SPORTS COLLECTIFS
Cycle 2.(basket)


· Respecter des règles. 

· Combiner différentes actions : dribbler, courir, se placer, lancer. 

· Connaitre son rôle dans différentes organisations de jeu. 

· Respecter des règles. 

· Combiner différentes actions : dribbler, courir, se placer, lancer. 

Organisation matérielle

Terrain de 10m X 15m. 

· 2 paniers de mini-basket réglés à 1,80m. 

· Dossards ou foulards de deux couleurs. 

· Cerceaux, ballons, plots. 

· Marques de sol. 

· Réserve de ballons. 

Organisation des séances

· Prévoir six à 12 séances pour le cycle. 

· Chaque séance est composée de deux ou trois ateliers différents et de la situation repère. 

· Le choix des ateliers dépend des difficultées rencontrées lors de la SR. 

Situation repère

Au panier !
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Règles du jeu

Jeu sur les deux demi-terrains : une équipe attaque, l'autre défend.
But du jeu : réussir à évoluer en dribblant en partant du centre du terrain jusqu'au panier pour marquer en évitant les défenseurs.
Les attaquants sont placés en binôme et passent à tour de rôle. Ils doivent atteindre la zone de tir pour lancer leur ballon dans le panier.
Les défenseurs doivent tenter d'intercepter le ballon avant que l'un des attaquants soit dans un cerceau. 
Gain de la partie.
Attaquant : en cas de réussite du lancer au panier, le ballon retourne dans la réserve de l'équipe. Si le ballon est intercepté, les adversaires le mettent dans leur réserve.
Fin de match : quand tous les binômes sont passés, on compte les ballons dans chaque réserve. 

Se déplacer en dribblant

- Librement d'un point à un autre du terrain. 
- En binôme, un ballon chacun, l'un suit l'autre. 
- En course-relais. 

S'orienter sur le terrain

En relais 1/1, le 1er joueur de chaque équipe court prendre un ballon dans la réserve, se place le cerceau, lance le ballon, le récupère et le garde si le panier est réussi sinon le remet dans la réserve. 
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Coopérer avec un partenaire

idem ci-dessus mais en équipe, au retour de son déplacement le joueur va donner le départ au suivant de sa file. 
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Lancer au panier

Lancer la balle dans le panier ou la cible à partir des zones tracées au sol. 
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Apprécier la trajectoire à donner au ballon

Lancer à partir de tous les cercles ou cerceaux au sol. 
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S'opposer (1)

Un joueur doit tenter de passer une ligne d'adversaires. Les défenseurs sont placés dans des cerceaux, ils peuvent sortir un pied pour pivoter. 
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S'opposer (2)

Un joueur doit tenter de lancer au panier en étant gêné par un adversaire. Chacun respecte une zone afin de laisser un espace de jeu suffisant pour l'attaquant. 
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Se déplacer en fonction de l'espace disponible

1 attaquant / 2 défenseurs. Au signal, l'attaquant doit atteindre un cerceau libre pour lancer au panier. Les défenseurs peuvent changer de position tant que leur adversaire n'est pas dans un cerceau. 
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Dribbler et lancer au panier

1/1, deux joueurs adverses courent se placer dans le cerceau en dribblant et lancer au panier. Deux points pour le premier qui marque ou un point pour le panneau touché. Le lancer doit s'effectuer sans temps d'arrêt. 
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Cycle 2.(football)
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Objectifs

· Maîtrise de l'orientation dans plusieurs directions. 

· Assumer des rôles différents, savoir se reconnaître. 

· Construction d'une action collective en attaque et en défense. 

· Progression du ballon, communication. 

Descriptif :

Terrain de 30 par 20 m avec une zone de 3 m devant les buts.
Equipes mixtes de 5 joueurs en cycle 2 et de 7 joueurs en cycle 3.
Matériel : mini-buts, plots ou cônes, jeux de chasubles, ballons à faible rebonds, sifflets, feuille de match. 

Organisation :

Actions de jeu de football à 5/5 et 7/7 et de conduite de ballon au pied en relais.
Action d'arbitrage et de gestion de l'activité par les enfants. 

Buts d'actions :

En parallèle, pour les joueurs de champs, marquer le plus possible de but pendant le temps imparti malgré l'opposition. 
Pour les relayeurs, toucher le plus de fois possible la cible sur le parcours avec conduite du ballon au pied. 

Temps de jeu et déroulement :

Cycle 2 : 12 mn en 4 quart-temps, changement des joueurs de champs et relayeurs au tiers-temps.
Cycle 3 : 12 mn en 3 tiers-temps, changement des joueurs et des relayeurs libres au 1er tiers temps, imposé au 2ème. 

Début et arrêt :

Les ballons (match et relais ) sont mis en jeu simultanément au coup de sifflet long de l'arbitre au début de chaque période de jeu. Les fautes sont sifflées par un coup bref. 

Gain de la partie :

Total des buts marqués et le nombre des cibles touchées sur le parcours. 

Règles de jeu :

Jeu exclusivement au pied.
Rentrée en touche : à 2 mains au-dessus de la tête, pieds joints.
Pas de contact physique (tacle interdit ), l'opposition à l'adversaire se fait par une action rapide d'interception .
Respect des adversaires : privilégier le beau jeu, le fair-play.
Respect des arbitres.


[image: image11.png]'-/- /'n\nq\./.
s g @y AN N
b,




Cycle 2. (handball)
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Objectifs

· Passer, recevoir, tirer. 

· Attaquer et défendre. 

· Respecter les règles du jeu. 

· Savoir se reconnaître. 

· Faire des choix. 

Matériel

Ballons, brassards ou dossards, plots, mini-buts ou tapis matérialisant les buts. 

Situation repère

Jeux en multibuts
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Règles du jeu

Deux équipes de quatre joueurs de champs et un gardien.
Quatre ballons en réserve par équipe.
Jeu sans dribble et sans déplacement balle en main.
A l'engagement, un joueur se place à l'angle arrière de son terrain et fait une passe à un coéquipier.
Un ballon réceptionné par un adversaire ou renvoyé par un gardien est jouable.
Fin de partie quand tous les ballons en réserve sont joués. 

Situation 1

Relais et tir au but.
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Plusieurs équipes en parallèle. Faire des passes de joueurs en joueur, le dernier tire au but.
L'équipe ayant marqué la première a gagné.
A chaque nouvelle partie, le dernier joueur se place à la fin de son équipe.

Le ballon-chasseur.
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Plusieurs jeux en parallèle. Dans chaque équipe, deux joueurs sont désignés comme chasseurs et doivent tenter d'intercepter les ballons que se passent les joueurs des autres terrains.
Changer les chasseurs toutes les minutes. 

Situation 2

Relais et tir au but avec gardien.

Idem situation I avec un gardien de but 

Passe à 5
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Deux équipes de cinq joueurs se disputent un ballon et tentent de réussir cinq passes consécutives. A chaque interception, le compteur des passes se remet à zéro.
Jeu de 1'30. Changer les joueurs au terme de ce laps de temps. 

Situation 3

Relais passes 2 par 2.
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Plusieurs binômes en parallèle.
Les joueurs se font des passes successives sans se déplacer avec la balle en main afin d'atteindre la ligne de fond.
Le premier binôme arrivé a gagné. 

Balle en zone.

[image: image18.jpg]



Deux équipes. Les joueurs évoluent deux par deux : deux attaquants, deux défenseurs. Les attaquants doivent amener le ballon le plus près du but en se faisant une passe obligatoire dans chaque zone. Les défenseurs tentent d'intercepter le ballon le plus rapidement possible. 

Situation 4

Relais passes 2 par 2, tir a but avec gardien.

Idem situation 3 avec un gardien de but. 

Balle en zone avec tir au but.

Idem situation 3 avec un gardien de but. 

Situation 5

Relais passes 2 par 2 contre un défenseur.
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Les joueurs se font des passes successives sans se déplacer avec la balle en main et sans se la faire intercepter afin d'atteindre la ligne de fond.
Le premier binôme arrivé a gagné. 

Le ballon-chrono.
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Une équipe en duo et une équipe en place dans des cerceaux (les chronométreurs). Les duos doivent par passes successives atteindre la zone de tir pour marquer avant que les chronométreurs aient terminé leurs passes en cercle.
Quand tous les duos sont passés, changer les rôles. 

Situation 6

Relais passes 2 par 2 contre un défenseur et tir au but avec gardien.

Idem situation 5 avec un gardien de but. 

Le ballon-chrono avec tir au but et gardien.

Idem situation 5 avec un gardien de but : les chronométreurs doivent marquer un but en plus de leurs passes.
Cycle 2.  hockey

Le cycle de hockey présenté ici ne spécifie pas les différents jeux de crosses codifiés. Il s'agit de permettre à l'enfant de jouer et de développer sa coordination motrice et son adresse. Ainsi que de comprendre les notions de rôle d'attaquant et de défenseur.
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Objectifs

Compétences disciplinaires.

· Respect des consignes et règles de jeu. 

· Respect des règles de sécurité. 

· Maîtrise de la crosse et de la balle. 

· Tenu de la crosse. 

· Se déplacer avec la crosse et la balle. 

Compétences transversales.

· Respect des règles. 

· Occuper l'espace. 

· Savoir se reconnaître comme attaquant ou défenseur. 

Le matériel

Privilégier un matériel agréé par les fédérations et le ministère de l'Education Nationale. 

La sécurité

La crosse ne doit pas être levée plus haut que les genoux. la balle ne doit pas être soulevée. Pour le hockey sur patins à roulette, le casque, les coudières, les genouillères, des guêtres pour le gardien , des gants sont obligatoires. 

Organisation des séances.

Chaque séance est articulée autour de trois ateliers différents : Jeu de base-passe-tir ou passe-dribble-tir ou passe-tir-opposition... ou encore suivant les difficultés observées à la séance précédente.
La situation repère est mise en place à chaque fin de séance. 

Situation repère
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Règles de jeu.

· Deux équipes de trois joueurs sans gardien de but. 

· La balle doit être amenée dans la zone de but pour marquer. 

· La crosse et la balle ne doivent pas être soulevées. 

· La balle ne doit pas être jouée avec le pied. 

· La balle ne doit pas être jouée avec le côté rond de la crosse. 

· Ne pas frapper la balle mais la pousser. 

· Ne pas tourner autour de la balle. 

Jeux de base

L'agent

Les enfants se répartissent sur l'aire de jeu. Chacun est en possession d'une crosse et d'une balle et évolue seul. Au signal, tout le monde bloque sa balle et s'immobilise. 

Evolution

Le dernier immobilisé a perdu. 

Chacun sa maison

Les enfants sont répartis en plusieurs équipes, chacune dans sa maison(cercle tracé au sol). Les enfants partent en déplacement et au signal doivent retourner dans leur maison. 

Evolution

Le dernier a perdu.
La dernière équipe a perdu. 

La circulation

Le meneur de jeu possède deux foulard : Un rouge, un vert. Les enfants évoluent librement sur l'aire de jeu. 
Le meneur de jeu se déplace sur le terrain et les enfants doivent l'éviter. 
A l'apparition du foulard rouge, ils doivent s'arrêter. 

Evolution

Un troisième foulard sans consigne pour ne pas systématiser le jeu.
Le ou les enfants non immobilisés au signal ont perdu. 

En Silence !

Les enfants sont par deux. Le possesseur de la crosse doit diriger sa balle en fonction des indications visuelles et silencieuses de son partenaire. 

Evolution

En groupe avec un seul meneur de jeu. 

Par deux, par trois

Les enfants évoluent librement sur l'aire de jeu. Au signal du meneur de jeu, ils se regroupent par 2 ou par 3 dans l'un des cercles tracés au sol en y bloquant leur balle. 

Evolution

Annoncé des chiffres différents à chaque jeu.
Le ou les derniers qui ne sont pas regroupés dans un temps donné ont perdu. 

1, 2, 3, soleil

Le meneur de jeu se tient de face au mur et tourne le dos aux joueurs.
Il tape en rythme sur le mur en criant "1, 2, 3, soleil ! ". Pendant ce court temps, les enfants se rapprochent du mur. 
Au mot "soleil" le meneur de jeu se retourne rapidement et dénomme ceux qui ne sont pas immobilisés et qui n'ont pas stoppé leur balle. Ils sont renvoyés au point de départ. 
Le premier qui touche le mur avec sa crosse a gagné et remplace le meneur de jeu. 

Evolution

Joueurs immobilisés.
Joueurs immobilisés et balles stoppées 

La trace

Chaque enfant doit suivre un chemin tracé au sol à la craie. Par deux, chacun doit suivre le premier comme son ombre sans perdre sa balle. 

Evolution

En groupe, les enfants se déplacent en file indienne en maintenant sa cohésion. A chaque arrêt de jeu, le premier va se placer à l'arrière de la file. 

Jeux de passes

A toi, à moi

Par deux, chaque joueur doit envoyé sa balle à son partenaire situé de l'autre côté d'une bande parallèle. 

Evolution

Nombre de passes totalisées en un temps donné.
Passage de la balle entre deux plots.
Resserrer l'écart des plots en fonction des réussites. 

Le Va-et-Vient

Disposés en quinconce de part et d'autre de deux lignes parallèles, les enfants se font des passes en envoyant la balle au joueur le plus proche situé de l'autre côté de la ligne. Total du nombre d'aller-retour en un temps donné. 

Evolution

L'horloge : Une équipe évolue en relais autour du jeu de passe, quand tous les joueurs ont bouclé le tour, arrêt des passes et total du nombre de passes. Changer les rôles. 

Le fronton

Deux enfants face un mur où est dessiné une cible. Un des enfants envoie la balle dans la cible pour faire la passe à son partenaire. Les déplacements sont libres.
La balle doit toucher la cible sans faire tomber une quille placée devant.
Les joueurs n'ont pas le droit de sortir de leur zone. 

Evolution

En équipe, le joueur ayant envoyé la balle dans la cible va se placer à la dernière place de son équipe.
La première ayant terminé a gagné. 

Le déménagement

Sur un terrain divisé en plusieurs zones, deux équipes placées parallèlement : un joueurs de chaque équipe par zone.
A chaque extrémité un joueur de chaque équipe a la réserve de balle et au signal doit la vider en faisant des passes au joueur placé le plus près de lui qui bloque et passe.
Les balles doivent donc arriver à l'autre extrémité du terrain.
Tous les joueurs doivent toucher la balle. 

Evolution

Les joueurs peuvent se déplacer dans leur zone. Nombre de balles arrivées à destination. L'équipe qui a ramené toutes ses balles la première a gagné. Une balle non interceptée doit être rejouée. 

Le passe-vite

Les enfants sont répartis en deux équipes autour de deux cercles tracés à la craie. Au signal, les possesseurs de la balle passent à leur voisin qui agit de même. 

Evolution

La première équipe qui a bouclé son tour a gagné.
Changer le sens de rotation a chaque partie. 

Jeux de dribbles

La chandelle

Tous les enfants se tiennent debout en cercle et possèdent une crosse. Le meneur de jeu tourne derrière ses camarades en conduisant son palet qu'il immobilise discrètement derrière l'un d'entre eux.
Ce dernier doit alors s'emparer de la balle et rattraper le meneur de jeu avant qu'il ne revienne prendre sa place. En cas d'échec, il devient meneur de jeu. 

Evolution

Si le joueur est rattrapé alors il est éliminé jusqu'à ce qu'un autre joueur le soit et donc le remplace 

Les petits cercles

Sur l'aire de jeu sont tracés des cercles dont le nombre est inférieur à un au nombre de joueurs.
Au signal du meneur de jeu, les enfants doivent rejoindre un cercle et y immobiliser leur balle. Celui qui se retrouve sans cercle devient le meneur de jeu. 

Evolution

Possibilité d'attribuer des points au lieu de donner le rôle de meneur de jeu. 

Le béret

Les deux équipes se font face derrière leur ligne à une dizaine de mêtre. Tous les joueurs ont un numéro ignoré de l'autre équipe. 
A l'appel de leur numéro par le meneur de jeu, les deux joueurs appelés se dirigent vers le centre du terrain le plus vite possible pour ramener la balle dans leur camp. 

Evolution

Plusieurs numéros appelés et passes pour rapporter la balle dans son camp. 

La course au nombre

Chaque enfant possède un numéro de un à trois, une crosse, une balle et se place sur un cercle. A l'appel du numéro choisi par le meneur de jeu, tous les joueurs impliqués effectuent un tour en poussant leur balle.
Le dernier arrivé devient meneur de jeu. 

Evolution

Possibilité d'attribuer des points au lieu de donner le rôle de meneur de jeu. 

Le parking

Un damier est dessiné au sol, une colonne avec des lettres, l'autre des chiffres. Les enfants sont placés face à chaque lettre et chiffre (une équipe lettre, une équipe chiffre). 
Le meneur de jeu appelle une lettre et un chiffre simultanément (ex : B4), les deux joueurs concernés doivent venir le plus vite possible déposer leur balle sur la case désignée.
Le premier arrivé gagne un point. 

Evolution

Jeu en équipe. 

Jeux de tirs

le Bowling

Deux équipes s'affrontent sur un même jeu. A tour de rôle, les joueurs tirent sur une quille. A la dernière tombée, on totalise le nombre de points gagnés par chaque équipe. 

Evolution

Selon leur emplacement, les quilles de différentes couleurs rapportent plus ou moins de point. 

La cible

Une cible est tracée au sol ( cible de tir à l'arc par ex.). Deux équipes ont une douzaine de palets de deux couleurs différentes.
A la fin du jeu totaliser le nombre de palets qui ont atteint chaque zone de la cible. 

Les traits

Une quille doit être atteinte avec une balle. L'enfant recule à chaque fois qu'il réussit. 

Evolution

En équipe, deux parcours en parallèle, numéroter chaque trait en ordre croissant à fur et à mesure que l'on s'éloigne.
Chaque enfant de chaque équipe tire un nombre de fois à déterminer.
Additionner les repères de chaque équipes à la fin du jeu. 

Le garage

Une zone de tir, une crosse, un palet par enfant. Les joueurs sont placés parallèlement à une dizaine de mètres d'un carré tracé au sol qu'ils doivent atteindre en" pushant" leur palet.
Quand tous les enfants ont joué, on compte le nombre de palets par garage. 

Evolution

Tout les palet compte, même ceux envoyés par les autres enfants.
En équipe. 

Les palets (balles) brûlants

Les joueurs de deux équipes sont placé sur deux demi-terrains séparés par une bande neutre de cinq mètres environs.
Dans chaque camp, on répartit le même nombre de palets ou de balles. Au signal, chaque enfants pousse son palet dans le camp adverse.
Le jeu s'arrête quand une équipe n'a plus de palet à renvoyer. 

Evolution

Il faut bloquer le palet avant de le renvoyer. Il faut éviter les quilles placées dans la zone neutre. Une équipe marque un point quand un de ses palets touche une quille placée derrière le camp adverse 

Jeux d'opposition

La girouette

Deux joueurs placés à quelques mètres de part et d'autre d'un carré où se trouve un troisième joueur. Les deux joueurs se font des passes que celui du milieu doit bloquer. 
Comptabiliser le nombre de passes réussies. 

Evolution

Le joueur du milieu remplace celui qui a eu son palet bloqué.
Les joueurs sont placés dans des zones définies.
Jeu en équipe, envoyer un joueur dans le camp adverse et comptabiliser le nombre de palet bloqués. 

La guerre des quilles

Un terrain divisé en trois zone parallèles. Deux équipes de trois joueurs placés dans chaque zone. 
Des quilles sont placées de chaque côté du terrain derrière la ligne de fond. Avec le palet ou la balle les joueurs doivent toucher les quilles sans sortir de leur zone.
A chaque quille touchée, les joueurs changent de zone. 

Evolution

Utilisation de tout le terrain.
Une quille par équipe.
La quille est placée dans un cercle. 

Le gardien

Un joueur est placé dans un cercle où se trouve une quille au centre. Les autre joueurs ne peuvent entrer dans le cercle et de leur place tentent d'abattre la quille. 

Evolution

La balle doit être bloquée avant d'être tirée ou renvoyée.
Dès qu'un joueur a touché la tour, il prend la place du gardien.
Deux équipes, deux jeux en parallèle, chacune envoie un gardien dans l'équipe adverse.
Pendant un temps donné, comptabiliser le nombre de touches

ATHLETISME

ENDURANCE course longue

Cycle 2.
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Objectifs

· Connaissance de ses limites : Pour l'élève, savoir qu'il est capable de faire un nombre de tour de piste sans s'arrêter. 

· Mise en relation des sensations internes (fatigue, douleur, essoufflement) et de ses performances : Si je m'essouffle rapidement, je ne peux pas courir longtemps. 

· Perception des changements (variation de la performance) en fonction des conditions : en courant moins vite donc sans essoufflement, je cours plus longtemps. 

Situation.Sur le tour de la piste de course, disposer des plots à égales distances. Nombre de plots = nombre d'élèves/3. Les élèves sont par trois (un coureur, un distributeur, un au repos.) à chaque plot.A chaque passage du plot le coureur prend un objet (jeton, foulard,...) que lui tend le distributeur.Temps de course : 2mn la première séance puis 3mn.Trois essais par élève. 

Evaluation/Verbalisation.

· Distance parcourue par élève : Nombre de foulards. 

· Distance parcourue par chaque groupe de trois. 

· Distance parcourue par l'ensemble de la classe : Comparer avec une distance appréciable dans le temps et l'espace par les élèves. 

· Comparaison des performances avec les sensations physiques. 

· Comparaison des performances avec les allures de course : Rapides, lentes, marches... 

Il est impératif que l'élève prenne conscience que la notion d'endurance est liée à la durée et non à la performance de la distance parcourue. Que cette performance ne pourra être réalisée que sous certaines conditions : aisance respiratoire, régularité de l'allure. Les repères de distances décrits plus haut ne doivent pas être le but des séances mais des indices à comparer avec les sensations physiques. Pour cela il faut qu'à chaque course effectuée, les élèves prennent le temps d'écouter leur corps : respiration, pouls et de le verbaliser.
Evolutions. Les élèves prennent conscience de la notion de durée de course : demander de faire la durée de course en marchant le moins possible et leur faire comparer avec les performances et sensations physiques précédentes. 
Deux courses en parallèle : une sur la piste habituelle, une sur un parcours informel (sur le stade dans les directions que les élèves choisissent, autour de l'école...). Au signal, les deux groupes d'élèves partent pour la durée choisie. Après un temps de repos et de verbalisation, les groupes changent de parcours pour une nouvelle course. 
Faire comparer aux élèves les deux courses : laquelle leur est apparue la plus facile ou difficile et pourquoi : repères visuels, durée, allure. Augmentation de la durée de course de façon qu'en fin de cycle les élèves puissent courir 8 à 10 mn sans s'arrêter. 

Jeu d'endurance au cycle 2.

Le relais des déménageurs.
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Les enfants doivent remplir la caisse de l'équipe le plus vite possible, en ne portant qu'un objet à chaque trajet. 
1- Chaque joueur de chaque équipe peut passer le relais au joueur suivant de son équipe en cas d'épuisement. 
2- Chaque enfant doit déménager tout le contenu de sa boite. Noter l'ordre d'arrivée puis donner un nouveau départ pour les coureurs suivant. A la fin de la partie, additionner les ordre d'arrivée, l'équipe ayant le chiffre le plus petit a gagné. 
3- Poster des coureurs de chaque côté du parcours. Quand un enfant a fini de déménagé, celui en attente en face prend le relais en sens inverse.
L'équipe qui a terminé la première a gagné.

Variante : Relais en étoile.
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La course aux foulards
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Les coureurs doivent prendre un foulard dans la corbeille à chaque passage et le déposer dans celle de l'équipe adverse, en suivant le sens de la course. 

· Deux équipes ou plus si le nombre d'élèves est important. 

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

· Un chrono. 

· Course de 4 à 5 mn au CP, 6 à 7 mn au CE1. 

Au signal de fin de course, l'équipe gagnante est celle qui a le moins de foulards dans sa corbeille. Comportements : Course continue, Contrôle de son effort, effort continu. Mettre en relation le fait que courir de manière continue permet de mieux remplir la corbeille adverse. 

Cycle 3.
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Objectifs

· Je sais que je suis capable de courir x tours sans m'arrêter ; si je veux parvenir à en courir plus, je sais que je dois m'entraîner plus souvent à courir plus longtemps. 

· Mise en relation des efforts fournis et des répercussions physiologiques observables : Fréquence cardiaque et essoufflement, rythme respiratoire et sudation, rougeurs : J'ai couru vite une faible distance, je suis essoufflé et ma fréquence cardiaque est élevée. J'ai couru lentement une plus grande distance, je suis peu essoufflé car je me suis adapté à l'effort, ma fréquence cardiaque s'est peu élevée par rapport au repos, je transpire, mon visage et mes cuisses sont rouges. 

· Mise en relation des effets de la pratique avec les paramêtre de l'entraînement et mise en relation de ces paramêtres entre eux : si je cours 2500 m en 12 mn, je sais qu'en fractionnant en trois fois quatre mn avec des pauses je peux courir sur chaque course de quatre mn une distance proportionnellement plus longue.

Situation 1

Mettre en relation distance et allure. Deux courses en parallèle : 50 m et 400 m. Pour le 50 m, courir le plus vite possible. Pour le 400, courir sans s'arrêter. Comparer l'essoufflement immédiatement à l'arrivée de chaque course. Dans la séance, courir les distances au moins deux fois.
Ne pas marcher. 
Evaluation/Verbalisation. Parvenir au bout de la course longue sans avoir marché et mettre en relation avec la règle d'action que l'on vérifie : Pour courir longtemps, je dois courir régulièrement à allure modérée. 

Situation 2

Compétence recherchée : pouvoir situer son allure optimale qui serve de base pour l'entraînement.
But : Courir pendant 10 mn à 20 mn sans marcher suivant l'âge. Fréquence cardiaque de sécurité en fin d'effort située entre 150 et 170 puls/mn. Prise de pouls avant, immédiatement après, et 2 mn après l'effort.
Evaluation. Annoncer la distance parcourue et calculer sa vitesse en km/h.
Tenir à jour sa fiche santé (relation distance, temps, fréquence cardiaque, manifestations post-effort. Au bout de plusieurs séances, les élèves prendront comme temps de base la meilleure performance réalisée. 

Situation 3

Compétences : améliorer son allure optimale sur des fractions du temps de base. Pour un temps de base de 12 mn, courir 3 fois 4 mn avec une récupération active de 2 à 3 mn entre chaque fraction., et pour chaque course parcourir une distance légèrement supérieure au 1/3 de la distance de base. 
Evaluation. Je prend des repères sur mon rythme respiratoire régulier en privilégiant l'expiration volontaire, le rythme de mes foulée en écoutant mes appuis au sol. 

Situation 4

Compétence : allure optimale à partir d'une information sur le temps de passage. Par deux, un coureur, un chronométreur. Prendre en compte les temps de passage pour courir régulièrement. 

Evaluation

Temps et distance parcourue avec une régularité au différents moments de la course. 

Evaluation finale : Course-contrat. 1- Se donner un objectif de distance pour un temps donné : 10, 15 ou 20 mn en fonction des performances réalisées lors des séances d'apprentissage. 2- Inversement, se donner un objectif-temps pour une distance donnée :1500, 2000, 2500... Critère de réussite Régularité de l'allure de course : Pouvoir remplir son contrat de manière exacte, mais sans dépasser le temps ou la distance choisis.

Jeux d'endurance au cycle 3

Course-poursuite en relais
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Au signal, un coureur de chaque équipe part et doit tenter de rattraper un autre coureur devant sans se faire éliminer par un autre derrière lui.
Les coureurs ont le droit de faire le nombre de tour de terrain qu'ils désirent et passent le relais à leur base quand ils se sentent fatigués.
L'équipe gagnante est :celle qui a le plus de coureurs en jeu au terme d'un temps donné.
Celle qui a éliminé tout les autres joueurs. (si les élèves sont en bonne condition physique !) 

Tableau d'endurance : Etablissement d'un contrat

Après quelques séances et un test sur 10 mn de course, les élèves essaient de repérer sur le tableau une distance en 20 mn. A chaque augmentation du temps de course, ils vérifient qu'ils sont toujours sur la même ligne du barême, en respectant les consignes (courir en aisance respiratoire : pouls = 150/170 puls/mn, sans s'arrêter, de manière régulière). S'il s'avère que leur performance chute, ils se choisissent une autre ligne sur le barême de façon à pouvoir se donner un contrat pour la course-évaluation. Les enfants prennent ainsi conscience de la notion de durée et de régularité. 

	10'
	12'
	14'
	16'
	18'
	20'

	800 m
	960 m
	1120 m
	1280 m
	1440 m
	1600 m

	880 m
	1056 m
	1232 m
	1408 m
	1584 m
	1760 m

	960 m
	1152 m
	1344 m
	1536 m
	1728 m
	1920 m

	1040 m
	1248 m
	1456 m
	1664 m
	1872 m
	2080 m

	1120 m
	1344 m
	1568 m
	1792 m
	2016 m
	2240 m

	1200 m
	1440 m
	1680 m
	1920 m
	2160 m
	2400 m

	1280 m
	1536 m
	1792 m
	2048 m
	2304 m
	2560 m

	1360 m
	1632 m
	1904 m
	2176 m
	2448 m
	2720 m

	1440 m
	1728 m
	2016 m
	2304 m
	2592 m
	2880 m

	1520 m
	1824 m
	2128 m
	2432 m
	2736 m
	3040 m

	1600 m
	1920 m
	2240 m
	2560 m
	2880 m
	3200 m

	1680 m
	2016 m
	2352 m
	2688 m
	3024 m
	3360 m

	1760 m
	2112 m
	2464 m
	2816 m
	3168 m
	3520 m

	1840 m
	2208 m
	2576 m
	2944 m
	3312 m
	3680 m

	1920 m
	2304 m
	2688 m
	3072 m
	3456 m
	3840 m

	2000 m
	2400 m
	2800 m
	3200 m
	3600 m
	4000 m


Course fractionnée

Cycle 2.
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Objectifs

· Amélioration de la vitesse maximale aérobie 

· Amélioration de l'endurance en courses fractionnées 

· Maintient de la motivation à fournir des efforts 

Organisation des séances

· Un test de course longue de 15 à 20 mn suivant le niveau de classe 

· fractionné (80-85 % de VMA): soit un interval d'1s de plus/longueur 

· intermittent (90-95 % de VMA) soit une longueur de 0,50cm à 1 m de moins pour le même temps d'interval 

· intermittent (95-100 % de VMA) soit la longueur de référence/interval 

· course de régularité 

· fractionné (80-85 % de VMA) idem plus haut 

· intermittent (95%-110 % de VMA) soit la longueur plus 0,50cm à 1m de référence/interval de référence 

· intermittent (100-120 % de VMA) soit 2m de plus/interval de référence 

· course de régularité 

· test de contrôlé de 15-20 minutes 

Courses fractionnée, vitesse maximale aérobie

Sur un terrain de 15m de long, au bip de départ, les élèves doivent courir le plus rapidement possible jusqu'à la ligne opposée, se placer pour repartir au bip suivant.
Nombre de longueurs à parcourir par course : 6 à 10 suivant la classe et les possiblités de chaque élève.
Nombre de courses à effectuer par séance : 5 à 8
Pour en savoir un peu plus :ScienSport, le site de Pascal Prévost, Enseignant à l'UFRSTAPS de Créteil, Faculté SESS, Université Paris XII-Val de Marne. 
Evolution et remédiation. Il est possible de jouer sur la distance/temps de course : on augmente la distance de course (par ex. 16, 17, 18, 20 m pour le même temps de course) Il faut un volume suffisant de répétitions pour prétendre à une amélioration sensible des performances. 

Organisation matérielle
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Les élèves sont en binômes. Un court et un observe. Un lecteur de CD pour la balise sonore : en cliquant sur le haut-parleur, vous pouvez télecharger le fichier sonore en mp3 et le graver. C'est plus confortable que le sifflet dans la bouche et les yeux rivés sur le chrono (Courses de 9" à 5") ! 

Evaluation

A chaque séance, les élèves reportent sur leur fiche le nombre de longueurs effectuées.
Toutes les 4 séances, une course de longue durée (15 à 30 mn) est effectuée afin de comparer et mesurer les progrès obtenus. 

Amélioration de l'endurance

La course est fractionnée en 25" de course, 1mn de repos à répéter 6 à 8 fois. La vitesse de course doit permettre de faire au moins 5 séries en début de cycle. Une ou deux séances de test sont nécessaires afin d'être au plus proche des capacités des enfants. 

Organisation matérielle
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Les élèves sont en binômes : un court, un observe.Comme pour l'atelier précédent, vous pouvez télécharger le fichier sonore (25"-1mn). Attention haut débit recommandé : 3Mo ! 

Evolution

On diminue progressivement le temps de récupération ( de 1' à 40" par palier de 5") au fil des séance et en regard des progrès de chaque élève. 

Evaluation

Elle se fait en course longue de 15 à 30 mn toute les 4 séance environs. 

Amélioration de la régularité

Sur un terrain de 15 à 20m de côté, les élèves doivent passer à chaque plot au bip sonore. Faire répéter la course 5 à 8 fois/ séance. Le temps de course entre chaque bip sonore doit être un peu plus élevé que dans la situation de courses fractionnées (environs 20 à 30%). 

Organisation matérielle
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Les élèves sont en binômes : un court, un observe. Le coureur doit être en rythme avec les bips. S'il est trop en avance, il doit ralentir et inversement. 

Evaluation

Noter à chaque course le nombre de plots passés correctement ou non.

 Relais

Cycle 2. 
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Objectifs

· Participer au résultat de son équipe. 

· Comprendre la nécessité de la division de l'espace de course et de la répartition des tâches dans le relais. 

· Anticipation du relayeur dans son déplacement avant de recevoir le témoin. 

Situation I

Participer au résultat de son équipe : Le relais des déménageurs.

Aménagement : Plusieurs équipes de 5 ou 6 enfants. Un couloir de course par équipe.
Caisses remplies d'une vingtaine d'objets à chaque zone de départ. 
Au départ, un enfant de chaque équipe prend un objet et court le porter dans la caisse d'arrivée. Au retour et au passage de la ligne de départ, un autre enfant part déposer un autre objet.
Ne pas lancer les objets : Ils sont portés.
Remplir la caisse de l'équipe le plus vite possible.

Situation II

Diviser l'espace de course et répartir les tâches dans le relais.

Aménagement : Deux ou trois parcours en parallèle. Des coureurs et des observateurs. Une caisse d'objets à chaque départ. 
Sur chaque parcours 3 ou 4 enfants sont placés sur des marques à égales distances les unes des autres. 
Au signal , les enfants placés au départ prennent un objet et courent le remettre à celui placé à la première marque qui doit le remettre au suivant...
Remplir sa caisse le plus vite possible.
Ne pas lancer les objets.
Les observateurs disent quelle équipe a gagné et pourquoi. 

Situation III

Anticipation du déplacement du relayeur avant la remise du témoin.

Aménagement : Trois ou quatre parcours en parallèle et en ligne droite. Un objet témoin par équipe. Des coureurs et des observateurs. Sur chaque parcours 3 ou 4 enfants sont placés sur des marques à égales distances les unes des autres.
Faire parvenir son témoin le premier sur la ligne d'arrivée.
Les observateurs disent quelle équipe a gagné et pourquoi : Mise en relation de l'ordre d'arrivée et du départ anticipé des relayeurs. 

Situation IV

Prendre conscience de la perte de temps occasionnée par la transmission du témoin et comprendre l'intêret du départ anticiper du relayeur.

Aménagement : Deux parcours en parallèle : Un où sont placés plusieurs relayeurs (idem Sit III), un où sont placés uniquement deux enfants : un au départ et un au point de relais. Faire parvenir son témoin le plus vite possible sur la ligne d'arrivée.
Les observateurs disent quelle équipe a gagné et pourquoi : C'est plus difficile à 4 ou 5 relayeurs qu'à deux.
Mise en relation du départ anticipé et du gain de temps. 

Situation VI

Améliorer l'anticipation du départ du relayeur.

Aménagement : Plusieurs parcours en parallèle. Trois ou quatre élèves espacés d'une quizaine de mètres environs sur chaque parcours . Des observateurs. Des zones d'arrivées successives espacées de deux mètres.
Faire parvenir le témoin le plus vite possible à l'arrivée.
Les observateurs donnent l'ordre d'arrivée et l'écart entre chaque équipe.
Plusieurs essais pour améliorer la procédure de passage du témoin. 

Cycle 3 
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Objectifs

· Amélioration de l'anticipation de la mise en action du relayeur. 

· Construire des marques-repères pour faire correspondre son orientation dans le sens de la course. 

· Stabiliser les performances. 

Situation I

Le lièvre et les relayeurs.

Aménagement : Deux pistes en parallèle. Une où est placé le lièvre au départ, l'autre où sont placés trois relayeurs. Zones d'arrivées espacées de deux mètres. 
Réduire, pour l'équipe de relayeur, l'écart à l'arrivée avec le lièvre.
Pour les observateurs : Situer l'écart et avancer les hypothèses sur les condition de réussite. 

Situation II

Même aménagement qu'en Situation.I mais sur une piste circulaire. Multiplier les essais pour permettre aus élèves d'améliorer les procédures de passage de témoin.
Les observateurs disent si le relayeur se déplace lors de la transmission du témoin. 

Situation III

Construire des marques-repères.

Améliorer l'anticipation du départ du relayeur.

Aménagement : Deux pistes en parallèle. Une où sont placés deux relayeurs, une avec un lièvre. Sur la piste des relayeurs est balisé un espace de quatre mètres pour la transmission de témoin. Le lièvre part avec un handicap (départ différé). Les relayeurs doivent faire aller le témoin aussi vite que le coureur seul dans l'espace balisé.
Réduire l'écart à l'arrivée avec le lièvre.
Pour les observateurs : Mettre en relation de l'élan du relayeur et de la vitesse de course : commencer à s'élancer pour que le passage du témoin se fasse dans la zone. Orientation du corps dans le sens de la course : Ne pas regarder le relayé et le témoin. 

Situation IV

Construire des marques-repères pour le relayeur. Courir à la même vitesse que le relayé.

Aménagement : Deux pistes en parallèle. Un relayé et un relayeur sur chaque. Deux observateurs. La piste est divisée en deux : une zone de course pour le relayé, une zone jusqu'à l'arrivée où le relayé et le relayeur vont courir ensembles en tenant le témoin. Arriver avec le témoin avant l'autre équipe.
Pour les observateurs : Dire quel relayeur a le mieux anticipé sont départ. 

Situation V

Construire des marques-repères pour le relayeur. Courir à la même vitesse que le relayé. Faire franchir seul le témoin à la ligne d'arrivée.

Aménagement : Deux pistes en parallèle. Un relayé et un relayeur sur chaque. Deux observateurs. La piste est divisée en trois : Une zone de course pour le relayé, une zone large de transmission du témoin où le binôme doivent courir comme en Situation IV, une zone de course pour le relayeur.
Arriver avec le témoin avant l'autre équipe.
Pour les observateurs : Idem Situation IV. 

Situation VI

Construire et stabiliser une performance.


Former des binômes permanents.
Aménagement : Une piste de course avec plusieurs couloirs. Une zone de passage de témoin. Une zone d'arrivée divisée en quatre ou cinq lignes espacées de deux mètres.
En faisant partir les binômes par deux ou trois, tenter de stabiliser les écarts de course entre eux après plusieurs essais (au moins dix).
Pour les observateurs : Situer les écarts à l'arrivée et les reporter sur la feuille de performance.

Saut hauteur

Cycle 2. 
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Objectifs

· Différencier la course et le saut. 

· Recherche du pied d'appel. 

· Elan des bras.

Situation 1

A partir de différents plots de départ limitants et modifiants la course d'élan, réussir à sauter sur un bloc de mousse. 
Nombre d'essais non limités.
Sauter avec un pied d'appel. 

Situation 2

Même situation de course d'élan, réussir à toucher des foulards sur un élastique tendu en oblique ( = différentes hauteurs).
Identifier quel est le foulard le plus haut atteint et à partir de quel plot.
Foulard atteint avec l'appel d'un pied. 

Situation 3

Différencier la course d'élan et le saut.

A partir de différentes courses d'élan (plots), réussir à passer au-dessus d'un fil où sont accrochés des foulards : ne pas faire bouger les foulards.
Plusieurs hauteurs de saut.
Réussir 3 sauts sur 5 à l'atelier inférieur de celui de l'échec.
Plusieurs ateliers de sauts : elastiques et blocs de mousse de différentes hauteurs.
A partir de différentes courses d'élan, réussir à sauter le plus haut possible.
Identifier l'atelier et le départ où le saut paraît le plus satisfaisant (pied d'appel). 

Situation 4

Recherche de l'élan des bras pour sauter haut.

Plusieurs blocs de mousse à différentes hauteurs. Plots pour différentes courses d'élan.
Une fois identifié le plot de départ permettant un appel de pied correct, réduire la distance de la course pour mettre en oeuvre l'élan des bras.
Réussir à sauter le plus haut possible.
Etre capable de réussir 3 sauts sur 5 à l'atelier identifié.
Même situation que l'atelier précédent mais les sauts sont effectués au-dessus d'un élastique où sont accrochés des foulards.
Réussir à sauter le plus haut possible sans faire bouger les foulards. 

Cycle 3
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Objectifs

· Recherche du non-arrêt au moment de l'appel. 

· Recherche d'une accélaration dans la course d'élan. 

· Esquive de l'élastique. 

· Augmentation de la performance en liaison avec l'augmentation de la course d'élan.

Situation 1

Plusieurs ateliers de bloc de mousse de différentes hauteurs. 
Réussir à sauter et arriver assis sur le bloc.
Réussir 3 sauts sur 5 pour passer au bloc supérieur.
Verbaliser des hypothèses sur les raisons des réussites. 

Situation 2

Plusieurs ateliers de sauts au-dessus d'élastiques. 
Chaque atelier est 10cm plus haut que celui immédiatement inférieur. 

Situation 3

Plusieurs hauteurs de saut sur des blocs de mousse. Une zone d'impulsion à chaque sautoir.
Plusieurs distances d'élan à chaque sautoir. 
Après plusieurs essais, les enfants choisissent celui où ils échouent de peu. 
Arriver dans la zone d'impulsion.
Trouver l'élan qui permet d'arriver sur le bloc choisi.
Réussir 3 fois sur 5. 

Situation 4

Augmentation de la hauteur de saut en relation avec l'allongement de la course d'élan.
Produire une performance.
Organisation de l'activité : tableau des résultats, juges de saut.
Plusieurs sautoirs à élastique avec des plots de départ distancés de 3 mètres. Chaque allongement de la course d'élan doit permettre le passage au sautoir supérieur. 
Réussir 3 fois sur 5 chaque performance.

Saut longueur

Cycle 2. 
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Objectifs

· Recherche de la vitesse d'élan. 

· Recherche de l'impulsion. 

· Recherche de la distance d'élan. 

· Enchaînement des actions de courir et sauter. 

· Elan. 

· Recherche de l'appel d'un pied. 

Situation 1

Sauter sur un tapis à partir d'une course d'élan sur un contre-haut.
Aménager plusieurs couloirs : bancs ou plinths de différentes hauteurs.
Réussir à arriver sur le tapis sans courir.
Essais de chaque couloir non limités.

Sauter les rivières.

Situation matérielle identique à l'atelier I avec des petites rivières de différentes largeurs à franchir après le contre-haut.
Réussir à sauter sans mettre les pieds dans la rivière.
Essais chaque couloir non limités. 

Situation 2

Les rivières.

Aménager plusieurs couloirs de sauts avec des rivières de différentes largeurs et des tapis en réception.
Les enfants sont placés en binômes, un sauteur, un contrôleur.
Réussir à sauter la rivière sans mettre un pied dedans.
Appel d'un pied. Arrivée stabilisée.
Réussir 3 essais sur 5 avant de passer au couloir immédiatement supérieur.
Sauts sur différents dispositifs: réception sur des tapis juxtaposés de façon que les enfants repèrent leur performance.
Sauts sur un tapis où sont tracées 3 ou 4 zones.
Sauts par-dessus des briques ou des barils de lessive.
Sauts par-dessus des lattes.
Les enfants sont placés en binômes, un sauteur, un contrôleur.
Réussir à sauter le plus loin possible sur chaque dispositif. 

Situation 3

Trois couloirs de sauts : un avec une course d'élan de 8/10 mètres, réception sur un bloc de mousse de 40 cm de haut.
Tracés-repères sur le bloc.
Un avec un obstacle d'environs 40 cm, course d'élan de 5/7 mètres, réception sur des tapis durs. 
Tracés-repères sur les tapis. Un avec un tremplin, réception sur un bloc de mousse, course d'élan de 4/5 mètres.
Tracés-repères sur le bloc. Réussir à sauter le plus loin possible.
Nombreux essais sur chaque couloir. Comparer les différentes courses d'élan et identifier celle qui génère la meilleur impulsion.
Aménagement identique à l'atelier I. Réduire les courses d'élan.
Créer de la vitesse avec un élan réduit.Identifier l'impulsion.
Sauter le plus loin possible. 

Cycle 3
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Objectifs

· Accélération dans la course d'élan. 

· Coordination élan/impulsion. 

· Arrêt à la réception. 

· Régularité des performances. 

· Mesure de la performance. 

· Non-arrêt au moment de l'appel. 

· Réception stabilisée. 

Situation 1

Cinq couloirs de sauts : zones d'élan d'environs 5 mètres, zones d'appel de 80 cm matérialisées, "rivières" de 1,50 à 3,50 mètres à franchir, réception sur des tapis durs. 
Les élèves sont en binôme sauteur/contrôleur. Sauter le plus loin possible.
Même dispositif que l'atelier I.
Réussir 3 sauts sur 5 à un couloir avant de passer à celui immédiatement supérieur.
Etablir une performance. 

Situation 2

Trois couloirs de sauts, chacun avec une course d'élan différente : 15 foulées, 8 foulées, 4 foulées. 
Un obstacle (baril, brique...) à franchir pour chaque couloir, une zone d'appel matérialisée.
Un contrôleur, un sauteur.
Sauter le plus loin possible.
Ne pas toucher l'obstacle.Arriver le plus vite possible sur la zone d'impulsion.Nombre d'essais illimités sur chaque couloir.
Identifier quelle course d'élan est la plus efficace (nombre de foulées). 

Situation 3

Dispositif idem que l'atelier I.
Sauter le plus loin possible et pouvoir répéter la performance après avoir pris des repères sur la course d'élan (Situation 1).
Départ sur le même pied pour arriver toujours sur son pied d'appel. 
Vitesse d'élan identique à chaque élan. 

Situation 4

Couloirs de sauts avec zone d'appel matérialisées. Un obstacle placé à différentes distances de la zone d'appel.
Elèves en binôme, un saute, l'autre recule l'obstacle en fonction de la performance du sauteur.
Sauter le plus loin possible sans toucher l'obstacle.
Reculer l'obstacle après chaque réussite jusqu'à l'échec.
Mettre en relation : je saute plus loin si je me grandis pendant l'envol et si je ramène tardivement mes jambes pour la réception. 

Situation 5

Un couloir avec distance d'élan libre. Un couloir avec élan réduit (3/4 foulées).
Etablir une performance sur le couloir à élan réduit et l'augmenter d'au moins 10% sur celui à élan libre.
Un sauteur, un contrôleur.Réussir sa performance 5 fois sur 10.

Vitesse

Cycle 2. 
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Objectifs

· Orientation de la course. 

· Savoir réagir à un signal visuel et/ou auditif. 

· Apprécier sa performance : Je cours plus ou moins vite que mon/mes camarades. 

· Courir sans ralentir au moment de l'arrivée. 

Situations repères.

I

Une ligne de départ, des couloirs matérialisés, plusieurs lignes d'arrivées espacées d'environs d'un mètre. 
Au signal, les élèves doivent courir 6 secondes et essayer d'atteindre la ligne d'arrivée la plus éloignée. 
Les enfants sont en binôme, un coureur, un contrôleur. Le laps de temps de 6 secondes est signalé par un coup de sifflet.
Réussir à établir la même performance trois fois sur cinq.
Réussir à améliorer la performance. 

II

Même situation matérielle que I. 
Au signal, les élèves courent 6 secondes et ne doivent déccélérer qu'à la ligne suivante des 6 secondes.
Réussir à établir la même performance trois fois sur cinq. 

Situation 1

Le premier dans le cerceau.

Sur un terrain, une ligne de départ, des couloirs matérialisés, des cerceaux (un par enfant) à la ligne d'arrivée.
Réussir à : partir au signal, courir dans son couloir, arriver dans son cerceau.
Réussir 3 courses sur cinq. 

Situation 2

Les lions et les gazelles.

Deux lignes de départ espacées de 1 à 1,50m, couloirs matérialisés, un cerceau par couloir à la ligne d'arrivée, un foulard par enfant.
Les enfants se placent sur les lignes de départ, un devant, un derrière. Au signal, le coureur qui est en arrière doit tenter d'attraper le foulard de celui qui est devant lui avant qu'il n'atteigne le cerceau/arrivée.
Réussir à partir au même signal, aller dans son cerceau.
Réussir trois essais sur cinq pour le poursuivi. 

Situation 3

Les trois tapes.

Une ligne de départ, des couloirs matérialisés, une ligne d'arrivée.
Un enfant défieur, un défié. Le signal de départ est dans la troisième tape que le défieur fait dans la main tendue du défiée. Celui-ci doit alors essayer de rattraper et de toucher le défieur avant qu'il ne franchisse la ligne d'arrivée.
Changer les rôles et les sens de course.
Variante : jeu collectif, un groupe contre un autre, les défieurs choisissent de manière aléatoire leur défié.
Réussir à identifier la zone où l'on a réussi à rattraper son adversaire. 

Un jeu traditionnel pouvant être mis en place dans cet atelier : Les lapins et les chasseurs. 

Cycle 3

[image: image40.png]


Objectifs

· Mesurer sa performance. Identifier les éléments de la réussite. 

· Pouvoir répéter sa performance. 

· Posture de course : Rupture avec la verticalité. Dépassement des prises d'informations visuelles et acquisition des informations proprioceptives. 

· Prise en charge de l'organisation des rencontres athlétiques. 

Situations repères.

I Une ligne de départ, des couloirs matérialisés, plusieurs lignes d'arrivées espacées d'environs d'un mètre. Courir le plus vite possible jusqu'à la dernière ligne.Les élèves sont par 3 : 2 courent, 1 juge.Les coureurs doivent annoncer l'écart qui les différenciera à l'arrivée et parvenir à réaliser la performance prévue.Quatre essais pour ajuster sa performance.Adéquation entre annonce et résultat. 

II

Même situation. Les coureurs doivent être capable de réaliser leur performance 3 fois sur 6. 

Situation 1

La course handicap.

Course de 30m. Plusieurs lignes de départ espacées de un mètre. 2 enfants courent, 1 juge.
1ère course, le binôme part sur la même ligne. Les courses suivantes, ils chercheront à arriver en même temps, le plus rapide prenant un départ plus en retrait à chaque victoire.
Les élèves devront verbaliser les raisons de leur performance. 

Situation 2

Sur une piste de 20 mètres, courir le plus vite possible pour avoir un temps de base.
Les élèves sont par 6. 2 courent, 2 chronomètrent, 2 se préparent.5 essais par élève. Rotation des rôles.
Même situation sur 10 mètres de course. Courir le plus vite possible pour réaliser la moitié du temps de base.
10 essais par coureur.
Comparaison des façons de faire utilisées. 

Situation 3

Prendre un départ efficace.

Courir de manière efficace.efficace. Les coureurs en attente calent les pieds des coureurs au départ.A partir des temps chronométrés, trouver des positions de départ efficaces pour une mise en action efficace.
Les coureurs sont mis en défi par 2 de même valeur.
10 essais par binôme.
Observation des positions des coureurs au départ (centre de gravité, jambes, bras) et mise en relation avec leurs performances.
Gain de la course et mise en relation de la réussite avec les règles d'action les plus efficaces.
Les couloirs de courses sont divisés en zones de 1,50m, 1,80m, 2m.
Les coureurs doivent poser un pied par zone pendant leur course et essayer de se rapprocher de leur temps de base du couloir non aménagé.
Les coureurs essaient tous les couloirs.
Mise en relation de la meilleure foulée et de la meilleure performance se rapprochant du temps de base

NATATION
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Je m'évalue : je colorie les cases à chaque séance. 


	J'ai peur d'entrer dans l'eau
	Je ne veux pas couler : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
Je ne veux pas que l'eau
rentre dans mon corps : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤ 
Il y a trop d'eau : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
Il y a trop de bruit : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
C'est trop mouvementé : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤

	J'entre dans l'eau
	A l'échelle : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
En sautant : 
Dans le bassin : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
Dans un cerceau : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
En arrière : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
Au toboggan :
Les pieds en avant : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
La tête en avant : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤

	Je suis dans l'eau
	L'eau m'effleure le menton : ¤ ¤ ¤
Mes camarades m'éclaboussent : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
Je mets la tête sous l'eau : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤


	Bravo ! tu as réussi le niveau 1 !


	Je m'allonge dans l'eau
	Je fais l'araignée avec des planches :
Sur le ventre : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
Sur le dos : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
Sans planche :
Sur le ventre :¤ ¤ ¤ ¤ ¤ 

	Je me déplace
	Sur le ventre :
Avec une "frite" : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
Avec une planche : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
Le long d'une perche ou d'une corde : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤


	Bravo ! tu as réussi le niveau 2 !


	Je suis à l'aise dans l'eau
	Je glisse sur le ventre en me poussant du bord : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
Je glisse sous l'eau en me poussant du bord : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
Je passe sous une perche : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
Je m'assoie au fond du bassin :¤ ¤ ¤ ¤ ¤
Je salue un camarade : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
Je fais de la pêche sous-marine : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤


	Bravo ! tu as réussi le niveau 3 !


	Je nage
	Une largeur :
En brasse : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
En crawl : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
En dos crawlé : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
Une longueur :
En brasse : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
En crawl : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
En dos crawlé : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
25 mètres
Brasse : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
Crawl : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
Dos crawlé : ¤ ¤ ¤ ¤ ¤
Plus ? combien :
Comment :


	Bravo ! tu as réussi le niveau 4 !


	Cycle 2



	Souffler dans l'eau
	Accepter d'avoir de 
l'eau sur le visage
	Mettre la tête sous l'eau

	S'allonger dans l'eau
	Equilibre et propulsion
	Propulsion et trajectoire
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Situations. 

Souffler dans l'eau.

Les grosses bulles.
Chaque enfant est muni d'une balle de ping-pong. Uniquement en soufflant sur celle-ci flottant sur l'eau, il doit essayer de lui faire décrire une trajectoire.
1- En découverte, en se déplaçant librement, les enfants cherchent la meilleure position du visage par rapport à la balle.
2- En course, chercher à être le plus rapide sur une largeur de bassin.

Accepter d'avoir de l'eau sur le visage.

La fontaine.
Deux équipes, les enfants forment deux cercles en se tenant la main. Chaque équipe envoie un joueur dans l'équipe adverse, il se place au centre du cercle. Au signal, les enfants éclaboussent l'adversaire au centre du cercle. Celui qui accepte de rester le plus longtemps fait gagner son équipe. Changer de joueur à chaque partie et comptage des points par équipe.

Le couloir.
Deux équipes, dans chacune les enfants se placent face à face et côte à côte de façon à former un couloir. Chacune envoie un joueur dans l'équipe adverse. Au signal, ils doivent traverser le couloir en étant arrosé par leurs camarades, le premier arrivé gagne. Changer à chaque partie et comptage des points.

Variante en relais : Un seul couloir formé par les deux équipes placées face à face. Au signal deux joueurs adverses traversent le couloir, ils courent du côté de l'équipe opposée, à l'arrivée ils se placent au bout de leur équipe, ce qui donne le départ pour les poueurs suivants. L'équipe ayant terminé la première à gagné.

Accepter de mettre la tête sous l'eau.

Le filet du pêcheur.
Le petit bassin est séparé en deux par une ligne d'eau. Une équipe de chaque côté forme un cercle en se tenant la main (les mains jointes sont dans l'eau.). Au milieu flotte un tapis. Dans le fond de chaque côté, un nombre égal de petits cerceaux ou autres objets lestés sont dispersés. Au signal, un joueur de chaque équipe doit aller chercher ses objets au fond de l'eau, les rapporter sur le tapis en passant sous les bras de ses partenaires.
Le premier ayant terminé a gagné.
Additioner le nombre de parties gagnées pour désigner l'équipe victorieuse.

Les déménageurs.
Deux équipes assisent face à face sur chaque bors du bassin. Différents objets de valeurs différentes (anneaux lestés, bouchons de liège, planches, ballons, frites, bouées...) sont disséminés dans le bassin. 
Au signal, les joueurs doivent aller chercher les objets et les ramener un par un dans leur camp respectif jusqu'à ce qu'il n'y ait plus d'objets dans le bassin. 
L'équipes victorieuse est celle qui a le plus de points. 

Les transbordeurs.
Deux équipes. Un grand tapis flottant. Différents objets (cf : les déménageurs) sur le tapis.
Une équipe placée autour du tapis et chaque enfant le tenant d'une main, est chargée de vider le tapis des objets posés dessus. L'autre équipe doit aller les chercher dans le bassin et les reposer sur le tapis. Il est interdit de monter sur le tapis.
A l'issue d'un temps défini au départ, stopper le jeu et compter la valeur des objets. Permutter les rôles, l'équipe ayant le plus de points a gagné.

Les pêcheurs et les dauphins.
Deux équipes. Un grand tapis flottant. Différents objets lestés sont dans le fond de la piscine. L'équipe des pêcheurs est chargée d'aller chercher ces objets et de les déposer sur le tapis. Pendant ce temps, l'équipe des dauphins doit tenter de renverser le tapis en passant dessous et en n'utilisant que la tête.
Au temps donné, compter les objets rapportés sur le tapis et inverser les rôles. L'équipe ayant le plus d'objets rapportés gagne.

1, 2, 3, Soleil !.
Un enfant est sur le bord du bassin, dos au joueurs dans l'eau, pour mener le jeu.
Les joueurs sont debout dans l'eau de l'autre côté du bassin avec chacun une planche flottant sur l'eau tenue à deux mains.
Pendant la comptine "1, 2, 3, Soleil !" dite par le meneur ils doivent avancer vers lui.
A la fin de la comptine, les élèves doivent mettre la tête sous leur planche avant que le meneur ne se retourne.
Ceux qui n'ont pas la tête sous l'eau doivent retourner au départ.
S'allonger dans l'eau.

Les remorqueurs.
Deux par deux, un enfant tire son camarade qui doit se maintenir le plus allongé possible, le corps droit, la nuque libre.
- Sur le ventre.
- Sur le dos.
- Avec un objet médiateur : Planche, ballon, cerceau...
Equilibre et propulsion : Groupe non-nageur. Relais-but.

Deux équipes, les enfants sont assis sur le bord du petit bassin face à la largeur. Un enfant de chaque équipe prend le départ dans l'eau, dos au mur, un ballon tenu à deux mains au ras de l'eau. Au signal, ils doivent traverser la largeur du bassin en courant et, à l'arrivée, lancer le ballon dans un but de water-polo. S'il y a réussite (prévoir un relanceur de balle à chaque but), ils reviennent passer le relais aux joueurs en attente dans l'eau le dos contre le mur.
- Faire des traversées en marchant, une "frite" en mousse placée sous les bras, maintenir une trajectoire rectiligne (un objet posé sur le bord en face.)
- Même situation avec une planche, un cerceau, un ballon : (ordre de difficulté croissant).
- Idem sans objet.
Propulsion et trajectoire : Groupe nageur. Relais-but.

Situation identique au groupe non-nageur, mais en se déplaçant dans le grand bassin en nageant : propulsion libre, battement ou ciseaux.Le tir doit être effectué sans s'accrocher au bord du bassin.
- Traversée avec une "frite" tenue bras tendue. Une planche, un ballon, en nageant.
Cycle 2
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Objectifs 
· Découverte d'un nouveau milieu qui soit source de plaisir et non d'appréhension et de peur. 

· Acquisition de compétences permettant d'assurer la sécurité de l'enfant et de l'adulte futurs. 

· Création des bases nécessaires aux futur progrès : 

· Initiation/apprentissage de la brasse, du crawl et du dos-crawlé.

	OBJECTIFS 
	SITUATIONS
	CONSIGNES
	CRITERES

	Accepter d'être mouillé 
	Entrée dans l'eau
1-A l'échelle : avec et sans aide.
2-en sautant : dans le bassin ; 
dans un cerceau ;
en arrière.
	-Faire le plus d'entrées possible.
-Trouver 3 façons différente pour entrer dans l'eau.
-Maîtriser son appréhension.
	Annoncer et réussir 3 entré sur 5.

	
	S'éloigner du bord
1-S'immerger partiellement jusqu'au menton
2-Se faire éclabousser par des camarades
3-S'immerger complètement en fermant les yeux et le nez pincé.
4-En ouvrant les yeux.
	-Rester le plus longtemps possible loin du bord.
-Souffler dans l'eau en faisant des grosses bulles.
	Idem

	Recherche d'un nouvel équilibre et d'une nouvelle respiration 
	Un nouvel équilibre.
1-Araignée dorsale et ventrale avec l'aide d'un adulte.
2-Avec des planches.
3-Sans planche.
Déplacements sans appuis plantaires .
1-Tour du bassin accroché au bord.
2-Se déplacer librement avec une frite ou une planche.
3-Le long d'une corde ou d'une perche. 
	Se déplacer sans toucher le bord ou le fond avec ses pieds.
-S'aider avec des mouvements de jambes.
-Respirer profondément et lentement.
	3 réussites sur 5

	Recherche d'une propulsion à partir d'un nouvel équilibre.
	Déplacements.
1-Sur le ventre avec une frite.
2-Avec 2 planches.
3-Avec 1planche.
4-Sur le dos avec frite. 
	- S'allonger en écartant les bras et les jambes. 
	3 réussites sur 5 

	
	5-Avec 2 planches .
6-Avec 1 planche.
7-Faire un glisser ventral le plus long possible.
8-Un glisser dorsal.
9-Une coulée ventrale la plus longue possible en expirant dans l'eau et en gardant les yeux ouvert.
-Se déplacer avec l'aide prépondérante des bras.
1-en ventral avec des palmes.
2-En dorsal avec des palmes.
3-En ventral et en dorsal sans palmes. 
	-Expirer le plus longtemps possible. 
	3 réussites sur 5 

	
	Immersion
-Avec l'aide de l'échelle.
1-S'accroupir dans le fond.
2-S'assoir dans le fond.
3-A plat ventre.
-En abandonnant le monde solide.
1-idem
2-idem
3-idem
4-En passant sous une perche.
5-Aller saluer un camarade.
6-Aller à la pêche sous-marine.
7-Passer sous la cage.
	Souffler fort dans l'eau.
-Ouvrir les yeux partiellement.
-Complètement.
	Réussir 3 essais sur 5.

	Perfectionnement des déplacements.
Recherche de l'efficacité dans la propulsion
	Recherche.
1-Appuis efficaces utilisant la résistance de l'eau.
2-De mouvements de grande amplitude des membres supérieurs.
3-De continuité dans les activités de propulsion.
4-Synchronisation des mouvements de bras et de jambes dans le style de nage le mieux intégré.
5-Amélioration de la coordination des rythmes respiratoires et moteurs. 
	Initiation aux nages :
Brasse, crawl, dos crawlé.
	Réussir :
- une largeur.
- Une longueur.
- Plusieurs longueurs.
Contrat passé avec l'enfant. 
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Les activités aquatiques et la natation sont partie intégrante de l’enseignement de l’éducation physique et sportive à l’école, au collège et au lycée.
À l’école maternelle et à l’école élémentaire, depuis plusieurs décennies, la pratique des activités en milieu aquatique a pris une place importante dans cet enseignement. L’expérience de toutes ces années, les recherches et les travaux pédagogiques conduits dans ce domaine, les évaluations réalisées à différentes occasions ont mis en évidence l’augmentation du nombre d’élèves ayant accès à cet enseignement, sans toutefois avoir réussi à le généraliser.
Par ailleurs, la publication, en janvier 2002, des programmes de l’école primaire introduit des données nouvelles qui nécessitent une réactualisation de la réglementation existante.
Il en va de même dans le second degré où la diversité des activités aquatiques prévues par les programmes des collèges et des lycées rend nécessaire le rappel et l’actualisation des exigences concernant les conditions matérielles d’enseignement, l’encadrement pédagogique, compte tenu du niveau d’autonomie acquis par les élèves à ces différents niveaux de scolarité.
Il convient également de favoriser la continuité des apprentissages qui, de l’école primaire au collège puis au lycée, visent à assurer la construction, par tous les élèves, des compétences indispensables à la maîtrise de leur sécurité. C’est notamment le cas de la natation pratiquée dans le cadre de l’éducation physique et sportive et de l’association sportive.
I - Rappel des objectifs, compétences attendues et des conditions de mise en œuvre

Les diverses enquêtes réalisées récemment montrent que la natation est une des activités les plus pratiquées dans le premier et dans le second degré.
Cette importance est liée à son caractère utilitaire qui fait du “savoir nager” un élément essentiel de la sécurité des personnes. Elle tient également à la diversité des pratiques culturelles en milieu aquatique et au développement des activités nautiques de pleine nature.
C’est ainsi que les objectifs visés en fin de scolarité obligatoire se traduisent par des exigences de maîtrise qui vont au-delà de la simple sécurité en milieu aquatique. Leur atteinte nécessite une cohérence des actions pédagogiques et une continuité des apprentissages. Il convient donc d’utiliser toutes les occasions favorisant la concertation entre les équipes pédagogiques du premier et du second degrés. Dans le même ordre d’idée, on ne peut qu’encourager la réalisation d’outils favorisant cette continuité de l’école au collège et particulièrement le suivi des compétences acquises.
A - Les objectifs et compétences attendues
1) À l’école
Les activités aquatiques et la natation contribuent à l’éducation globale de l’enfant et visent à lui faire acquérir des compétences spécifiques, définies par les nouveaux programmes, qui seront ensuite approfondies au collège.
Le choix de cette activité, comme des autres, relève de la responsabilité de l’équipe pédagogique de l’école. L’importance de la sécurité que procure la maîtrise du mouvement dans le milieu aquatique doit cependant conduire les équipes à privilégier ce choix aussi souvent que le milieu environnant le permet, sans que la natation puisse être considérée comme le seul moyen d’éducation physique et sportive. C’est ainsi qu’elle trouve sa place dans un projet d’ensemble qui concerne les cycles 2 et 3 de l’école primaire, sans exclure, lorsque les conditions s’y prêtent, l’école maternelle et plus spécialement la grande section.
Les enseignements seront organisés, comme prévu par les programmes, en modules et, en fin d’école élémentaire, les élèves devront avoir acquis les savoir-faire correspondant aux compétences attendues, définies par les programmes, consistant à parcourir environ 15 m en eau profonde, sans brassière et sans appui. Pour atteindre ces compétences, il convient de prévoir, aux cycles 2 et 3, vingt-quatre à trente (24 à 30) séances, en deux ou trois modules, auxquelles peut s’ajouter, lorsque les conditions le permettent, un module supplémentaire de 12 séances au cycle 3 pour conforter les apprentissages.
Toutefois, lorsque les conditions locales permettent d’aller au-delà, on visera pour les élèves ayant atteint ces compétences du cycle 3, le niveau d’autonomie caractérisant le “savoir-nager” tel qu’il est défini dans les programmes d’enseignement du collège. Plusieurs tests existent pour caractériser ce niveau de compétence. À titre d’exemple, on peut citer l’enchaînement suivant : un plongeon suivi d’un parcours de 50 m de nage, en grande profondeur, sans reprise d’appui, déplacements effectués alternativement en position dorsale et ventrale (10 mètres au moins devront être parcourus dans chaque position) suivi d’un maintien sur place de 10 secondes et de la recherche d’un objet immergé à 2 m de profondeur environ.
2) Au collège et au lycée
Dans le prolongement des apprentissages de l’école, l’enseignement de la natation au collège et au lycée a pour but de faire acquérir des compétences spécifiques aux activités en milieu aquatique au travers des différentes formes de pratique, telles que les nages sportives, la natation synchronisée, le water-polo, mais aussi les activités de sauvetage. Pour garantir le développement de cette diversité de compétences, le niveau caractérisant le “savoir-nager” devra être maîtrisé, au plus tard, à la fin de la sixième.
Selon les lieux, l’hétérogénéité des élèves entrant au collège est plus ou moins important. Certains ont atteint le niveau d’autonomie défini par les programmes de l’école primaire en étant capables de parcourir environ 15 m en eau profonde, sans brassière et sans appui. D’autres n’ont pu bénéficier d’un nombre suffisant de séances et n’ont pas atteint ce premier niveau.
Pour ces élèves non nageurs, il y a lieu de procéder à des actions de soutien et donc de prévoir une organisation, spécifique et limitée dans le temps, leur permettant d’acquérir ce premier niveau d’autonomie.
Les programmes de collège indiquant que tous les groupes d’activités doivent être abordés de la 6ème à la 3ème pour un temps d’activité correspondant à 20 heures de pratique effective, il convient de prévoir, pour la scolarité au collège, deux cycles de 12 à 15 séances.
B - La mise en œuvre de l’enseignement de la natation
La fréquence et la durée des séances sont des éléments déterminants pour assurer la qualité des apprentissages. Dans le cadre d’un module ou d’un cycle d’apprentissage, une séance hebdomadaire est un seuil au-dessous duquel on ne peut descendre, chaque séance devant correspondre à une durée optimale, à l’école, d’environ 30 à 35 minutes de pratique effective dans l’eau, et de 45 minutes à une heure au collège et au lycée.
Compte tenu de ces paramètres, une planification rigoureuse est nécessaire afin que les équipements locaux profitent au maximum d’élèves dans les meilleures conditions.
C’est par la concertation de tous les acteurs amenés à collaborer que passe cette régulation locale. Il est souhaitable que cette concertation ait lieu en présence du gestionnaire de la piscine qui établit le planning de fréquentation de l’ensemble des utilisateurs.
II - L’encadrement et la qualification des personnels

A - Qualification de l’encadrement
Rappel du cadre général
Les qualifications des personnes qui sont amenées à enseigner, animer ou encadrer une activité physique ou sportive sont définies au I de l’article L. 363-1 du code de l’éducation (loi n° 2003-339 du 14 avril 2003 art. 4 VII, Journal officiel du 15 avril 2003 et loi n° 2003-708 du 1er août 2003 art. 6, Journal officiel du 2 août 2003). Cependant, ces dispositions ne sont pas applicables aux militaires, aux fonctionnaires relevant des titres II, III et IV du statut général des fonctionnaires dans l’exercice des missions prévues par leur statut particulier et aux enseignants des établissements d’enseignement publics et des établissements d’enseignement privés sous contrat avec l’État dans l’exercice de leurs missions.
1) Dans le premier degré, l’encadrement est assuré par l’enseignant de la classe ou, à défaut l’enseignant qui, dans le cadre de l’organisation du service, assure l’encadrement des séances de natation. Il participe effectivement à l’enseignement, notamment en prenant en charge un groupe de travail. L’encadrement est également assuré par des professionnels qualifiés au regard de l’article L. 363-1 du code de l’éducation, chargés de l’enseignement des activités physiques et sportives, ainsi que par des intervenants bénévoles qui contribuent efficacement, par leur aide, à la mise en œuvre de cet enseignement.
Les professionnels, soumis à l’agrément préalable de l’inspecteur d’académie, directeur des services départementaux de l’éducation nationale, sont des éducateurs sportifs qualifiés, titulaires d’un diplôme conférant le titre de maître nageur sauveteur (diplôme d’État de maître nageur sauveteur ou brevet d’État d’éducateur sportif des activités de la natation) ou des fonctionnaires territoriaux des activités physiques et sportives qui, dans le cadre de leurs statuts particuliers, sont qualifiés pour encadrer les activités physiques des enfants et des adolescents (éducateurs et conseillers territoriaux des activités physiques et sportives ou opérateurs territoriaux des APS intégrés lors de la constitution initiale du cadre d’emploi).
Les bénévoles, lorsqu’ils participent aux activités physiques et sportives, interviennent également dans le cadre d’un agrément délivré par l’inspecteur d’académie, directeur des services départementaux de l’éducation nationale.
Ils doivent disposer d’une compétence dont le niveau et les procédures destinées à la vérifier seront arrêtées par l’inspecteur d’académie sur proposition de l’équipe départementale en EPS. À cet égard, la proposition s’inspirera du référentiel transmis le 27 février 1998 sous la référence DESCO/CM/YT/PG/ 98-007.
À l’école maternelle, dans le cadre de leur statut, les agents territoriaux spécialisés des écoles maternelles (ATSEM) peuvent être associés à l’organisation des séances de natation uniquement pour les activités d’accompagnement (transport, vestiaire, toilette et douche). Ils ne sont pas soumis à l’agrément préalable de l’inspecteur d’académie, directeur des services départementaux de l’éducation nationale. Cependant, la participation de l’ATSEM à cette activité doit faire l’objet d’une autorisation préalable du maire.
2) Dans le second degré et, comme pour les autres activités d’éducation physique et sportive, l’encadrement de la natation et des activités aquatiques est assuré par l’enseignant d’EPS, responsable de la classe ou du groupe.
B - Taux d’encadrement
1) À l’école
Avec la qualification des personnels, le taux d’encadrement conditionne la qualité de l’enseignement et la sécurité des élèves. Ce taux est à prévoir sur les bases suivantes :
- en maternelle, 3 adultes qualifiés pour une classe ;
- en élémentaire, 2 adultes qualifiés pour une classe ;
- dans les classes multicours qui comprennent des élèves de grande section, il y aura lieu d’appliquer le taux d’encadrement prévu pour l’école maternelle. Toutefois, dans le cas où l’effectif total de la classe est inférieur à 20 élèves, l’encadrement sera alors limité à 2 adultes qualifiés.
Par ailleurs, il est souhaitable de veiller à ce que l’encadrement ne soit pas trop important, notamment lorsqu’il inclut des non-professionnels. En effet, il peut conduire à une dilution de la responsabilité et entraîner des situations d’insécurité.
2) Au collège et au lycée
Il appartient à l’établissement, à partir des compétences vérifiées des élèves, d’organiser les groupes et d’adapter l’encadrement. Trois situations peuvent se présenter et permettent de définir des mesures prévisionnelles.
Dans une classe hétérogène composée d’élèves ayant satisfait au test du “savoir-nager” et d’élèves n’ayant atteint que le niveau d’autonomie défini par les programmes de l’école primaire, il sera nécessaire de constituer, pour ces derniers, un groupe spécifique dont l’effectif ne doit pas dépasser 15 élèves et dont la responsabilité sera confiée à un professeur afin d’assurer à la fois la sécurité et la mise en place d’une différenciation pédagogique.
Lorsque le groupe classe est composé d’élèves ayant satisfait aux exigences du test du “savoir-nager”, l’effectif d’élèves confiés à un seul enseignant correspondra alors à celui de la classe ou du groupe tel qu’il est arrêté par le chef d’établissement, à condition que l’espace aquatique disponible ne soit pas inférieur à 7 m2 par élève. Afin de conserver de bonnes conditions d’intervention pédagogique, il est cependant souhaitable que, dans ce cas, le nombre d’élèves constituant un groupe confié à un seul enseignant ne dépasse pas 30.
Enfin, il convient de prendre en compte le cas particulier des élèves n’ayant pas bénéficié d’un enseignement de la natation et n’ayant pas atteint le niveau d’autonomie défini par les programmes de l’école primaire. Dans le cadre de l’organisation spécifique et limitée dans le temps devant permettre à ces élèves d’acquérir le niveau d’autonomie requis, le taux d’encadrement à respecter sera d’un enseignant pour 12 élèves.
Par ailleurs, le cas des élèves déclarés inaptes devra faire l’objet d’une attention particulière. Ces élèves font partie intégrante du groupe classe et sont sous la responsabilité pédagogique de l’enseignant. Il est souhaitable de créer les conditions de leur participation active au déroulement de la séance. En cas d’impossibilité, pour des raisons matérielles ou de sécurité, il sera nécessaire de prévoir leur maintien dans l’enceinte de l’établissement.
III - La surveillance et la sécurité

A - La surveillance

Le cadre général de la surveillance des établissements de bains est défini par le plan d’organisation de sécurité et de secours (POSS) prévu par l’arrêté du 16 juin 1998.

Dans le cadre scolaire, dans le premier et dans le second degré, cette surveillance est obligatoire pendant toute la durée de la présence des classes dans le bassin et sur les plages. Elle est assurée par du personnel titulaire d’un des diplômes conférant le titre de maître nageur sauveteur (diplôme d’État de MNS, brevet d’État d’éducateur sportif des activités de la natation) ou par un personnel territorial des APS, qui, dans le cadre de son statut, est qualifié pour surveiller les établissements de bains. Ce personnel est exclusivement affecté à cette tâche et, par conséquent, ne peut simultanément remplir une mission d’enseignement.
Dans le premier degré et jusqu’à 3 classes évoluant dans le même bassin, une personne chargée de la surveillance sera nécessaire au bord du bassin ; au-delà de 3 classes, deux personnes seront nécessaires, y compris en cas d’utilisation d’un système informatisé de surveillance.
Dans le second degré et compte tenu de la qualification des professeurs d’éducation physique et sportive en matière de sauvetage, cette tâche de surveillance des scolaires pourra être assurée par une seule personne, exclusivement affectée à cette tâche, quel que soit le nombre de classes présentes dans le bassin.
Ces dispositions sont également applicables aux séances d’entraînement effectuées dans le cadre de l’association sportive de l’établissement.
B - La sécurité est active et permanente
La sécurité ne tient pas uniquement aux conditions externes de surveillance. Si elles sont indispensables, celles-ci ne suffisent pas pour engager sous une forme active l’éducation à la sécurité. Aussi les enseignants veilleront à mettre en place des procédures de travail propres à limiter les risques et à en faire prendre conscience aux élèves, notamment à travers :
- les modalités de travail, associant le plus souvent deux élèves afin que chacun porte attention à son partenaire ;
- le balisage des espaces de travail de chaque groupe ;
- les entrées et les sorties ordonnées du bassin ;
- le déplacement sur les plages et dans les espaces de circulation.
Toutes les formes d’organisation doivent respecter la même exigence de sécurité avec une vigilance renforcée pour les modifications de tâche qui constituent un facteur potentiel d’accident. C’est ainsi que des activités de réinvestissement, généralement organisées en fin de séance, nécessitent un niveau accru d’attention.
De plus, le comptage régulier des élèves ainsi que les signes éventuels de fatigue feront l’objet d’une attention toute particulière de la part de l’enseignant responsable du groupe.
IV - Les conditions matérielles

A - Température et confort
La sensation de confort thermique pour les participants aux activités d’enseignement est essentielle au bon déroulement des activités d’enseignement. Elle sera systématiquement recherchée en agissant sur la température, l’humidité ambiante et la ventilation afin de prendre en compte les différentes situations et les différents publics.
Pour les classes de l’école primaire, cette sensation correspond généralement à une température de l’eau de 27° C et à une température de l’air de 24 à 27° C.
Pour les piscines découvertes, la température de l’eau est généralement inférieure de quelques degrés à celle des bassins couverts. Elle ne sera en aucun cas inférieure à 25° C afin de respecter au mieux cette sensation de confort thermique.
B - Surface utile et fréquentation du bassin
Pendant toute la durée des premiers apprentissages, l’occupation du bassin doit être calculée à raison de 5 m2 de plan d’eau par élève présent dans l’eau.
L’utilisation d’un matériel pédagogique adapté (tapis, cerceaux, cage par exemple), permettant notamment de diversifier les situations pédagogiques, sera recherchée afin d’améliorer l’efficacité des apprentissages.
Dès que le niveau d’autonomie correspondant au “savoir-nager” sera atteint par tous les élèves de la classe ou du groupe, il sera nécessaire de prévoir une surface de 7 m2 de plan d’eau par élève.
Compte tenu des exigences de sécurité des élèves et des impératifs de l’enseignement, les séances organisées dans un bassin ouvert en même temps au public ne peuvent être autorisées. Toutefois, lorsque le public n’est constitué que de groupes organisés et encadrés, le recteur pourra déroger à cette règle pour des classes du second cycle du second degré.
Il convient également d’éviter la présence dans le même bassin d’élèves de collège ou de lycée et d’élèves des cycles 1 et 2 de l’école primaire.
C - Les cas particuliers des bassins d’apprentissage et des piscines intégrées aux établissements scolaires du second degré
Les établissements de bains sont des équipements culturels et sportifs largement répandus. Toutefois, toutes les collectivités territoriales, notamment en zones rurales, ne peuvent disposer d’équipements de natation importants compte tenu des coûts d’investissement et de gestion.
Une réponse adaptée est alors fournie par les bassins d’apprentissage, structures spécifiques et isolées, d’une superficie inférieure ou égale à 100m2 et d’une profondeur maximale de 1,30 m.
Conçus pour pouvoir accueillir une classe entière, ces équipements se révèlent particulièrement sûrs pour des activités encadrées par des personnels qualifiés.
C’est pourquoi, dans le premier degré, tout en respectant les taux d’encadrement précisés en fonction du niveau de scolarité et du niveau de pratique, la surveillance sera assurée par les membres de l’encadrement pédagogique dans la mesure où l’un d’entre eux, au moins, aura satisfait aux tests de sauvetage prévus par l’un des trois diplômes suivants : le diplôme d’État de MNS, le brevet d’État d’éducateur sportif des activités de natation, le brevet national de sécurité et de sauvetage aquatique, ou encore aux tests constituant les pré-requis du certificat d’aptitude au professorat d’éducation physique et sportive.
Dans le second degré, l’enseignement et la surveillance sont assurés par le ou les enseignants d’EPS habituel(s) de la classe.
Il en va de même pour les piscines intégrées aux établissements du second degré où l’organisation pédagogique mise en place devra intégrer les dispositions relatives à la surveillance et à la sécurité des élèves.
Dans tous les cas, un au moins des membres permanents de l’équipe pédagogique d’EPS devra avoir été formé à l’utilisation du matériel de réanimation et de premiers secours, cette formation devant être actualisée régulièrement, chaque année ou lors de la mise à disposition des bassins de nouveaux matériels de réanimation et de premiers secours. À cet effet, à l’initiative des autorités académiques, des contacts pourront être établis avec les services locaux de secours et d’incendie.
D - L’utilisation de plans d’eau ouverts
En cas d’impossibilité d’activité d’enseignement de la natation en établissement de bains, il est possible d’utiliser des plans d’eau ouverts sous réserve de respecter les conditions suivantes :
- le plan d’eau utilisé doit être régulièrement autorisé par les autorités compétentes, notamment par le maire, dans la bande des 300 m en application de la loi Littoral (3 janvier 1986), qui lui confère un pouvoir de police spécial (article L 2213-23 du code général des collectivités territoriales) ;
- le plan d’eau doit également être soumis à un certain nombre d’obligations (délimitation, information des usagers, périodes de surveillance et obligation de sécurisation) ;
- la zone d’évolution des activités d’enseignement doit être nettement définie par des bouées de couleur permettant de la différencier du balisage, par des bouées jaunes, de la zone réservée uniquement à la baignade (ZRUB).
En matière de surveillance et de sécurité, les dispositions générales précisées ci-dessus (III-A) seront appliquées avec vigilance et devront, si l’équipe pédagogique le juge utile, être renforcées.
Enfin, les séances en eau libre devront être préalablement autorisées par l’inspecteur d’académie, directeur des services départementaux de l’éducation nationale, au vu d’un dossier permettant d’apprécier les dispositifs de sécurité mis en place.
V - Les responsabilités

A - Les enseignants
La mission de l’enseignant est de concilier organisation pédagogique et sécurité des élèves. L’enseignant a la responsabilité des élèves placés sous sa surveillance (article 1384 du code civil).
La présence des personnels de surveillance au cours de l’enseignement de la natation ne modifie pas les conditions de mise en jeu de la responsabilité des enseignants.
Toute faute commise par un enseignant dans l’exercice de ses fonctions qui serait à l’origine d’un dommage causé ou subi par un élève peut susciter une action devant les tribunaux.
S’agissant de l’action en réparation, en application des dispositions de l’article L. 911-4 du code de l’éducation (loi du 5 avril 1937), la responsabilité civile de l’État se substitue à celle de l’enseignant par la faute duquel les dommages ont été subis ou causés. L’État aura donc à en assurer l’indemnisation.
Sur le plan pénal, la responsabilité de l’enseignant, comme celle de tout citoyen, est personnelle. Ainsi, en cas de faute constitutive d’une infraction, la responsabilité pénale de l’enseignant pourrait être recherchée.
Il convient de préciser à cet égard que la loi n° 2000-647 du 10 juillet 2000 tendant à préciser des délits non intentionnels est venue notamment modifier l’article 121-3 du code pénal en précisant que “les personnes physiques qui n’ont pas causé directement le dommage, mais qui ont créé ou contribué à créer la situation qui a permis la réalisation du dommage ou qui n’ont pas pris les mesures permettant de l’éviter, sont responsables pénalement s’il est établi qu’elles ont soit violé de façon manifestement délibérée une obligation particulière de prudence ou de sécurité prévue par la loi ou le règlement, soit commis une faute caractérisée et qui exposait autrui à un risque d’une particulière gravité qu’elles ne pouvaient ignorer”.
Il résulte de cette formulation que les faits pouvant être reprochés à un membre du personnel d’un établissement scolaire, qui aurait indirectement causé un dommage, consistent soit dans le non-respect manifestement délibéré d’une obligation de prudence ou de sécurité, obligation elle-même prévue par la loi ou le règlement, c’est-à-dire par un décret ou un arrêté, soit dans l’exposition fautive d’un élève à un risque particulièrement grave et que l’agent n’aurait pas dû ignorer.
B - Les personnels non enseignants
La responsabilité du personnel non enseignant, intervenant pédagogique ou chargé de la surveillance, peut également être engagée si celui-ci commet une faute à l’origine d’un dommage causé ou subi par un élève.
La jurisprudence intervenue récemment en la matière a admis l’application des dispositions de l’article L. 911-4 du code de l’éducation (loi du 5 avril 1937) à des personnes, autres que des membres de l’enseignement public, participant à des activités scolaires. Il en résulte donc qu’au plan civil, la substitution de la responsabilité de l’État se fera au profit des personnels de surveillance, dans les mêmes conditions que pour les membres de l’enseignement public.
La responsabilité pénale du personnel de surveillance peut évidemment aussi être engagée s’il a commis une infraction à l’origine d’un accident grave subi ou causé par un élève.
La présente circulaire abroge et remplace , à compter de la rentrée scolaire 2004, les circulaires n° 65-154 du 15 octobre 1965, n° 65-154 bis du 18 octobre 1965 et n° 87-124 du 27 avril 1987 modifiée par la circulaire n° 88-027 du 27 janvier 1988, le “2. Intervenants extérieurs” du II - Mise en œuvre de la responsabilité des enseignants et intervenants extérieurs de la circulaire n° 92-196 du 3 juillet 1992 relative à la participation d’intervenants extérieurs aux activités d’enseignement dans les écoles maternelles et élémentaires, ainsi que le N.B. 1 du tableau 3 fixant les taux d’encadrement renforcé pour certaines activités d’enseignement d’éducation physique et sportive pratiquées pendant les sorties régulières, occasionnelles avec ou sans nuitées de la circulaire n° 99-139 du 21 septembre 1999.
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ACTIVITES DUELLES

Lutte Cycle 2 et 3
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Ce dossier permet de programmer un cycle lutte libre pour chaque classe, de la maternelle au cm2.

Le choix des situations s'est fait par l'observation des élèves au regard des objectifs réalisables ou non pendant ces 6 années de pratique. Il appartient à chaque enseignant d'y apporter sa propre expérience.

Ce dossier est construit d'après le fascicule "52 jeux pour l'école élémentaire" de Daniel Eichelbrenner .Edition Revue EPS. 

Les illustrations de Martine Cogne ont été redessinées par mon fils Gabriel.

Objectifs au cycle 2 : Résistance passive (poids du corps- inertie ) : L'opposition est médiée par un territoire à conquérir . Jeux au sol.

Objectifs au cycle 3 : Lutte libre avec recherche de prises debout et enchaînement au sol pour l'immobilisation.

En maternelle : Découverte/prise de conscience du corps et de son poids ( le sien, de l'autre ) en coopération.

Au CP : Notion d'opposition avec résistance passive d'un joueur. Territoire à défendre ou à conquérir.

Au CE 1 : Opposition passive et active avec un objet en médiation à défendre ou à conquérir.

Au CE 2 : Opposition active avec recherche de l'immobilisation de l'adversaire au sol.

Au CM 1 : Opposition debout avec recherche du déséquilibre de l'adversaire : Notion des appuis, du centre de gravité du corps, des déplacements, feintes.

Au CM 2 : Acceptation de la chute, liaison debout- sol, différents modes de contrôles de l'adversaire

Une situation en cycle 2 : Le crapaud et l'anguille.

Découverte du jeu par les élèves : Le crapaud doit empêcher l'anguille de sortir du tapis.

Observation de la situation par l'enseignant : Qu'utilisent les crapauds pour réussir ?

Arrêt du jeu et verbalisation : Objectif atteint ou non ? Pourquoi ?

Quelques réponses données par les élèves : L'anguille réussit à ramper en se servant de ses pointes de pieds, de ses mains, de ses coudes. 

Comment l'en empêcher ? En étant lourd sur l'anguille. En tenant ses mains, ses pieds. 

De quelles façons ? En entourant avec ses bras et ses jambes, en crochetant et en soulevant ceux de l'anguille pour qu'elle ne puisse plus toucher le sol. 
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Une situation en cycle 3 : La couronne infernale.

Découverte du jeu par les élèves : Règles du jeu, consigne de sécurité, temps de jeu.

Organisation : Trois élèves par atelier. Deux luttent, un observe.

Observation par l'enseignant de la situation. Arrêt du jeu et verbalisation. 

Qui a réussis, comment ? Quelques réponses des élèves : 

· Je tire plus fort que mon adversaire. 

· Je pousse plus fort que mon adversaire. 

· Je tire (ou pousse) en tournant pour déséquilibrer. 

· Je pousse en même temps que mon adversaire et quand je sens qu'il va être plus fort que moi je le tire en tournant. 

· Il faut être stable pour être solide : Je plie mes jambes et je mets mon poids de corps sur une jambe selon que je tire ou je pousse. 


Reprise du jeu : L'observateur devient arbitre.

Qui a réussis à utiliser ce qui a été découvert ? Oui, comment. Non, pourquoi ?
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Ateliers par thèmes 

Les jeux décrits sont dans les pages de l'activité lutte par classe d'âge : Maternelle. CP. CE1. CE2. CM1. CM2.
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Coopération/Perception : S'adapter à l'autre. 

· La chenille. A deux, à plusieurs, en courses, sur parcours imposés. 

· Les inséparables. Avec cerceaux, cordes, ballons... 

· Le cheval et son cavalier. Deux enfants tiennent une corde. L'un le cavalier, par les deux extremités, l'autre le cheval en son milieu les mains dans le dos. Le cheval doit réagir et obéir aux actions que le cavalier transmet à la corde. La parole est proscrite pendant le jeu. 

· Relais de ceinture. 

· Les croisements. 

· Les aveugles et leurs guides. 
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Coopération et perception : Prise de conscience du poids du corps (le sien, l'autre).
· Les déménageurs. 

· Manipuler son adversaire. 

· Les hommes tronc. 

· Tirer-pousser. 
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Opposition et immobilisation
· Anguilles et crapauds. 

· La sangsue. 

· Les siamois. 

· Se relever. 

· Les lutteurs aveugles. 
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Opposition et vitesse d'exécution.
· Les mains brûlantes. 

· Chameaux-Chamoix. 

· Jeux de touches. 

· Attrape-foulards. 

· La queue du diable. 

· La lutte anglaise. 
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Opposition et déséquilibre. 

· Les croisements : Faire tomber son adversaire d'un banc, d'une poutre ou autre matérialisation au sol si le jeux est trop difficile et dangereux pour une classe d'âge. 

· La couronne infernale. 

· Tirer-pousser. 

· Les cerceaux brûlants. 

· L'ile. 

· Le crocodile. 

· La bouteille en cercle. 

· Les sumos. 

· La lutte turque. 

	 Volley Cycle 2
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Organisation

Terrain de volley aménagé : Fil de hauteur variable (20 cm au-dessus des bras tendus), caisses pour le cycle 2. Filet pour le cycle 3 (hauteur +30 cm au-dessus des bras tendus).
Chasubles, foulards de différentes couleurs .
Ballons : softball(mousse), peau d'éléphant, baudruche pour le cycle 2. Ballons de volley-scolaire, bandeau de protection pour les poignets pour le cycle 3.



	Situations
	Paramètre de progression
	Evolutions

	Les Balles brûlantes.
Un ballon par enfant, au signal envoyer les ballons dans le camp adverse et renvoyer le plus rapidement possible ceux revenus dans son camp car ils brûlent !
L'équipe gagnante est celle qui comtabilise le moins de ballons à la fin de la partie.
	Attitude d'attention.
Occupation de l'espace.
Se répartir les rôles.
Accepter de se séparer du ballon.
	GS :
Lancer le ballon(mousse, baudruche) à deux mains, à une main.
Au sol, au-dessus des bancs, du fil.
CP :
Un ballon par enfant mais pour une équipe seulement.
CE1 :
Attrapper les ballons avant qu'ils ne touchent le sol et les mettre dans une caisse: l'équipe qui a le plus de ballons dans sa caisse a gagné.

	Le jet d'eau (GS/CP)
Les enfants étant 2 par 2, l'un lance le ballon vers le haut pour que l'autre puisse le rattaper.
	Attention.
	De plus en plus haut.
L'un à côté de l'autre ( à droite, à gauche).
L'un derrière l'autre.

	La balle nommée (CP/CE1)
Cinq à six joueurs en cercle. L'un d'eux, au centre, lance la balle vers le haut, et appelle un camarade. Ce dernier doit attraper (CP), frapper(CE1) afin qu'un 3ème joueur puisse la rattraper et recommencer.
Un point est marqué quand les 3 joueurs ont réussis.
	Attention.
Attitude.
Déplacement
	Dimensions du cercle plus grandes.
Jeu-concours entre petits groupes.

	Le cercle interdit (CE1)
Des joueurs de l'équipe1 dans le cercle, repoussent à l'extérieur, en les frappant des balles lancées successivement par les joueurs de l'équipe2 postés à l'extérieur du cercle.
	Attitude d'attention.
Occupation rationnelle de l'espace.Choix d'une frappe de balle.
Approche progressive de l'engagement.
	Dimensions et formes du terrain(cercle,carré, rectangle.)
Position variée des lanceurs autour du terrain.
Les joueurs de l'équipe2 peuvent frapper la balle au lieu de la lancer (engagement).

	Ateliers de jonglage avec les différentes balles et les différentes frappes. Seuls, 2/2, contre un mur. Sur des parcours variés... 


	Cycle 3

Situations

Paramètre de progression

Evolutions

Les balles brûlantes (CE2)
Les balles sont frappées pour être renvoyées. Accepter un rebond dans un premier temps.
Les balles qui roulent ne peuvent être rejouées.

Attitude d'attention.
Choix des frappes.
Occupation rationnelle du terrain.

Balles tenues avant d'être frappées.
Parties uniquement jouées avec des frappes hautes. D'autres avec des frappes basses ou uniquement avec des engagements.
Evolution du choix du ballon : soft à scolaire.

Tennis-volley (CE2/CM1)
Renvoyer, après un rebond, la balle par une frappe. 

Attitude d'attention.
Occupation de l'espace.
Choix des frappes de balle.
Frappes de balle orientées.

Un contre un, deux, trois...
Engagement.
Renvoi de la balle sans rebond.

Retour à l'envoyeur (CE2/CM1)
Une équipe est chargée des engagements. L'autre équipe tente de renvoyer la balle par dessus le filet en une ou plusieurs frappes.
Chaque balle renvoyée =1 point.

Idem tennis-volley.

Hauteur du filet.
Dimension du terrain.
L'endroit de l'engagement est adapté aux possibilités des joueurs.

La balle Capitaine-volley (CM1/CM2)
Les joueurs de l'équipe1 engagent successivement la balle par un lancer la balle au-dessus du filet en direction du camp adverse.
Le premier joueur2 ne peut arrêter la balle, il doit la frapper. Un deuxième joueur2 peut la bloquer et la transmettre par une frappe à son capitaine immobilisé dans un cerceau.
Changement de rôle à chaque partie.

Un engagement.
Une réception-frappée.

Engagement lancé.
Engagement frappé.
Ligne d'engagement adaptée.
Le deuxième joueur2 doit aussi frapper la balle pour la transmettre au capitaine.
Position du capitaine sur le terrain.

Balle au sol, balle perdue (CM1/CM2)
Faire passer la balle sans l'arrêter, en une ou plusieurs frappes dans le camp adverse.
L'engagement d'un joueur après un point marqué s'effectue par une frappe de balle haute à deux mains à partir du milieu de son terrain.
Tous les joueurs d'une équipe engagent puis donnent la balle à l'équipe adverse.
Un point est gagné :
Quand la balle touche le sol du terrain adverse.
Quand les adversaires envoient la balle hors des limites du terrain.

Attitude d'attention.
Occupation rationnelle de l'espace.
Création de trajectoires hautes.
Frappes de balle orientées.

Engagement de différents endroits du terrain.
Engagement d'une main : frappe haute, basse.

Volley adapté (CM2)
Equipes de cinq à sept joueurs.
Lorsque la balle arrive dans un camp un premier joueur tente selon sa position :
Soit de la renvoyer dans le camp adverse.
Soit de la diriger vers ses partenaires. dans ce cas le joueur qui intervient a le droit de bloquer la balle avant de la rediriger à son tour.
Soit dans le camp adverse.
Soit vers un troisième partenaire qui a aussi droit de bloquage avant la frappe.
Trois joueurs maximum et deux arrêts de balle possible.
Les frappes de balle s'effectuent de l'endroit où elle a été bloquée.
Les joueurs engagent successivement puis donnent la balle à l'équipe adverse .

Attitude d'attention.
Frappes de balle hautes et basses.
Occupation rationnelle de l'espace de jeu.
Engagement.
Choix d'une action de jeu adaptée.

Un seul arrêt de balle autorisé : Cette possibilité est uniquement pour le deuxième joueur.
Dans le cas d'une passe à un troisième joueur, celui-ci ne peut bloquer la balle avant de la frapper.Il doit donc se placer pour envoyer directement dans le camp adverse.

Ballon au vol
Trois équipes : A, B, C. A rencontre B, B contre C, C contre A.
Deux équipes sont en terrain séparé, chaque équipe a un ballon. Au signal de l'arbitre ou du meneur de jeu, un joueur de A et de B lancent leur ballon verticalement. A partir de ce moment le ballon doit être maintenu en l'air et ne doit plus toucher le sol. Le ballon doit être frappé des paumes des mains et ne doit donc pas être maintenu.
Si le ballon touche le sol = deux point pour l'équipe adverse.
En cas de faute : Ballon tenu, renvoyé deux fois de suite par le même joueur = un point pour l'équipe adverse.
L'équipe qui a le plus de points dans un temps déterminé est gagnante.

Idem

Temps progressif en fonction des possibilités des enfants : De deux à six minutes de jeu.
Permettre le maintient du ballon : Définir le nombre par temps de jeu. 

Ateliers de passes (à 2, à 3...), de différentes frappes, d'engagements.
Frappes de balles sur des cibles posées sur le terrain adverse. Idem avec l'engagement.




 Badminton Cycle 3


[image: image57.png]


Objectifs 


CE2 : Etre un joueur de badminton.

Frappe avec raquette haute.


 HYPERLINK "http://www.planetolak.net/badminton.html" \l "2#2" Echanges au-dessus du filet.


 HYPERLINK "http://www.planetolak.net/badminton.html" \l "3#3" Enchaînement de plusieurs frappes verticales.


 HYPERLINK "http://www.planetolak.net/badminton.html" \l "4#4" Varier la distance entre les deux joueurs.


 HYPERLINK "http://www.planetolak.net/badminton.html" \l "5#5" Servir à la "cuillère". 

CM1 : Envoyer le volant hors de portée de l'adversaire. 

Prise de raquette appropriée.
Déplacement pour frapper.


 HYPERLINK "http://www.planetolak.net/badminton.html" \l "8#8" Longueur des trajectoires variée.


 HYPERLINK "http://www.planetolak.net/badminton.html" \l "9#9" Mettre l'adversaire en difficulté.


 HYPERLINK "http://www.planetolak.net/badminton.html" \l "10#10" Servir vers le fond du terrain adverse.
L'importance du service. 

CM2 : Trajectoires variées pour gagner l'échange.

Replacement au centre entre les frappes.
Déplacement plus loin.
Longueur et largeur des trajectoires variées.
Voir l'adversaire



Situations CE2

Jonglage.

Effectuer le plus possible de frappes sans faire chuter le volant. 
Hauteur faible.
Elan avec le poignet.
Hauteur de frappe plus élevée.
Coup droit, revers.
Changer de main.
Faire tourner le grip dans la main.
Faire tourner la raquette autour du corps.
En marchant.
En courant.
En reculant.
Raquette au-dessus de la tête.

Parcours.

En slalom entre des plots, au-dessus de bancs, au-dessous de fils tendus... L'élève se familiarise avec le volant et la raquette : Nombre de chutes minimum, nombre de frappes enchaînées, Utilisation de la rotation de l'avant-bras.

Course relais.

Trois ou quatre élèves en ligne, un volant chacun, le lancer à la main vers l'avant, le ramasser, le relancer et atteindre la ligne ou le mur opposé.
Le premier arrivé.
Le minimum de jets.
Relancer le volant avant sa chute au sol.

Les volants brûlants.

Deux équipes, une dans chaque camp. Une douzaine de volants par équipe. Au signal, envoyer un par un les volants dans le camp adverse. Au top signal, avoir le moins de volants dans son camp.
Limites du terrain "larges".
Limites réglementaires.
Camps séparés par un banc. Par un fil.
Par le filet.
Renvoyer les volants avant leur chute à terre.

Echanges.

Deux joueurs, une raquette chacun, un volant pour deux. Face à face sans distance définie. Frapper le volant avec le tamis au-dessus de la main.
Sans filet.
Avec filet. 
Frapper le volant devant soi.
Nombre d'échange.
Temps d'échange sans chute du volant.
Eloignement des joueurs.
Echange avec deux, trois volants, le volant tombé ne peut être rejoué.

Amélioration de la longueur des trajectoires.

Deux joueurs, une raquette chacun, un volant pour deux. Sur demi-terrain des zones sont matérialisées dans le sens de la profondeur(trois ou quatre).
Echange en continuité en reculant progressivement de zone en zone.
Jouer en compétition : Le joueur qui renvoie recule, celui qui perd le volant reste dans la zone de chute, le premier au fond a gagné.
Compétition entre le groupe : Attribuer des points aux zones et totaliser les points par paire de joueurs.

Le service.

Mise en jeu, le volant posé sur la raquette, le joueur pousse en revers.
Reculer progressivement la raquette.
Trajectoire de plus en plus longues.
Armer la raquette avant la frappe.
Atteindre des cibles diverses : Prendre de l'assurance, amélioration de la précision.
Servir contre un mur, frappe par le bas : Cibles de hauteurs différentes matérialisées par des cerceaux ou à la craie.
Sur un filet plus haut.
S'éloigner progressivement.
Servir dans les règles, mouvement pendulaire du bras qui sert, l'autre bras replié à l'horizontale, lâcher le volant au moment où la raquette passe au plus bas, les pieds immobiles.
Faire tomber le volant dans la zone réglementaire de service.
Varier les trajectoires du volant : cibles au sol dans le terrain adverse.






Situations CM1

Jonglage en prosupination.

Varier les hauteurs de frappe.
Un volant par joueur, poignet relâché, sans frapper avec le bras, chercher à atteindre le plafond.
Coup droit et revers alternés.
Prise longue et courte.
Amortir la chute du volant.

Allongement du bras lors de la frappe.

Deux joueurs en échanges au-dessus d'un panier de basket. Se placer sous le volant, frapper le plus tôt possible. Donner un "top" sonore pour déclencher la frappe très haut.
Avec filet de volley pour facilité l'échange.
Reculer progressivement.

Utiliser l'armé du bras et la poussée des jambes.

Deux joueurs, plusieurs volants, lancer les volants à la main le plus loin possible au-dessus du filet.
Gain de la rencontre en fonction des longueurs atteintes. Reculer la ligne de lancer.


Deux joueurs, un volant pour deux, une raquette chacun, un couloir matérialisé dans le sens de la longueur, jouer dans l'axe, rechercher les trajectoires les plus longues possibles.
Viser le volant avec le bras libre.
Prendre de l'élan pour frapper.
Reculer progressivement.
Augmenter la force de renvoi.

Frapper en avançant.

Un volant et une raquette pour chaque joueur. Traverser la salle pour atteindre le mur opposé en frappant le volant sans qu'il ne chute.
Limiter le nombre de frappe.
Limiter le temps de traversée.
En compétition par deux, le premier arrivé.
En déplacement à deux (un volant pour deux), les joueurs alternent pour frapper le volant.

Le volant tournant.

Sur le terrain six joueurs, une raquette chacun, un volant pour les six. Frapper le volant et changer de demi-terrain en se déplaçant parallèlement au filet.
Trois joueurs de face, puis deux, puis un : Les autres en attente de chaque côté du terrain.
Elimination après x fautes.

Le gagne terrain.

Un volant pour deux joueurs. Au cours de l'échange, le joueur cherche à pousser l'adversaire au fond, en dehors du terrain en envoyant le volant par-dessus cet adversaire. Frapper le volant en avançant pour le prendre le plus tôt et le plus haut possible. Un point à chaque fois que l'adversaire sort du terrain.
Varier les adversaires.
Créer des espaces libres : Faire un volant court au moment ou l'adversaire est au fond de son terrain.


La rivière.

Sur chaque demi-terrain une "rivière" est tracé au milieu dans le sens de la largeur. Repousser l'adversaire au fond de son terrain sans faire tomber le volant dans la rivière = faute.
Lancer court ou long.
Servir long.
Si l'on juge l'envoi adverse "dans la rivière" le laisser tomber pour gagner l'échange.
Varier la largeur de la rivière.

Le service pour gagner.

Match en appliquant la règle : Il faut avoir le service pour gagner le point. A marque tant qu'il gagne les échanges. S'il perd, C le remplace face à B qui prend le service.
Rester le plus longtemps sur le terrain.
Gestion de l'échange suivant que l'on est serveur ou non.
Varier le nombre de points nécessaires pour gagner.
Arbitrage par le joueur en attente.



Situations CM2 

Se déplacer en restant équilibré.

Courir en arrière et à pas chassé dans la salle.
1. Ne pas regarder derrière.
2. Alterner deux pas chassés droits et deux gauches.
3. Plus rapide.
4. Regarder au plafond.
5. Yeux fermés.
6. Mains jointes.
7. Mains dans le dos.
A partir du filet sur son demi-terrain.
1. Idem
2. Idem
3. Idem... 7
Se déplacer avec la raquette à la main en formant un W par ses déplacements.
1. Reculer à pas chassés.
2. Simuler une frappe au fond.
3. Revenir vers l'avant, le premier pas est un chassé droit.

Echanges au filet.
Revenir au centre après chaque frappe par poussée de la jambe droite.
Deux joueurs, un distribue deux volants court, un long...
Un long, un court.
Au gré du distributeur.

Varier la place du distributeur.
Faire les échanges où l'un des deux joueurs peut choisir ses trajectoires, l'autre devant gérer l'incertitude et renvoyer sur le distributeur.

Jouer sur toute la longueur du terrain.

Quatre joueurs sur le terrain, un volant pour deux, jouer en diagonale.
Changer les joueurs de diagonale.
Trois joueurs sur le terrain : Deux contre un. Celui qui est seul envoie droit le long des lignes. Ceux qui sont deux en croisant.
Trois joueurs sur le terrain : Deux contre un. Celui qui est seul envoie en croisé. Les deux en face envoient le long des lignes.

Varier les trajectoires.

Un contre un. Les joueurs jouent selon la règle : "Si je reçois droit, je renvoie croisé. Si je reçois croisé, je renvoie droit."
Nombre de points = nombre de réussites dans la règle.

Je vois l'adversaire.

Un contre un, après le service le serveur se déplace immédiatement vers l'avant ou vers l'arrière. Le receveur vise alors l'espace libéré.
Nombre de point = nombre de volant au sol dans l'espace libéré. Prévoir plusieurs volants d'affilés.

LA GYMNASTIQUE
Pourquoi la gymnastique... sportive ? 




Très souvent la gymnastique sportive va favoriser la réalisation d'exercices qui mettent en action tout le corps dans les positions inhabituelles. Ainsi elle permet de répondre aux intentions suivantes.

Contribuer au développement psychomoteur d'un enfant qui a besoin d'une disponibilité corporelle de plus en plus grande : Les roulades aident à prendre conscience de l'axe vertébral et de l'espace.
Renforcer la prédominance latérale : Lorsqu'il saute en faisant un demi-tour vers la droite ou vers la gauche.
Affiner la coordination motrice : Lorsqu'il bondit comme un lapin par dessus de petits obstacles, l'enfant précise et affine son geste, il découvre ses appuis (pieds et mains ).
Maîtriser les éléments affectifs et d'entraide : Lorsqu'il saute d'un petit mur, l'enfant apprend aussi à maîtriser son émotion. Lorsqu'il marche sur une poutre basse, les yeux fermés, en tenant la main d'un camarade.
Assurer un développement cardio-vasculaire : Si l'organisation matérielle permet à l'enfant un nombre important de répétitions, il atteint un effet foncier. 
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Objectifs généraux. 

De la Maternelle au CM. 

Ecole Maternelle.
Permettre aux conduites motrices de s'affiner et de se diversifier.
Ce qui suppose : 
Connaître par l'action son corps, ses possibilités motrices et sensorielles.
Jouer avec les variables temps, espace, masse et volume.
Augmenter ses capacités d'adaptation et d'action.
Trouver le plaisir d'agir en réponse à ses désirs et en dépassant ses craintes.

Cycle préparatoire.
Favoriser : 
1- la maîtrise des relations spatiales entre le corps et son environnement.
2- Le développement des coordinations motrices lors de comportement de marche ou de course avec contrainte, de saut et de grimper, de préhension.

Cycle élémentaire.
Approche méthodique de conduites plus élaborées partant d'action de quadrupédie, de grimper, de franchissement.
De postures d'équilibre.
Pour aller vers une maîtrise plus systématique des appuis, des suspensions, des impulsions ou vers une acceptation du déséquilibre.

Cycle Moyen.
Coordonner et enchaîner ces types d'action de façon à mieux maîtriser son comportement dans le milieu et à rendre ses conduites motrices plus efficaces.
Effectuer un parcours mettant en œuvre des savoir-faire particuliers antérieurement acquis, impliquant et combinant des rotations avant, arrière, latérales, des équilibres, des tractions et des répulsions, des impulsions.

Les niveaux. 

Niveau I 

Si nous reprenons les gestes spontanés des enfants, nous pouvons classer ces différentes actions motrices en trois rubriques : 
Il sautille : Déplacements.
Il rampe, s'agrippe, pousse : Suspensions-appuis.
Il roule, se plie : Rotations.
Elles correspondent aux capacités motrices d'un enfant de maternelle. Ces actions, l'enfant les réalise et les fait évoluer en jouant sur les variables temps (haut/vite) et espace (en avant/en arrière, d'un côté/de l'autre).
Mise en situation :
A ce niveau, il doit s'agir essentiellement de jeux ou de formes jouées qui peuvent être:
Induit par la vie en classe : Un thème vécu en éveil sur lequel les enfants jouent, imaginent et créent.
Favorisés par le milieu : Un sol souple et lisse permet la réalisation de petits jeux connus dont on a fait évoluer les formes de déplacement ou les positions statiques afin d'être plus adaptés aux gestes gymniques.
Le matériel : Les cerceaux, les cordes à sauter, caisses en bois, pneus, briques, tronc, bancs...permettent à l'enfant de découvrir et d'expérimenter.

Niveau II 

Approche méthodique de conduites plus élaborées partant d'actions de quadrupédie, grimper, franchissement, postures pour aller vers une maîtrise des appuis, suspensions, impulsions et équilibres/déséquilibre.
La mise en situation se fera sous forme de parcours de débrouillardise avec différents obstacles à franchir avec des consignes précises évolutives.

Approche méthodique axée sur des actions précises qui amènent une maîtrise progressive et un soucis d'esthétique.

Le parcours peut-être orienté vers :
- les déplacements.
- Les appuis et les suspensions.
- Les rotations.
- Les équilibres.


Niveau III 

"Coordonner et enchaîner afin de mieux maîtriser... Rendre ses conduites motrices plus efficaces."
"Savoir-faire" particuliers impliquant et combinant des :
- Rotations (Av.Arr.Latérales).
- Equilibres sur 3,2,1 appuis.
- Tractions.
- Répulsions.
- Impulsions.

	Acrosport

Cycle II
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Objectifs

Jouer aux acrobates. 

· Découvrir le plaisir des acrobaties. 

· Découverte des quatre actions fondamentale de l'activité : Porter, s'équilibrer, parer, grimper. 

· Faire "quelque chose de difficile et beau". 

Organisation des séances.

Les élèves sont en deux groupes : un observe, l'autre agit. 
A chaque consigne, les deux groupes jouent à tour de rôle. 
A la fin du jeu, on verbalise.


	

	Les statues.
· De nouveaux appuis. 

· S'équilibrer. 

· Gainer son corps. 


A la consigne "faire des statues immobiles et muettes", les enfants doivent chercher une position et ne plus bouger pendant quelques secondes : Découvrir toutes les formes possibles.
Les élèves sont par deux. A la demande du maître, les enfants doivent faire des statues ayant un pied au sol, un pied-une main, trois pieds au sol, deux pieds-deux mains, un dos-un pied,...

· Comment garder la forme le plus longtemps possible. 

· Que ressent-on dans son corps ? 




	Les déménageurs.
· Gainer son corps. 

· Augmenter la solidité de ses appuis. 

· Porter en sécurité. 


Les enfants sont par trois, de taille similaire : Deux porteurs, un porté. A la consigne " transportez votre camarade d'un endroit à un autre sans le lâcher", le porté prend une posture de statue. Les porteurs doivent faire attention de ne pas "casser" ni déformer la statue, ni la rouler, ni la tirer.
Changer les rôles.

· A quels endroits les prises sont-elles le plus efficace ? 

· Que doit ressentir la statue pour que les déménageurs puissent la transporter ? 


Remédiations.

I. Au lieu d'être une statue, le porté est une poupée de chiffon : Quelles différences pour les déménageurs (plus facile, plus difficile) ? 

II. Jeu : la tortue.
Par trois : Deux jouent, un observe.
Un enfant se met à quatre pattes et doit garder la position pendant que son partenaire tente de le retourner.
Changer de rôle toutes les deux minutes.
Faire comparer le fait de transporter les statues et de retourner les tortues : Quelles sont les meilleures prises ? 


	Les acrobates.
· Augmenter la stabilité des appuis au sol. 

· Grimper. 

· Parer. 


Les enfants sont par trois de taille similaire : Un porteur, un grimpeur et un pareur.
A la consigne "porteur à quatre pattes", chaque groupe imagine et produit son équilibre. Le voltigeur doit tenir un équilibre sur le porteur avec l'aide du pareur. Changer les rôles.

· Quels sont les zones du corps qui sont solides pour le voltigeur ? 

· Comment redescend-on ? 


Autres consignes pour le porteur : Assis, allongé sur le dos, à genoux, un genoux à terre...
Pour le voltigeur : A genoux, debout, allongé sur le dos ou le ventre, en équilibre sur les mains... 

Présentation de l'acrobatie : Pour chaque groupe, choisir celle que l'on préfère et la présenter aux autres. 


	Relaxation-Yoga
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Objectifs

Transversaux.
Découvrir et connaître son corps. Savoir respirer. Respecter son corps. Savoir se calmer, se tranquilliser.

Disciplinaires.
Réaliser une chorégraphie de plusieurs postures de manière harmonieuse.

Organisation matérielle.
Une salle assez spacieuse et aérée.
Des tapis de gym. Des vêtements confortables (sweats, jogging...). Faire retirer les chaussures et les chaussettes.

Organisation des séances. Prendre un exercice de chaque famille à la première séance puis en ajouter un à chaque séance suivante.
Après quelques séances, demander aux enfants de choisir une ou plusieurs postures afin de réaliser un enchaînement de manière que le passage d'une posture à une autre soit harmonieux.

Les situations proposées peuvent être mises en place pour tous les cycles (1 à 3). Il suffit de proposer un nombre de postures en fonction des possibilités de mémorisation des enfants et aussi de leur capacité à reproduire un geste juste. 

Pour bien commencer une séance.
Demander de l'attention aux enfants. Leur préciser qu'il font les figures pour eux-mêmes et non dans un but de compétition avec les autres. Ils ne doivent absolument pas se faire mal ou sentir de gêne. 
S'échauffer : Marcher en silence dans la salle en amplifiant la respiration (non bruyante). Après quelques pas, tendre les bras au -dessus de la tête en inspirant, les relâcher en expirant., insister sur la lenteur des mouvements.
Demander aux enfants de s'allonger dos au sol, éloignés les uns des autres et continuer à se concentrer sur leur respiration (mouvement de la poitrine et de l'abdomen). 
Demander aux enfants de s'asseoir tranquillement pour écouter les consignes. Leur proposer de s'identifier en pensées aux animaux, objets et plantes qu'il vont reproduire.
Chaque posture doit être maintenue pendant environs 6 respirations complètes.



	Respirer en plaçant correctement son dos et ses épaules.


	La montagne.
Debout, jambes jointes, pousser le sol avec les talons et le plafond avec la tête. Le regard est fixé sur point devant soi à l'horizontale. Rentrer le menton en même temps que baisser les épaules vers l'arrière pour ouvrir la cage thoracique. La tête, les épaules, les hanches doivent être parfaitement alignées.
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	L'écureuil.
Assis sur les genoux et joindre les mains devant le menton. Monter un bras le plus haut possible, puis l'autre en inspirant et les baisser simultanément en expirant. 
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	La bougie.
Assis sur les talons, allonger le buste et respirer profondément. Les épaules sont relâchées vers l'arrière pour permettre au thorax de gonfler pendant l'inspiration. Ne pas crisper le visage. 
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	Respirer en prenant une posture d'équilibre.


	L'oiseau.
Etendre les bras derrière soi, légèrement écartés du corps, comme des ailes. Se mettre sur la pointe des pieds en regardant un point fixe devant soi et rester en équilibre. Imaginer que l'on est enraciné au sol et grandir son corps sans perdre l'équilibre.
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	La cascade.
Debout, lever les bras comme pour toucher le plafond du bout des doigts en plaçant les bras de chaque côté des oreilles. Regarder en haut vers les mains en repoussant le sol avec les pieds, ensuite regarder vers l'arrière en étirant le buste.
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	L'arbre.
Debout, d'abord pieds parallèles, le corps bien droit, les épaules, les hanches et les chevilles bien alignées. Joindre les paumes devant la poitrine, fixer un point devant soi. Sans regrader, soulever un pied et le poser à l'intérieur de la cuisse opposée. S'allonger dans cette position pour grandir. Lever les mains vers le plafonds comme des branches d'un arbre sans perdre l'équilibre.

Changer de pied. 
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	Le moulin à vent.
Les pieds écartés et parallèles, les jambes tendues, se pencher en avant le dos droit. Poser la main sur le sol au niveau du visage. Avec l'autre bras tendu, essayer de toucher le plafond en tournant le buste et la tête. Pousser sur le sol et essayer de toucher le plafond simultanément.
Changer de sens.
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	Le tunnel.
A quatre patte, les mains dans l'alignement des épaules et les genoux dans l'alignement des hanches. Ecarter les doigts et bien les tendre. Bien en appui, soulever les hanches le plus haut possible en gardant la tête relâchée. Allonger le dos en poussant les talons au sol.
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	La table.
En partant d'une position assise, poser les mains sur le sol à 15 cm derrière soi. Poser les pieds à plat devant soi à environs 30 cm. En soufflant prendre appui sur ses mains et ses pieds en soulevant la poitrine de façon à être parallèle au sol. Les mains et les pieds doivent être alignés sous les épaules et les hanches.
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	Le pont.
Allonger sur le dos, les bras le long du corps. Les jambes sont écartées de la largeurs de hanches. Poser les pieds au sol à environs 15 cm des fesses. Soulever les fesses et le dos le plus haut possible en poussant sur les pieds sans décoller les épaules du sol. Regarder le plafond. 
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	La fleur.
Assis, les plantes de pieds l'une contre l'autre et les genoux écartés. Les coudes se touchent devant soi, se pencher en avant et glisser les bras sous les jambes. Se redresser en amenant les pieds vers le corps et garder l'équilibre. Revenir doucement à la position initiale.
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	Respirer et s'étirer.


	La souris.
A genoux, assis sur la talons se pencher en avant sur les cuisses. Le front repose sur le sol devant les genoux. Les bras le long du corps, les paumes vers le haut, fermer les yeux.
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	Le chat. A quatre pattes, les mains et les genoux dans l'alignement des épaules et des hanches. Les doigts sont écartés bien tendus devant soi. En poussant par terre, arrondir le dos le plus possible en soufflant profondément. En inspirant, mettre le dos en extension en regardant en l'air et en étirant une jambes derrière soi. Répéter avec l'autre jambe. 
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	Le serpent.
Allonger sur le ventre, les jambes tendues, en appui sur les avant-bras, les coudes près du corps et les mains ouvertes. Soulever le torse en regardant devant soi. Les épaules sont basses et dégagées vers l'arrière. Etirer le cou vers le haut et l'avant le plus possible.
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	Le lion.
A genoux, le buste sur les cuisses, les avant-bras au sol avec les coudes touchant les genoux. Regarder devant soi. Ensuite se redresser vers l'avant en poussant les mains au sol. Les épaules sont basses et les jambes bien tendues derrière soi. 
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	La tortue. Assis, plantes de pieds l'une contre l'autre. Les coudes se touchent le devant soi. Se pencher en avant et faire toucher les coudes au sol entre les jambes. Glisser les avant-bras sous les jambes, les paumes des mains vers le sol. Essayer de poser la tête sur les pieds. Revenir doucement à la posture initiale.
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	La grenouille.
Accroupis, les pieds écartés de façon à ce que les talons touchent le sol. Mettre les bras à l'intérieur des genoux, les mains au sol écartées de la largeur des épaules. Pousser les genoux vers l'extérieur en abaissant les hanches vers le sol et en grandissant le dos et la nuque. Bien ouvrir les épaules.
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	Le paon.
Assis le dos bien droit, les jambes tendues et écartées. Les pointes de pieds vers le plafond en poussant sur les talons. Poser les mains à plat au sol de la largeur des épaules et pousser pour élargir les épaules. 
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	Le papillon.
Assis, les plantes de pieds l'une contre l'autre, les genoux écartés. Poser les mains sur les épaules en soulevant les coudes. Se grandir en allongeant le buste. Monter les coudes en inspirant, les baisser en expirant.
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JEUX TRADITIONNELS
	Je programme ces jeux en début d'année scolaire en parallèle au cycle endurance. Cela permet d'avoir un cycle plus ludique. Ces jeux permettent d'aborder les notions de vie en groupe et les règles qui en découlent : Respect de l'autre, des consignes et du cadre de vie.
Bref, accéder à la citoyenneté en jouant ! 



	Le Roi, la Reine et le Valet. 9/11 ans 
Organisation 

· Nombre de joueurs : De 2 équipes de 5 à 2 équipes de 12 joueurs. 

· Equipes mixtes. 

· Deux arbitres. 

· Age : 9/10 ans. 

· Terrain de volley séparé d'une zone neutre de 2 à 3 mêtres. 

· Balle de hand ou de volley. 

Règles
Les deux équipes se concertent séparément et secrétement pour désigner parmi leurs membres qui sera le Roi, la Reine et le Valet.

Un arbitre pour chaque équipe prend note de ces rôles.

Le Roi vaut 20 points, la Reine 10, le Valet 5. Tous les autre joueurs valent 1 point chacun.

Les deux équipes s'alignent face à face de part et d'autre de la zone neutre.

L'arbitre tire au sort l'équipe qui engage la partie.

Le ballon est lancé d'une équipe à l'autre au hasard. Les joueurs n'ont pas le droit de se déplacer. C'est de leur place qu'ils doivent attraper le ballon.

Chaque fois qu'un joueur reçoit correctement le ballon, il fait marquer à son équipe le nombre de point qu'il représente. Ces points sont notés par l'arbitre de chaque équipe.

Les joueurs ont intérêt à laisser prendre le ballon par ceux qui représentent le plus de points. Par exemple, si un joueur simple se trouve à côté de la reine et que la balle arrive entre eux, c'est la Reine qui doit essayer de l'attraper.

L'équipe adverse a tout intérêt à observer ces manoeuvres afin d'essayer de deviner quels sont les joueurs qui représentent les personnages afin de ne pas lancer la balle dans leur direction.

Dès qu'une équipe a atteint le nombre de points convenus au début de la partie ou à la fin d'un temps, l'arbitre le proclame. L'équipe a gagné.



Le joueur traqué. 9/11 ans
Règle :
Un joueur lance la balle en l'air et s'enfuit aussitôt. Tous les autres joueurs doivent chercher à l'atteindre avec la balle.
Le poursuivi doit se protéger avec les mains et ses poursuivants ne doivent pas avancer quand ils ont la balle en main.
Celui des joueurs qui a touché le poursuivi devient à son tour "le traqué". 



L'oiseau et l'épervier. 7/9 ans 

Nombre de joueurs : mini 12, maxi 30.

Règles:
Les joueurs sont en cercle. Le meneur les fait se compter par 2, 3 ,4 ou 5 suivant leur nombre.
Les joueurs se placent alors autour du cercle, chaque groupe aligné sur un rayon.
Deux joueurs désignés se placent part et d'autre du cercle. Ils représentent l'un l'oiseau, l'autre l'épervier.
Au signal du meneur de jeu, l'oiseau se met à fuir devant l'épervier qui tente de l'attraper.
Pour échapper à l'épervier, l'oiseau va se placer devant l'une des files à l'intérieur, et à ce moment le premier de cette file qui est à l'extérieur devient l'oiseau. 
L'oiseau et l'épervier ont le droit de traverser le cercle et de courir dans tous les sens. Lorsque l'épervier attrape l'oiseau, le changement de rôle est immédiat et la partie continue.
Remarque : Veiller à ce que les joueurs se remplacent rapidement. Aussi que l'épervier ne reste pas trop longtemps en jeu car cela devient vite éprouvant : On peut donner un temps limite de jeu. Aussi que les oiseaux ne se replacent pas dans la file qu'ils ont quittée.
Gain de la partie : L'épervier a touché un oiseau avant le temps imposé. 

Chat et souris. 5/6 ans 
Les élèves sont deux par deux, l'un derrière l'autre, placés en ronde. Deux enfants (le chat et la souris) placés à l'opposé, sont hors de la ronde. Au signal, le chat doit toucher la souris en se déplaçant où il veut. La souris n'a pas le droit de couper la ronde. Pour échapper au chat, elle peut se placer devant ou derrière un binôme, sans mettre en danger le joueur opposé qui devient la souris.
Gain de la partie : Réussir au moins deux changement de rôle sans être touché par le chat. 



Les nids dans les bosquets. 6/7 ans 
Sur un terrain de volley , deux équipes égales : Les rapaces et les oiseaux.
Sur un fond du terrain, des boites sont remplies de foulards ou de balles de tennis.
Les rapaces doivent traverser le terrain d'un fond à l'autre pour prendre des balles ou des foulards dans les boites, défendues par les oiseaux-gardiens, et revenir à leur point de départ. 
Un rapace touché par un oiseau doit rendre le foulard ou la balle s'il en a un et peut continuer à jouer. Un rapace touché par un oiseau sans foulard ou balle est éliminé.
Gain de partie : Nombre de foulards ou balles/Nombre de rapaces en jeu.
Changement de rôle quand il n'y a plus de foulards ou de balle à prendre ou si tous les rapaces sont éliminés.



La balle sans fin. 9/11 ans. 
Deux équipes placées sur deux demi-terrains séparé par une ligne. Quand un joueur a la balle en main, il doit tenter de toucher avec celle-ci un joueur de l'équipe opposée. Le joueur touché passe alors dans l'équipe opposée. Le jeu se termine (quand il se termine !) au moment où il n'y a plus de joueur sur un des deux terrains.
L'intérêt du jeu réside dans le question qui sera posée à la fin du jeu lors de la première mise en place et de sa découverte :
Quelle équipe a gagné ? Quelques réponses obtenues :C'est la notre ! Pourquoi ? Il n'y a plus de joueur de l'autre côté. Mais regarde la composition de ton équipe, est-elle identique à celle du début du jeu ? Non. Alors, qui a gagné ? C'est notre camp. Joues-tu du même côté qu'au début du jeu ? Non, mais j'ai des coéquipiers avec moi. Et les autres, tu ne les comptes pas alors qu'ils sont dans ton camp ? Si. Alors, il n'y a pas de gagnant. Pourquoi as- tu joué alors ? Ben pour le plaisir ! 



La balle assise. 9/11 ans. 
Il n'y a pas d'équipe, tous les joueurs sont répartis sur le terrain. Ils doivent s'approprier la balle pour tenter de toucher un des joueurs. La balle doit être tirée sans déplacement. Chaque joueur touché doit s'assoir à l'endroit ou il est éliminé. Les joueurs assis peuvent attraper la balle si elle passe à leur portée, peuvent tirer de leur place et doivent se rassoir. Un joueur assis est libéré si le joueur qui l'a éliminé est touché lui-même. 
Les passes entre joueurs assis et en déplacement sont interdites. Celles entre joueurs de même état sont autorisées.
Fin de la partie quand il n'y a plus qu'un joueur en jeu.
Variante : Jeu en équipe, Celle dont tous les joueurs sont éliminés a perdue. 



Les deux chats. 7/9 ans. 
Un chat A doit tenter d'éliminer des souris. Ces souris s'accroupissent quand elles sont touchées et ne peuvent se déplacer.
Un chat B doit tenter de toucher le chat A pour délivrer les souris accroupies. A chaque réussite de B, celles-ci se relèvent, une à chaque touche de B sur A et dans l'ordre d'élimination.
Gain de la partie : 
- Le chat élimine toutes les souris.
- Le chat élimine x souris dans un temps donné, ensuite désigner un autre chat. 



La Mère Garuche. 6/8 ans. 
La Mère Garuche doit ramener un maximum de joueurs dans sont camp dans un temps limité à trois minutes.
Deux équipes : Les joueurs, un foulard à la main, se disséminent sur le terrain.
Deux joueurs, un de chaque équipe, sont désignés "Mère Garuche".
Au signal:"La Mère Garuche sort de sont camp", les deux joueurs courent chacun après les joueurs de l'équipe adverse.
Lorsqu'un joueur est touché, il revient dans le camp de la Mère Garuche qui lui noue le foulard autour du cou et ils repartent ensembles toucher d'autres joueurs, en se tenant la main.
Ainsi une chaine de plusieurs joueurs peut être constituée.
Toutefois, ils ne doivent jamais se séparer pour toucher et revenir dans le camp pour nouer le foulard.
La Mère Garuche qui touchera le plus grand nombre de joueurs, gagnera la partie. 



La balle au chasseur. 9/11 ans. 
Un joueur, muni d'une marque distinctive (foulard), désigné par le sort, est le chasseur et prend la balle.
Les autres joueurs se tiennent près de lui et fuient dès qu'il lance trois fois la balle en l'air.
Ce dernier, sans quitter sa place, tente de toucher l'un des fuyards.S'il réussit, le joueur touché devient le chien et l'aide avec les même droits que lui.
S'il rate, les joueurs se regroupent et le chasseur relance la balle trois fois en l'air.
But du jeu : Le chasseur et ses chiens doivent éliminer le plus possible de lapins en un temps donné. Ils ne peuvent se déplacer avec la balle à la main et doivent se faire des passes pour évoluer. Tout lapin touché devient chien. 
Les lapins ne peuvent bloquer la balle directement avec les mains, ils sont alors touchés. Ils peuvent bloquer la balle avec leurs pieds et la faire s'élever en l'air en sautant pour la sisir entre leurs mains. Le temps de ce mouvement , nul ne peut les gêner. Ils peuvent même se faire des passes dans cette technique pour faire jouer le temps pour eux. Dès que la balle a rebondi plus de deux fois ou roulé, ils doivent laisser le chasseur ou ses chiens en reprendre le contrôle. 



Balle au chasseur en deux camps. 9/11 ans 
Matériel : 2 balles, foulards.
Règle:
Deux équipes égales, munies de foulards différends, se choisissent chacune un chasseur. 
Ceux-ci commencent à caler selon les règles de la balle au chasseur ordinaire, mais chacun sur les joueurs de l'équipe adverse uniquement.
Les joueurs touchés deviennent alors "aides" non du chasseur qui les a pris, mais de leur propre chasseur, et ont le droit de caler, en sorte que la bonne tactique consiste pour les chasseurs à ne pas trop s'attaquer aux plus fort de l'équipe adverse.
Dans chaque équipe, à partir du 5ème joueur touché, les poursuivis auront la possibilité de se défendre de la balle avec les mains, soit en la repoussant, soit en la bloquant.
La partie est gagnée par l'équipe qui a pris la première tous les adversaires. 



La taupe et la sauterelle. 6/8 ans. 
La taupe, yeux bandés, doit tenter de toucher la sauterelle qui a les chevilles attachées. La taupe se déplace en quadrupédie.
Prévoir une aire délimitée de tapis de gym ou de judo. Jeu au temps. 



La balle magique. 9/11 ans. ans. 

Trois ou quatre chats (1/3 de chat pour un groupe d'élèves) tentent de "glacer" les souris qui évoluent librement sur un terrain de hand ou de basket. Ces derniers disposent d'une balle qui leur permet de délivrer leur co-équipiers immobilisés, en leur faisant une passe réussie.
Le porteur de balle touché est éliminé jusqu'à la fin de la partie.
Les chats n'ont pas le droit d'intercepter la balle ni de la toucher au cas où elle serait au sol. Par contre, ils peuvent "jouer" le ballon mort en empêchant les joueurs de le récupérer. En cas de toucher de balle par un chat, celle-ci est remise en jeu par le meneur.
Tous les joueurs doivent prendre le rôle de chat. 
L'équipe de chat gagnante est celle qui a glacé et éliminé le plus de joueurs. 



La chasse aux vies. 6/7 ans. 

Sur un terrain de hand ou de basket, à chaque coin quatre camps sont matérialisés par des plots. 
Quatre équipes de 10 joueurs environs sont postées chacune dans leur camp.
Les enfants mettent leur foulard dans leur pantalon de façon visible.
Au signal du meneur de jeu, les enfants sortent de leur camp et tentent d'attraper le plus de foulards possibles.
Lorsqu'un joueur n'a plus de vie, il doit rentrer dans son camp et attendre qu'un coéquipier lui apporte un foulard pour pouvoir rejouer.
A la fin du temps de jeu, chaque équipe compte ses foulards, l'équipe gagnante étant celle qui a le plus de foulards. 




	Les lapins et les chasseurs. 5/7 ans.
Espace - matériel : Terrain limité "confortable", une "carotte".
But du jeu : Pour les lapins aller vers la carotte.
Pour les chasseurs attraper les lapins.
Les lapins ont un numéro, les chasseurs aussi, à l'appel du numéro, on doit rentrer dans le jeu et le chasseur doit arrêter le lapin qui essaie de rejoindre la carotte.
Variantes 
Avec ballon et dribble (prendre la balle) 
Avec crosse et balle 
Avec combat (définir des règles d'or)
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	Le saute frontière. 9/11 ans.
Espace - Matériel : Un terrain de hand ou basket. Des foulards ou des dossards. Une ligne matérialisée au sol dans le sens de la longueur.
But du jeu : Les douaniers (rouges) doivent éliminer les contrebandiers (bleus) qui passent la frontière librement (ligne longitudinale).
Les douaniers sont assis sur la ligne de manière alternée, un seul douanier est en chasse à la fois. Pour aller toucher des contrebandiers de l'autre côté de la frontière, il doit se faire remplacer par un équipier assis dans le bon sens et se met à sa place.
Les contrebandiers envoient leurs équipiers par deux ou par trois, à chaque éliminé ils complètent avec ceux restés en attente sur le bord du terrain.
Jeu au temps : Compter le nombre de contrebandiers éliminés et changer de rôle.
Variantes : Attraper des foulards au lieu de toucher à la main.
Toucher les contrebandiers avec une balle. 
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	La chasse au trésor. 8/11 ans
Objectifs.
S'orienter.
S'organiser. 
Coopérer.
Utiliser des compétences acquises.
But du jeu.
Pouvoir accéder et participer aux ateliers après avoir récupéré le numéro correspondant à l'aide d'un plan.
Il y a deux classements : Un pour le total des points gagnés par équipe aux ateliers (un tir ou lancer/joueur = 1 pt) et un pour la réalisation des ateliers (l'équipe ayant terminé tous les ateliers la première a gagné).
Organisation matérielle.
Ateliers de tirs et lancers avec balles, ballons, frisbee, anneaux, cerceaux, poids, javelots...
Plans.
Jetons numérotés placés aux lieux indiqués sur les plans : Nombre de jetons/lieu = nombre d'équipes. Les équipes ne doivent prendre qu'un jeton à chaque lieu sinon les autres ne pourront jouer équitablement.
Fiches de résultats pour chaque équipe.
Matériel sportif : Plots, ballons, balles, dossards, ....
Contrôle des ateliers et des lieux de récupération des jetons.
Déroulement du jeu.
Au départ, remettre à chaque équipe tous les plans. Elles ont alors le choix des stratégies à adopter :
Attention : Pour accéder aux ateliers, les équipes doivent être au complet et présenter les jetons correspondants.
En équipe ou individuellement pour récupérer les jetons.
Récupérer un jeton et revenir à l'atelier correspondant pour ensuite repartir chercher un autre jeton.
Récupérer d'abord tous les jetons pour accéder à tous les ateliers successivement.

	La balle aux quatre camps. 8/11 ans
But du jeu : éliminer les joueurs adverses afin d'occuper leurs terrains.
Quatre équipes sur un terrain divisé en quatre, chacune sur leur camp, tentent d'éliminer les joueurs adverses en les tirant avec un ballon.
Quand le dernier joueur d'un camp est éliminé, l'équipe qui a réussi le tir occupe son terrain.
Les balles à terre n'éliminent pas les joueurs.
Une balle bloquée par un joueur élimine le tireur ou libère un joueur de l'équipe visée si celle-ci est incomplète.
Un joueur touché n'est pas éliminé si la balle est bloquée par un co-équipier avant qu'elle ne touche terre.
L'équipe restante a gagné.


