Matériel :
Des foulards
Des plots
Des batons
Des cerceaux

COMPETENCE : COURIR EN SE TRANSMETTANT UN OBJET

wMLSE EN. TRAIN e’ 10 minstes (@)

Relais-navette simple

Objectif :
— Prise de conscience de |'appartenance & une équipe. —
Déroulement : ,D L

- Quatre équipes divisées en demi-équipes placées face @ face,

1
distantes de 15 métres. ﬁ
— Au signal de |enseignant, les n°1 parfent, touchent la main des n°2 %
qui s'élancent & leur tour vers les n°3, les 3 vers les 4, etc. L'équipe
qui, la premiére, retrouve sa position de départ, o gagné.
- Faire la méme chose en se transmettant un foulard en aller et retour. <
2

— Organiser des relais-navettes pour les 4 équipes en compétition : en 5 3
aller simple ; en aller-retour.

kit lelalialabde e oR T E o e (@)

Situation globale

Objectifs :

- Se transmettre un objet dans le sens de la course. A B c

— & 5 rtenaire. ,"—” ,"-‘\ ot
oopérer avec un partenaire e P N TN

Déroulement : ;

— Mettre en place des circuits paralléles en épingles |
& cheveux (voir croquis). Autant de circuits que :
d'équipes. Quatre équipes, quatre foulards : un L
rouge, un bleu, un vert, un jaune. Q‘? p

- Le n°1 de chaque équipe, aprés avoir effectué un dﬂ 12@_: K e b
tour, fransmet un foulard au n°2 qui part @ son i
tour et fait de méme avec le n°3, etc. :

el
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— Comportements observés, & améliorer : le
relayeur attend le relayé sur la ligne de départ,
tourné vers lui ; le relayeur et le relayé se génent
au moment de la transmission.

-

Remarque :
~ L'équipe qui termine la 1** a gagné. Etablir un
classement 1%, 2¢, 3 et 4°.




Course de relais

“PHASE DE CONSOLIDATION

Situations aménageées : en carré

Objectif :
— Améliorer les transmissions de témoin (un béton).

Déroulement :
— Former, & |'aide de quatre plots, un carré de 10 métres de

) coté. Répartir les quatre équipes au milieu de chacun des
cotés.
- Départ simultané des quatre n°1, au signal de I'enseignant.
; Chaque coureur fait un tour complet, transmet le témoin au
suivant, et vient se placer @ l'intérieur du carré pour ne pas
géner, efc.
Remarque :

— Pour que le passage du témoin réceptionné par |'arriére soit
efficace : le relayé arrive par I'arriére en courant et porte le
témoin dans la main tendue en arriére du relayeur. A aucun
moment, le relayé ne dépasse le relayeur ofin de ne pas
enfraver son départ.

sbetbASE.D.E.MAITRISE 10 mintes (@)

Compétition : relais des déménageurs

<
Objectifs :
- Maiirise de soi. @
- Vélocité.

Déroulement :

~ Plusieurs parcours avec des cerceaux tous les 10 métres.
~ Chaque relayeur fait la navette entre deux cerceaux et ne
iransporte qu'un seul objet & la fois, le plus vite possible.
Remarque : @

- L'équipe qui, la 1**, a transporté tous les obijets du cerceau
1 au cerceau 5 a gagné.

wRETOUR AU CALME 5 st @

Musculation

Objectif :
— Apaisement corporel.

Déroulement :
- Utiliser les cerceaux au sol. *
— Tour en appui facial (1).
S !

— Jambes crochets jointes (2) : poser pieds a droite, pieds & gauche. \=>
i poser p P g _;__/
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Course de relais

AUTRES SITUATIONS EXPLOITABLES

Relais des nceuds

Obijectifs :
— Courir vite.
— Etre adroit.

Déroulement : .

— Autant de poteaux que d'équipes. Dans une o
équipe, les numéros pairs nouent un foulard, Hhe
les numéros impairs le dénouent. ~
La 1** équipe qui a terminé gagne.

Relais en ligne

dt@b c‘tﬁﬁ W Objectif :
— Transmettre un témoin.

Déroulement :
— Constituer plusieurs équipes : autant

— d'équipes que de couloirs.
hs E S ‘B% — Se transmetire un béton sur plusieurs relais
du départ a l'arrivée.

— Jouer plusieurs manches.

Relais avec succession d’obstacles

Objectifs :
- Courir en passant des obstacles.

- Transmettre un témoin.

Déroulement :
— Courir et franchir une série d'obstacles avant de transmetire le témoin.
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