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Socle commun - palier 1 (fin CE1)

Soele eammun - palier 2 (fin SM2)

LCompétence 6 : Les compétences sociales ¢ civigues
L’ éleve ¢st capable dx

- prafiquer un jeu ou un sport collectif en en
resprctant les régles s

Lonmpétence 7: L'autonomie e Uinitlative

L’ éleve ¢st capable dx

- travailler en groups, s’engager dans un projet 3

- maitriser quelques conduites motrices comnme
courir, sauter, lancer s

Lompétence 6 : Les compétences sociales et civiques
L’ é1eve ¢st capable dx -

- respecter les rigles de Ja vie collective, notamment
dans ks pratiques sportives s

- coopérer avec un ou plusicurs camaradss.
Lompétence 7 : L'autononis £f Uinitiative

L’ é1kve ¢st capable dx :

- montrer ung cerfaing persévérance dans toutes les
activités ;

- réaliser ung performance mesurée dans les activités
athlétiques £# en natation.

Dans les programmes :

Lycle 2

1% i

CEl

Courir vite

- Couirir vite sur une vingtaine de metres.

- Réagir & un signal de départ, visuel ou sonore.

- Maintenir une trajectoire recfiligne.

Courir longtemps

- Développer le sens de lI'effort, en accepter les conséquences
(essoufflement, temps de récupération...).

- Gérer sa course en ufilisant des arréts définis en fonction de ses
capacités.

- Courir & dllure réguliere de plus en plus longtemps.

- Commencer a construire les conditions d'une récupération active

Courir vite

- Courir vite sur une trentaine de métres.

- Franchir la ligne d'amivée sans ralentir.

- Enchainer une course avec une transmission de témoin.

« Partir vite & un signal et maintenir sa vitesse pendant 7 secondes.

Courir longtemps

- Gérer sa course : savoir régler son allure et I'adapter & un itinéraire
donné ou & une durée.

- Savoir récupérer en marchant.,

« Courir longtemps (de é a 12 minutes), de fagon réguliere, en aisance
respiratoire.

(marche, allure réduite volontairement).
Courir en franchissant des obstacles

- Courir en franchissant 3 obstacles bas placés a des distances variables.

- Franchir les obstacles sans s’arréter.

- Franchir les obstacles sans fomber ni les renverser.

possible.

Courir en franchissant des obstacles

- Franchir les obstacles en étant équilibré.

- Franchir des obstacles bas sans ralentir.

- Adapter I'impulsion a I'obstacle.

«Courir et franchir frois obstacles bas successifs en ralentissant le moins

Cydt 3

CE2
Courses de vitesse

- Réagir vite au signal de départ.

- Maintenir une frojectoire rectiligne (bras et
regard horizontal, dans I'axe de

la course).

- Maintenir sa vitesse sur un temps

donné (8 secondes) ou sur une distance d'une
frentaine de métres.

Courses en durée

- Courir sur un temps donné en ajustant sa
vitesse pour ne pas étre essoufflé.

- Réduire le nombre d'étapes marchées sur un
circuit donné (en nombre de tours ou sur une
durée de 8 a 12 minutes).

- Se fixer un contrat de course établi a partir
d'une évaluation diagnostique et le réaliser.
Courses de haies

- Enchainer course et
position équilibrée.

- Adapter sa foulée a différents parcours
comportant tfrois & quatre obstacles.

- Franchir I'obstacle « en longueur », sans
piétiner ni interrompre sa course.
Courses de relais

- Enchainer une course avec une
fransmission, sans perdre le témoin.
- Transmettre ou recevoir le
mouvement.

franchissement en

témoin en

CMIT
Courses de vitesse

- Maintenir sa vitesse sur un femps donné (8 &
10 secondes) ou sur une distance de 30 a 40
métres.
- Utiliser une position adaptée pour le départ.
- Franchir la ligne d'amivée sans ralentir.
Courses en durée
- Courir & allure réguliere, en disance
respiratoire, a I'aide de repéres visuels ou
sonores, puis sans repére, dans un
temps contractualisé.
- Gérer sa course sur une durée de 8 a 15
minutes.
- Ajuster son allure, sa foulée pour atteindre
|'objectif.
- Savoir comment récupérer activement apres
un temps de course pour enchainer une autre
course (deux fois 8 minutes par exemple).
Courses de haies
A partir de 3 parcours avec des haies distantes
de 5,6 ou 7 meétres :
- adapter sa foulée pour maintenir sa vitesse de
course ;
- repérer et utiliser son pied d'appel ;
- choisir le parcours permettant d'obtenir la
meilleure performance.
Courses de relais
- Recevoir le témoin dos & son partenaire et en
mouvement.

- Se transmettre le témoin sans se géner.

M2
Courses de vitesse

- Courir vite sur 40 metres.

- Se propulser plus efficacement au départ.

0 Prendre un départ rapide et maintenir sa
vitesse pendant 10 secondes.

Courses en durée

- Améliorer sa foulée (amplitude, action
combinée bras/jambes) et contréler sa
respiration pour augmenter sa performance.

- Ajuster sa foulée a ses partenaires (courir
plusieurs dans le cadre d'un contrat collectif,
prendre des relais...).

0 Courir de 8 & 15 minutes, selon ses possibilités,
de facon réguliere, en aisance respiratoire.
Courses de haies

- Augmenter sa vitesse de course et la
maintenir avant les franchissements.

0 Prendre un départ rapide, courir et franchir
frois haies basses en ralentissant le moins
possible, finir vite.

Courses de relais

- Se ftransmettre le témoin dans une zone
définie.

- Identifier la main porteuse du témoin pour
améliorer la réception.

0 S'élancer et recevoir un témoin sans ralentir,
dans une zone définie, en enchainant une
course de vitesse sur une trentaine de métres et
assurer le passage du témoin & son équipier.
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Durée de I'effort Récupération Intensité
Endurance 20 min et plus Complete ou | Faible : les éleves
fondamentale une seule série | peuvent parler en courant
E «intensité 10 min & 20 min Compléte ou | Movenne
& | moyennex une seule série
| cintensité elevées dusqu'a 15 min Complete ou | Assez élevée
une seule série
«longue durée» 3 min 3 min Intensité permettant 5 répétitions
smoyenne durées 1 min 2mina 3min | Intensité permettant 7 répétitions
«courte durée» 155 I mina 2min | Intensité permettant 10 répétitions
«court-court» Enchainement pendant 4 & 7 min d'alternance| Intensité permettant
155/1550u30s/30s 'enchainement des répétitions
et 2 ou 3 séquences de travail
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