m’est propre : sur un quart de terrain de fadituation
d’apprentissage « Les consignes »

Les distances « aller » doivent étre d’'une trentamde métres au maximum. On peut

utiliser des coupelles de couleurs différentes powwignaler I'endroit a atteindre.
L'enseignant se place au centre de l'espace, et les
centre et y reviennent a chague consigne, sans !
s‘arréter. On enchaine 5 a 8 consignes. \
= vous allez toucher la barriere %

vous allez toucher le montant droit du but

vous allez faire 2 sauts sur la ligne du fond
vous allez faire coucou aux voitures

8]

enfants sont par groupes de 4 ou 5. lls partent du
- tAche CL1:
de foot

K R ¥

4) Connaitre et utiliser ponctuellement une allure plis soutenue

- trottiner pendant 20 sec, puis trottiner un peis pite pendant 20 secondes —
marcher 30 sec : 5 fois de suite

organisation les faire courir a I'extérieur d’un grand cercletéralisé a I'aide de plots
5) Retour au calme :Etirements

6) Bilan : « Qu'avez-vous appris ? »

- Pour courir longtemps, je dois courir lentemengpere> je peux discuter.

4a6
groupes

5x1
min

hétérogenesoQ sec

Indiv

coll

récup

10 min

5 min

Faire I'exercice en
indiquant avec le
bras I'’endroit ou ils
doivent se rendre.

6 coupelles de
couleurs différentes

Aide aux éleves :
I'enseignant compts
a rebours a haute
voix les 10 derniére
secondes de la phase
d’'accélération

1Y%
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Cycle: 3 Champ disciplinaire
Niveau : CM EducationPhysique eSportive

Titre de la sequenccOUNIT lONgtemps

Nombre de séances prévues :
Séance n° 3

Date

Compétence(s) disciplinaire(s) pour la séquerceurir avec un projet, en
parcourant la plus grande distance dans une duréexiée, de 20 a 35

Supports pédagogiques :
Repéres d’apprentissage EPS — CPC EPS 68
http://www.ien-wittelsheim.fr.cr/

minutes.
Compétence(s) pour la séance :

L'athlétisme a I'école primaire — CPC EPS 68
http://www.crdp-strasbourg.fr/cddp68/EP S/athle/mbten

Construire une posture et une foulée adaptée
Trouver une allure qui m’est propre

Déroulement : Formes de | Durée | Matériel Bilan/Différenciation
Détail des phases de la démarche et consignes travail
1. Echauffement,sur terrain de foat« Le petit train » - Attribuer des
Par groupes de 5 éléves, se déplacer libremeiileandienne. La locomotive donne le | Par 4 ou 5 | 4x2 Sifflet numeéros a chaque
rythme et ne doit pas décrocher ses wagons. Au dewifflet la locomotive passe a Groupes |min Chronometre partie du train
I'arriére du train et devient wagon. homogenes récup |Cordes (1,2,3,4) et les
Consignes a rappelex aller ou il y a personne, attendre les autmes pas marcher » 1 ecrire
Variante : les 1 vont toujours a cet endroit, les.2 éventuellement su
les mains, puis au
2. Construire une foulée et une posture adaptée coup de sifflet
organisation aligner les éléves les uns a c6té des autresgéenander de courir sur unePar vague| 10 min

dizaine de métres en montant les talons aux fegaegsxemple. On revient sur la ligne
départ en marchant. Répéter chaque exercice 2 fois.
Proposer les exercices suivants :
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Sursauts alternatifs
genoux hauts (D puis G)
(pas de sioux),

Sursauts alternatifs

(D puis G)

avec rotations simultanées
des bras vers |'avant

Apres le premier passage Pour le deuxieme passage, vous allez faire attertia la
partie du pied que vous sollicitez le pls.»—> I'avant du pied

Pour le deuxieme exercice : « Pour le deuxiemeagassous allez faire attention aux
bras ?» - role des bras

Pour les exercices suivants, leur demander der ®engjui se passe au niveau des pied
des bras et des mains.

Course en arriére,

de

indiquer le n° qui
passe derriere
-Quand les n°1, 2
3 sont devant tout
le monde court, si
se sont les n° 4 et
5 qui sont devant,
les groupes ayant
des difficultés
peuvent marcher

Il faut rendre les
éleves attentifs a
ses différents
reperes. Pour
cela, demander

A%

-




3) Trouver une allure qui m’est propre, Construire une foulée et une posture

i~ adaptée
situation d’apprentissage « Les consignes »
= - pprenissag g
/\a variante 1: I'enseignant au centre indique a l'aide du hnaplot a

atteindre.
Variante 2 : chaque groupe part du centre et court vers atndifférent. Il revient au
centre, puis se rend au plot suivant (numéroteplts ou leur indiquer un sens de
rotation)
Variante 3 : & chaque fois que I'on revient au centre, omgkale « locomotive »
Variante 4 : les consignes techniques :
- vous allez jusqu’au plot en « courant bras blodedsng du corps », vous rever
en trottinant et en balancant les bras exagérément
- courir coude serré/écarté
- poings serrés/mains qui ballotent

- vous allez jusqu’au plot en «respirant tres viteys revenez en respirant « tres

ample »
- souffler par la bouche/par le nez/par les 2 ; $eusur 3 appuis
- courir sans bruit/bruyamment
- allonger la foulée/la raccourcir
A la fin des exercices, rappeler les caractéristigwentiler par la bouche, expiration
longue et continue, respiration abdominale et iégeyl bras semi-fléchis, mains
relachées, épaules « basses », appuis « en plafualée |égére, pas de bruit lors de I
pose des pieds)
4) Connaitre et utiliser ponctuellement une allure plis soutenue
- trottiner pendant 30 sec, puis trottiner un pes pite pendant 30 secondes —
marcher 30 sec : 5 fois de suite
organisation les faire courir a I'extérieur d’un grand cercletéralisé a I'aide de plots
5) Retour au calme :Etirements

Bilan de la séance : Qu’avez-vous appris ?

ez

1554

50u6
groupes

« homogénes

Indiv

coll

v

6x1min

4x
1min30

5 min

6 cones

« NUMErotés »,
mettre des plots a
une distance de 30
m du centre

lors de la
deuxieme ou
troisieme
répétition
d’amplifier le
geste (expl :
bondir plus haut,
lancer les pieds
plus en avant :
Que faut-il faire
pour y parvenir)

Aide aux éleves :
I'enseignant compte
a rebours a haute
voix les 10 derniére
secondes de la pha
d’accélération

A




Cycle: 3 Champ disciplinaire
Niveau : CM EducationPhysique eSportive

Titre de la sequenccOUNIT lONgtemps

Séance n° 4

Nombre de séances prévues :

Date

Compétence(s) disciplinaire(s) pour la séquerceurir avec un projet, en
parcourant la plus grande distance dans une duréexiée, de 20 a 35

Supports pédagogiques :
Repéres d’apprentissage EPS — CPC EPS 68
http://www.ien-wittelsheim.fr.cr/

minutes.
Compétence(s) pour la séance :

L'athlétisme a I'école primaire — CPC EPS 68
http://www.crdp-strasbourg.fr/cddp68/EP S/athle/mbten

Trouver une allure qui m’est propre et la maintenir

Déroulement : Formes de | Durée | Matériel Bilan/Différenciation
Détail des phases de la démarche et consignes travail
Annoncer aux éleves I'objectif de la séance : Troav une allure qui m’est propre et Différenciation :
la maintenir Par 4 ou 5 | 4x2 Sifflet Quand les n°1, 2,
1. Echauffement,sur terrain de foat« Le petit train » Groupes | min Chronometre 3 sont devant tout
Par groupes de 5 éléves (constitués au préaldblielé@ du jeux Par 2, par 5 » ol on | homogénesrécup le monde court, si
leur demande de se mettre avec d’autres éleves quiurent a la méme allure) se 30 sec se sont les n° 4 et
déplacer librement en file indienne. La locomotilmne le rythme et ne doit pas 5 qui sont devant,
décrocher ses wagons. Au coup de sifflet la locoragiasse a I'arriere du train et les groupes ayant
devient wagon. Changer de locomotive toutes lese80ndes. des difficultes
Suggestion : I'enseignant peut courir avec lesedées plus faibles. peuvent marcher
2) Maintenir une allure d’endurance dans la durée
A l'aide de cones, I'enseignant dessine au sol différents trajets, dispersés dans |'espace disponible, et les collectif |5’
fait découvrir a la classe en trottinant : 8, fleur, boucle, paralléles,.. Différenciation :
er . H i - = ali -
gouzlaess?ge (CL1+2): les consignes concernent seulement le trajet a réaliser (1 1e 8, 2 la IndIV_ 4)(.3 30 (Eoupelles --Fl;lrjé(\)/:)ail:un
: Le premier| Min 4 coOnes parcours
» - passage peyt supplémentaire sur
A se faire lequel les éléves en
@ " s librement, difficulté peuvent se
puis par rendre pour
NEWA" groupes, ern récupérer en
~ ¢ mettant a marchant (pendant
dédoubler les parcours, ne pas faire démarretdgegau méme endroit \ Favant un 1 tour par exemple),
faire courir pendant 3 min, faire observer ou Mél@rrive (ce qu'il a parcouru). L&Z | gjave guide avant de reprendre
fois le groupe devra arriver aussi loin, voir um gpdus loin. Idem pour 1a°3°série. les parcours
On en profitera
pour relever les
3) Construire une foulée et une posture adaptée : Trail technigue éleves qui
Situation d’apprentissage « Les consignes » s’arrétent pour
pouvoir




L'enseignant se place au centre de l'espace, et les EQ_]\\/ “

enfants sont par groupes de 4 ou 5. lls partent du //\

centre et y reviennent & chague consigne, sans
s’arréter. On enchaine 5 a 8 consignes.

consignes technigues :

- vous allez jusqu’au plot en « montée de genowowsvevenez en trottinant

- vous allez jusqu’au plot en « talon fesses », veusnez en trottinant

- vous allez jusqu’au plot en « jambes tendues »s vevenez en trottinant

- vous allez jusqu’au plot en « déplacements laté@uwx vous revenez en
trottinant

- vous allez jusqu’au plot en « déplacements latéEasx vous revenez en
trottinant

- vous allez jusqu’au plot en « course arriere »suawenez en trottinant

- vous allez jusqu’au plot en « sursauts alternatifsous revenez en trottinant

- vous allez jusqu’au plot en « courant bras blodedsng du corps », vous rever
en trottinant et en balancant les bras

4) Connaitre et utiliser ponctuellement une allure plis soutenue

- Reprendre la situation des parcours variés, réaisser des acceélérations sur |3
petite boucle du 8 ou sur la « partie retour » acpurs « aller-retour »

Variable :Travail sur le « parcours du 8 ». Réaliser 3 t@tishronométrer. Refaire
I'exercice 3 fois : a chaque fois, il faut faire I8 tours en moins de temps

5) Retour au calme :Etirements

Par5o0u 6
Niveau
homogene

ez
indiv

par
igroupes de
40u5

10 min

10’
5X1’
(temps
de
récupér
ation
30 sec)

Chronomeétres

constituer des
groupes
homogenes par la
suite.

Différenciation :
mettre des plots a
une

distance variable
du centre : pour le
groupes les plus
forts, les plots
seront les plus
éloignés

On peut alterner
des groupes qui
courent avec des
groupes qui
observent et
prennent le temp:s

U7




Cycle: 3 Champ disciplinaire
Niveau : CM EducationPhysique eSportive

Titre de la sequenccOUNIT lONgtemps

Nombre de séances prévues :
Séance n°5

Date

Compétence(s) disciplinaire(s) pour la séquerceurir avec un projet, en
parcourant la plus grande distance dans une duréexiée, de 20 a 35

Supports pédagogiques :
Repéres d’apprentissage EPS — CPC EPS 68
http://www.ien-wittelsheim.fr.cr/

minutes.
Compétence(s) pour la séance :

L'athlétisme a I'école primaire — CPC EPS 68
http://www.crdp-strasbourg.fr/cddp68/EP S/athle/mbten

Trouver une allure qui m’est propre et la maintenir pendant une
vingtaine de minutes

Déroulement :
Détail des phases de la démarche et consignes

Formes de
travail

Durée

Matériel

Bilan/Différenciation

0. En classe présenter I'objectif de la séance, I'organisapooposée pour I'évaluation
(voir exercice N°4) et le tableau de suivi de k&ée

1. Echauffement,sur terrain de foat« Le petit train »
variable : la locomotive écrit son prénom en tresgd et en courant
Suggestion : I'enseignant peut courir avec leseidéegs plus faibles.

2. Construire une foulée et une posture adaptée : Traail technigue

organisation les éleves se déplacent en trottinant dans urcesj@imité (environ %
terrain de foot), au coup de sifflet consigne téghe : « montée de genoux, talon fesse
jambes tendues, déplacements latéraux G, D, saraketnatifs.

On alterne I'exercice technique (10 sec) avectletiné » (20 a 30 sec)
A la fin de la premiére série, rappeler les car&tiques d’une bonne « posture » : bra|
semi-fléchis, mains relachées, épaules « bassgmpnis « en plante » (pas de bruit lor
de la pose des pieds

Variante : Ce travail peut également s’organiser sous form@alssages successifs pg
vagues de 5 a 6 éléves, sur une dizaine de mewestour se fera par les cotés en
trottinant.

3) Maintenir une allure d’endurance dans la durée

A l'aide de cones, I'enseignant dessine au sol différents trajets, dispersés dans |'espace disponible, et les
fait découvrir 2 la classe en trottinant : 8, fleur, boucle, paralléles,..

1%" passage (CL1+2): les consignes concernent seulement le trajet a réaliser (1 le 8, 2 la
boucle,..)

Par4 ou 5
Groupes
homogenes

’S,
Collectif

[72)

\"2J

Ou par
vagues

=

indiv

4x1
min
récup
30 sec

5 min

20’

Sifflet
Chronometre

Tableau de relevé
des performances
pour I'enseignant

Différenciation :
au lieu de trottiner
marcher
rapidement, par
contre les
exercices
techniques se fon
en courant

Différenciation :

[




Ne pas faire démarrer les groupes au méme endegiteleves peuvent enchainer les
parcours librement ou alors doivent effectuer umm@arcours 3 fois avant de pouvoir
passer au suivant.

Evaluation formative : Annoncer I'objectif> Courir & son allure pendant 20 minutes

(pour les CM, 15 min pour les CE2), sans s’arréter,
L’enseignant devra :

-annoncer le temps de course toutes les minutes
-comptabiliser le temps de course pour les éléueargétent

4) Retour au calme :Etirements

5) Bilan de la séance Renseigner le tableau de suivi éleve (a rensemmegtour en
classe)

indiv

5 min

30 coupelles
4 cones

objectif minimum

10 min.

S’ils ont besoin d¢
marcher : se
rendre chez

I'enseignant qui
notera le temps d
course, puis aller
récupérer sur le

parcours ovale ol
iIs peuvent

marcher. S’ils ont
récupéré, ils

peuvent retourne
chez I'enseignant
pour signaler
gu’ils souhaitent
tenter un deuxiem
essai.

D

I

1

(S




EVALUATION FORMATIVE DES ELEVES EN COURSE LONGUE

NOM Prénom

Durée

Zéme

3éme

essai essai
Tpsde | tps durée Tps de | tps durée
départ | d'arrivée départ | d'arrivée




Cycle: 3
Niveau : CM

Champ disciplinaire

EducationPhysique eSportive

Titre de la sequenccOUNIT lONgtemps

Nombre de séances prévues :
Séance n° 6

Date

Compétence(s) disciplinaire(s) pour la séquerceurir avec un projet, en
parcourant la plus grande distance dans une duréexiée, de 20 a 35

minutes.
Compétence(s) pour la séance :

Maintenir une allure d’endurance fondamentale danda durée

(régularité)

Supports pédagogiques :

Repéres d’apprentissage EPS — CPC EPS 68
http://www.ien-wittelsheim.fr.cr/

L'athlétisme a I'école primaire — CPC EPS 68
http://www.crdp-strasbourg.fr/cddp68/EP S/athle/mbten

Déroulement ; Formes de | Durée | Matériel Bilan/Différenciation

Détail des phases de la démarche et consignes travail

1. Echauffement,sur terrain de foat« Le petit train »

variable 1 : la locomotive écrit son prénom en gemd et en courant. Par 4 ou 5 |4x2 Sifflet

variable 2 : la locomotive écrit un jour de la s@maen tres grand et en courant, les autré&oupes | min Chronometre

doivent deviner. homogenes récup Différenciation :

2. Construire une foulée et une posture adaptée : Trail technigue 30 sec au lieu de trottiner

organisation les éleves se déplacent en trottinant dans urtesfg@imité (environ % marcher

terrain de foot), au coup de sifflet consigne tégha : « montée de genoux, talon fesses, rapidement, par

jambes tendues, déplacements latéraux G, D, saratetnatifs. Collectif |5 min contre les

On alterne I'exercice technique (10 sec) avectletiné » (20 a 30 sec) exercices
techniques se fon

3) Maintenir une allure d’endurance dans la durée « course de I'’horloge » en courant

Parcours circulaire de 200m, balisé tous les 50m

(horloge).

Les enfants sont répartis en 4 groupes qui démarrent P . L

chacur! a un ‘ plot et tournent sur le parcours. // \\ 4 coupelles Différenciation :

e e o o e o 2 | 4 groupes | 3x3 Raccourcir le

St T ° | i / A homogenes min parcours pour leg

sifflet.. Durée totale 3 minutes.

Si certains sont en difficulté, ils peuvent courir de
« midi» a « 6 h » seulement, en disposant de 2 fois
15 secondes pour chaque traversée.

Recommencer dans 'autre sens.

On peut recommencer en ne sifflant qu'une fois sur
2

Cette situation peut étre utilisée pour ameneél@ges drouver une allure plus
soutenue (capacité aérobie) et la maintenir dans @urée. Pour ce faire, on pourra

Variable : les 4 groupes sont associés 2 parsZgira pour ces derniers de toujours
garder le méme écart, les plots constituant lesresp

plus lents ;
Au lieu de faire
3x3 min, propose
aux éleves en
difficulté
d'observer la
réalisation des
autres éleves lorg
de la 2M°série.

[




réduire le temps octroyé pour réaliser une padipatcours

4) Connaitre et utiliser ponctuellement une allure plis soutenue 5 fois de
Sur un parcours circulaire (jeu de I'horloge), tirer a son allure. Toutes les 30 secondes,SL(‘j'Fe
indiv

au coup de sifflet, traverser I'horloge le plusidgment possible, sans foncer dans un
camarade. L’enseignant est au centre de I'horloge.

5) Retour au calme :Etirements




