COURSE DE RELAIS
échanger sa vitesse à 2, à 4,

en acceptant l’autre,

afin de faciliter l’entraide

pour contribuer à l’atteinte d’un but commun.
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I. PREAMBULE

Afin d’éclairer notre propos, le traitement de cette activité athlétique proposée dans ce document n’est qu’un exemple parmi d’autres possibles.

En effet, des choix qui correspondent à une volonté de l’équipe pédagogique peuvent être différents. 

De plus, la population scolaire dont on est en charge influence les orientations données aux objectifs à atteindre. 

Enfin, la programmation d’ une APSA nécessite des installations qui donnent à chaque élève les meilleurs conditions de la réussite. Sur ce point, autant pour des activités telles que l’escalade ou le judo le matériel est primordial, la course de relais pose peu voir pas de problème. Seul un espace suffisant est souhaitable pour des raisons sécuritaires.
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II. TEXTES OFFICIELS

CYCLE CENTRAL : 5°/4°
CONNAISSANCES ET COMPETENCES GENERALES

A. Etablir des relations positives (bien être) et utiles (entraide) avec leur entourage

Au plan individuel :

B
1. Mettre en relation les informations éprouvées personnellement au cours de l’action (repères sensoriels) et les informations externes apportées par les effets observables de réalisation.

2. Apprécier et adapter les procédures utilisées dans l’action au regard des résultats à obtenir = élaborer une stratégie personnelle d’apprentissage utilisant la connaissance des résultats.

3.Apprécier et réguler ses possibilités et ses ressources au regard des actions à entreprendre.

4. Connaître les principes d’un échauffement et les mettre en œuvre avec l’enseignant.



commentaire : 

Au regard de ces différentes compétences à faire émerger pour chaque élève, l’utilité des cibles de projection s’avèrent nécessaires et facilitantes. En effet, la prise de conscience de ce que je suis capable de faire dans une situation donnée n’est possible que par une bonne connaissance du résultat de mon action. HADJI explique que la connaissance du résultat permet de mesurer l’écart entre le « souhaité » et le « réalisé ».
Au plan des relations à autrui :

C
1. Elaborer en commun des stratégies d’actions collectives et des procédures d’entraide dans les apprentissages.


2. Comprendre et mettre en œuvre les conditions pour agir en sécurité savoir demander de l’aide.


3. Accepter différents rôles et responsabilités au sein d’un groupe (arbitre, entraîneur, juge….)




commentaire :


Dans le cadre de notre démarche, le relais, faisant partie du groupe d’activité athlétique, sera abordé plutôt à partir du pôle de la meilleure gestion des ressources individuelles au service du collectif dans le but d’atteindre un objectif commun. Ainsi, la relation à l’autre et aux autres est primordiale.

En relation avec d’autres disciplines :

D
1. Se familiariser avec les règles d’hygiène de vie.

2. Comprendre les effets des apprentissages et de l’entraînement sur le développement corporel.

3.Participer activement à la vie associative sportive ou culturelle de la classe et de l’établissement.



commentaire :

Il s’agit d’associer les efforts de chacun pour dépasser le niveau atteint dans chaque discipline

COMPETENCES PROPRES
1. « Savoir relayer sans perte de temps dans une zone imposée ».

2. Contrôler et adapter le rapport amplitude/fréquence des foulées en fonction des différentes course et de leurs phases.

3. Etablir et conserver un alignement général du corps par rapport aux forces propulsives (élimination des oscillations latérales et relâchement du haut du corps).

[image: image3.bmp]Il s’agit d’assurer la continuité des actions de propulsion en mobilisant son énergie en fonction des contraintes de la tâche et du milieu.

III. L’ACTIVITE
A. Logique interne

L’activité course de relais met en jeu l’utilisation de la vitesse maximale de 2 à 4 coureurs pour faire parcourir au témoin une distance donnée le plus vite possible en perdant un minimum de temps lors de la transmission.

Apparaissent 2 notions principales qui vont guider, orienter notre démarche :

( l’entraide et la prise de risque qui sont à optimiser pendant la transmission

En programmant cette activité, il est donc possible de faire progresser les élèves sur la connaissance de soi et celle des autres.

B. Les enjeux de formation

( Pôle stratégique :


Activité d’entraide collective au sein d’une APSA individuelle.

(Pôle énergétique :

Utiliser au mieux les qualités de vitesse de chacun des coureurs pour faire parcourir au témoin une distance donnée le plus rapidement possible.

( Pôle informationnel :

Diminuer le temps de réaction à différents signaux (visuel, auditif) afin de limiter la prise de risque lors de la transmission.

( Pôle décisionnel :

Reconnaître le moment qui permet de prendre la bonne décision au bon moment.

C. le vocabulaire

( le relayé : C’est celui qui se trouve au départ de la course de relais, témoin à la main. Il transmet le témoin. Nous l’appellerons le N°1.

( le relayeur : c’est celui qui reçoit le témoin et qui le transporte jusqu’à la ligne d’arrivée. Nous l’appellerons le N°2.

( La marque : C’est la marque de départ du N°2. Il déclenche sa course au moment où le N°1 passe au niveau de celle ci.

IV. LES COMPETENCES SPECIFIQUES

A. NIVEAU 1

COMPETENCES INDIVIDUELLES
	COMPETENCES
	CONTENUS

	1. Courir le plus vite possible sur 25/30 mètres.
	Pour le relayé

(par rapport au déplacement
-accélération franche pour atteindre ma vitesse maximale le plus tôt possible

-je reconnais l’amplitude et la fréquence d’une foulée

(par rapport à l’attitude de course

-départ debout placé (je suis tonique, fléchi, en position "prêt")

-pendant la course j’ai le regard orienté devant moi (l’horizon)

(par rapport aux signaux
-réagir à un signal de départ (visuel et/ou auditif)


	Pour le relayeur

(par rapport au déplacement
-je parts à fond au moment où le relayé passe devant ma marque

(par rapport à l’attitude de course

-position d’attente :

· dissociation segmentaire des ceintures pelviennes et scapulaires

· regard orienté sur ma marque



	2. Stabiliser sa vitesse au moment de la transmission du témoin
	(par rapport au déplacement
-conserver la fréquence des appuis

-vouloir doubler le relayeur

(par rapport à l’attitude de course

-j’atteints la hauteur du relayeur

-je cours en passant

· à droite du relayeur si je tiens le témoin dans la main gauche

· à gauche du relayeur si je tiens le témoin dans la main droite
	(par rapport au déplacement
-je cours sur 10 mètres avant de recevoir le témoin

(par rapport à l’attitude de course

-je tends le bras pour recevoir le témoin lorsque le relayé arrive à ma hauteur

(par rapport aux signaux
-j’ utilise une marque qui déclenche mon départ au moment où le relayé l’atteint, qui me permet d’être à fond lors de la transmission


 COMPETENCES COLLECTIVES
· S’organiser à 2 pour se transmettre le témoin dans une zone de 20 mètres.

(zone de transmission : ZT)
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· S’organiser à 4 pour faire parcourir au témoin une distance donnée le plus vite possible.

· Diminuer les fluctuations de la vitesse du témoin lors de la transmission.



0 distance
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B. NIVEAU 2

COMPETENCES INDIVIDUELLES

	COMPETENCES
	CONTENUS

	1. Courir le plus vite possible sur 45/50 mètres
	Pour le relayé

(par rapport au déplacement
-diminution du temps de réaction en réagissant à un signal

-je suis relâché pendant la course (éviter les crispations)

(par rapport à l’attitude de course

-au départ, j’utilise des starting- block 

(par rapport aux signaux
-réagir à un signal de départ auditif avec commandement (à vos marques, "prêt", coup de sifflet)


	Pour le relayeur

(par rapport au déplacement
-je pars à fond au moment où le relayé passe devant ma marque

(par rapport à l’attitude de course

-position d’attente :

· dissociation segmentaire des ceintures pelviennes et scapulaires + regard sous le bras pour apercevoir le relayé

(par rapport aux signaux
-je régule ma marque de départ (en fonction de mon coéquipier) pour me permettre d’atteindre ma vitesse maximale



	2. Obtenir une vitesse optimale proche de la maximale pour uniformiser la vitesse du témoin lors de la transmission en ZONE 2
	(par rapport au déplacement
-je poursuis ma course jusqu’à la transmission du témoin sans perte de vitesse

(par rapport à l’attitude de course

-si course en virage, je cours à l’intérieur du couloir

(par rapport aux signaux

-j’utilise un signal sonore au moment de la transmission pour avertir le relayeur du moment où il doit tendre le bras
	(par rapport au déplacement
-je cours sur 15 mètres(phase d’accélération) avant de recevoir le témoin

(par rapport à l’attitude de course

-je tends le bras un bref instant, pour recevoir le témoin, au moment du signal sonore émis par le relayé 

(par rapport aux signaux
-je suis capable de réguler une marque de départ (en fonction de mon coéquipier) pour me permettre d’atteindre ma vitesse optimale lors de la transmission


COMPETENCES COLLECTIVES


· S’organiser à 2 pour se transmettre le témoin dans une zone de 10 mètres 

(zone 2 ( fin de zone)


· s’organiser à 2 ou à 4 pour faire parcourir au témoin une distance donnée avec une vitesse uniforme pendant la transmission.

( 100 mètres pour un relais à 2 (2 fois 50 mètres)

( 200 mètres pour un relais à 4  (4 fois 50 mètres)



0 distance

V. CHOIX EDUCATIF ET PEDAGOGIQUES

A. Pourquoi programmer la course de relais au collège

Tout d’abord, la programmation de cette activité ne demande pas un gros investissement matériel. En effet, la construction de témoin est une mince affaire.  Les lieux de pratique peuvent être multiples. En dehors d’une piste d’athlétisme, un terrain de football, un plateau extérieur, le gymnase voire même la cour d’école peut être suffisant.

En outre, les enfants ont peu, voire pas de représentations négatives de l’activité. Elle n’est pas sur-médiatisée comme peut l’être le football. 

De plus, les élèves travaillent dans un but commun qui leur permet de développer une meilleur connaissance de leurs possibilités motrices, affectives et cognitives. En effet, il faut utiliser au mieux ses qualités physiques (vitesse) et morales (entraide, coopération, acceptation de l’autre ).

B. Incidence du mode de groupement

La formation des binômes doit être dictée par les objectifs poursuivis lors du cycle d’apprentissage :



( Mise en place de groupes  affinitaire 

Les plus :

Ce regroupement permet une entrée plus facile dans l’activité avec une classe difficile qui comporte des groupes, des « clans ». La coopération et l’entraide sont facilitées mais bien souvent limitées par une baisse de motivation au sein du groupe. Le travail n’est plus la première préoccupation. Le fait de se retrouver ensemble suffit au bien être du groupe.

Les moins :



Il n’est pas rare de voir se former des groupes au sein desquels une forte différence de niveau est prégnante. De ce fait, la progression devient limitée.



De plus, les filles se retrouvent entre elles et les garçons aussi. Or dans les textes la mixité est à encourager.

( Ce mode de groupement peut être utilisé pour débuter l’apprentissage et à des moments ponctuels pendant le cycle.

( Mise en place de groupes de niveaux
les plus

Cette répartition permet un approfondissement des apprentissages. L’élève travaille en progressant à son rythme, avec des situations adaptées à ses compétences et son potentiel.

Les moins



Les groupes « faibles » ont parfois du mal à avancer. Les solutions au problème posé par la situation d’apprentissage leurs sont souvent difficiles à trouver. De plus, la comparaison avec les autres élèves de la classe est difficile à supporter.

( Ce mode de groupement est à préconisé dans un objectif d’approfondissement des apprentissages. La progression est facilitée.



( Mise en place de groupes de besoin
les plus

Cette organisation du groupe classe permet de travailler un point précis pour chaque groupe d’élève (difficulté particulière) qui correspond à une attente, un besoin de l’élève .

Les moins

Parfois, la multiplicité des besoins des élèves fait que la gestion en devient difficile. 

( Ce mode de regroupement est à utiliser à des moments ponctuels sur des aspect précis de l’apprentissage qui posent problème, qui engendrent des difficultés. Il s’agit de résoudre un problème spécifique et particulier pendant l’apprentissage

( Mise en place de groupes hétérogènes

les plus

Au sein d’un groupe, on retrouve un élève plus fort que l’autre. Ainsi par son expérience et ses compétences, il sera à même d’aider son ou ses camarades.


Les moins

L’objectif de progression dans les apprentissage est atteint par les élèves les plus faibles. Cependant, les élèves « ressources » eux n’ont que peu de possibilité d’avancer dans la recherche de nouvelles compétences spécifiques à l’activité.

( Cette formation du groupe classe permet à l’objectif d’entraide d’atteindre tout sa plénitude.

Commentaire :

S’enfermer dans un mode de groupement pendant tout un cycle va souvent à l’encontre des objectifs de l’enseignement de l’EPS. Il s’avère plus judicieux de jouer sur les différentes formes de groupements pour faciliter l’adaptabilité et l’autonomie de l’élève futur citoyen.


C . le relais en 5ème
(la situation de référence


La situation de référence est un 60 mètres avec une zone de transmission de 20 mètres ( voir ANNEXE p 18 ).


Avec des enfants dont l’age varie entre 12 et 14 ans, il est préférable de solliciter le processus anaérobie alactique (effort maximal pendant une durée inférieure ou égal à 7 secondes). En effet, pendant cette période pré-pubertaire, les enfants fatiguent vite, supportent mal de fortes charges de travail avec en plus une production de lactate. Chaque élève parcourt ici une distance de 30 mètres qui correspond à un temps de 4'' 80 à 5'' pour les meilleurs et légèrement inférieur à 7'' pour les moins rapides. Ils sont donc tous en dessous du seuil anaérobie lactique.


De plus, une distance de 10 à 15 mètres est suffisante pour permettre aux élèves d’atteindre leur vitesse maximale. Le principe d’une transmission à vitesse optimale (la plus proche possible de la maximale) est donc atteinte dans cette situation.

Exemple de temps moyen de différents relais composés en groupes de niveaux (niveau de vitesse) :


( 9"à 9"50 pour les meilleurs (performance individuelle moyenne sur 30 mètres plat de 4"80) 


( 12"à 12""50 pour les moins rapides (performance individuelle moyenne sur 30 mètres plat de6"50)

(les comportements significatifs


le relayé :
(au départ :
temps de réaction long (hésitation)




faux départs




(pendant la transmission :
je bouscule le relayeur








je ralentis nettement








je suis loin du relayeur




(après la transmission :
je continue la course avec le relayé








je m’arrête brusquement

le relayeur :
(au départ :
je suis tourné face au relayé






je cours en regardant derrière moi






je piétine, j’attends le relayé






je pars trop tôt




(pendant la transmission :
je suis au milieu du couloir




(après la transmission :
j’accélère pour finir la course








je ralentis avant d’avoir franchi la ligne d’arrivée

le groupe : 
(par rapport au temps :
le temps du 60 mètres relais est supérieur aux 2 temps cumulés des 30 mètres plat des 2 coureurs




(par rapport au règlement :
l
le témoin tombe 1 fois sur 4









la transmission s’effectue en tout début de zone ou hors zone 

VI. PROJET DE CYCLE

LA CLASSE :

J’ai fonctionné avec une classe 24 élèves dont 13 filles et 11 garçons. La répartition  des 12 groupes de relais s’est opérée selon le niveau de performance sur le 30 mètres plat de chaque élève.

LE PROJET DE CYCLE :

Mieux connaître ses possibilités et celles de l’autre pour s’entraider (échanger sa vitesse) afin d’optimiser la prise de risque permettant de conserver uniformément la vitesse du témoin lors de la transmission.

Il s’agit donc pour les élèves d’accepter l’autre pour qu’au sein du groupe chacun participe et contribue à l’atteinte d’un but commun :

Conserver le plus uniformément possible la vitesse du témoin pendant la transmission afin que celle ci soit la plus proche de la vitesse maximale

VII. VISION SYNOPTIQUE D’UN CYCLE

	LECON
	DESCRIPTIF

	L 1
	Evaluation Diagnostique.

· Situation de référence

 

	L 2
	Comprendre l’échange des vitesses.

· Déplacement / Course poursuite,

· faire se juxtaposer les différentes courses.



	L 3
	Uniformiser la vitesse du témoin.

· Trouver l’instant, le moment, le lieu d’une transmission efficace,

· positionner le relayeur et le relayé par rapport :

· au couloir,

· à la tenue de l’engin (main ).



	L 4
	Gestion du risque lors de la transmission.

· Signaux facilitant :

· visuel

· auditif

	L 5
	Optimiser le couple relayé/relayeur.

· Créer le lien entre donner et transmettre.



	L 6
	Affiner la prise de risque.

· Utiliser les forces du couple,

· choisir une stratégie de course.



	L 7
	Evaluation sommative.

 


VIII. MISE EN OEUVRE

A. Situations didactiques

1. COMPRENDRE L’ECHANGE DES VITESSES

Les coureurs doivent prendre conscience de la nécessité d’utiliser une vitesse optimale la plus proche possible de la maximale afin de limiter la perte de temps occasionnée par une trop forte différence de vitesse entre le relayé et le relayeur.

2. GESTION DU RISQUE LORS DE LA TRANSMISSION PAR L’UTILISATION DE SIGNAUX

Il s’agit de retarder au maximum le moment de la transmission en reculant la marque de départ du relayeur de plus en plus loin, à la limite de la rupture. C’est un risque maximum mais un risque calculé.

SITUATION DE REFERENCE

Schéma de l’organisation du relais à deux
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	OBJECTIFS

Professeur
	BUT

Pour l’élève
	CONTENUS ET ORGANISATION

	
Se rattraper au moment où la vitesse atteinte par les 2 relayeurs est maximale.


	Relayé N°1 :

Rattraper le relayeur N°2 avant qu’il n’ait franchi la ligne.

Relayeur N°2 :

Atteindre la ligne avant le relayé N°1.
	SANS TEMOIN

Organisation :

Consignes : 

Critères de réalisation :

Critères de réussite :

Hétérogénéité :



	OBJECTIFS

Professeur
	BUT

Pour l’élève
	CONTENUS ET ORGANISATION

	
Utiliser la vitesse maximale des 2 coureurs pour aller le plus vite possible lors de la transmission


	Aller le plus vite possible sur une distance donnée en se transmettant le témoin dans une zone déterminée
	Variantes : 

· départ en cascade(pour augmenter la prise d’information et la réaction à un signal visuel

· ZT plus grande(pour faciliter la réussite de la transmission

· N°1 double N°2 en touchant l’épaule, le bras, la main(pour travailler la coordination lors de la transmission

Constats :

AVEC TEMOIN

Même organisation 

Consignes :

Problèmes posés : 

Constats :  




	OBJECTIFS

Professeur
	BUT

Pour l’élève
	CONTENUS ET ORGANISATION

	
Utiliser différents signaux pour uniformiser la vitesse du témoin pendant la transmission


	Aller le plus vite possible pendant la transmission sans se retourner
	Organisation :

Consignes : 

Critères de réalisation : 

Critères de réussite : 

Hétérogénéité : 




	OBJECTIFS

Professeur
	BUT

Pour l’élève
	CONTENUS ET ORGANISATION

	
S’entraider pour faciliter la réussite


	Aider en observant ses camarades pour apporter les solutions au problèmes posés


	Problèmes posés :

Variantes :

· travail à 2 groupe de relais

· 1 groupe observe / 1 groupe court

· fiche d’observation / chronomètre

· 1 groupe représentant un aspect positif « démontre » devant la classe

Constats : 

Vérification des acquis :




CIBLE DE PROJECTION

1

POUR LE RELAYE

      Par rapport au déplacement :


CIBLE DE PROJECTION

1
POUR LE RELAYE
( Par rapport au déplacement :






( Par rapport à l’attitude de course :

CIBLE DE PROJECTION

1

POUR LE RELAYEUR
( Par rapport au déplacement :


( Par rapport à l’attitude de course :

CIBLE DE PROJECTION

2
POUR LE RELAYEUR
( Par rapport au déplacement :




( Par rapport à l’attitude de course :

CIBLE DE PROJECTION

2
POUR LE RELAYE
( Par rapport au déplacement :






( Par rapport à l’attitude de course :

VIII. EVALUATION

Performance :

· Temps du relais sur 60 mètres

· Temps de l’élève sur 30 mètres plat

Maîtrise :

Compétences individuelles

· Fiche de co-observation  élèves groupe relais

Choix des critères d’évaluation en fonction du contenu enseigné

	Pour le relayé
	-
	
	
	

	
	-
	
	
	

	
	-
	
	
	

	Pour le relayeur
	-
	
	
	

	
	-
	
	
	

	
	-
	
	
	

	
	Temps 
	
	
	NOTE :


Compétences collectives

· différence entre 
*les deux 30 mètres plats ( Rp )





*le 60 mètres relais ( Rr )



( Rp – Rr

	NOTES
	+ 6
	+ 5
	+ 4
	+ 3
	+ 2
	+ 1

	Rp – Rr
	
	
	
	
	
	


Connaissances, participation progrès :

· différence entre 
*le relais de l’évaluation initiale  ( Ri )

*le relais de l’évaluation finale    ( Rf )




( Ri – Rf

	NOTES
	+5
	+4
	+3
	+2
	+1

	Ri – Rf
	
	
	
	
	


IX. L’UTILISATION DE LA VIDEO

A. Pourquoi ?

Il semble intéressant d’apporter aux  collégiens une vision parfaite de ce qu’ils sont capable de réaliser. Ils n’ont pas toujours conscience de la différence qu’il peut exister entre ce qu’ils pensent réaliser et ce qu’ils font vraiment.

Pour cela, l’auto-évaluation, la co-évaluation, l’apport de feed back positifs ou négatifs par l’enseignant ou des paires ne sont pas toujours suffisant pour lui donner une connaissance parfaite des ses actions motrices. La vidéo peut être un outil qui fera le lien entre la représentation qu’il a de sa réalisation et la réalité.

B. Quand ?

( Au début, au milieu et à la fin de cycle 

Au début

· Vidéo de la classe

· Evaluation diagnostique du niveau des élèves,

· corrections apportées  par le professeur avec un commentaire, sur ce qui va, ce qui ne va pas, par rapport aux exigences fixées par la programmation de cette activité.

· ou vidéo d’un niveau d’élèves autre que la classe,

· ou vidéo d’un groupe d’experts.

Au milieu

· Comparaison sur un point précis travaillé lors d’une situation d’apprentissage,

· pour valider une compétence.

A la fin

· Validation et évaluation du niveau de chaque élève et de chaque groupe de relais.

X. CONCLUSION

Le goût pour la pratique des activités athlétiques semble s’estomper d’année en année.Or dans toutes les APSA un minimum de compétences et de qualités physiques est nécessaire. Ainsi, la course de relais qui allie à la fois l’acquisition de certaines compétences individuelles, l’accès au domaine de la relation avec l’autre, peut en début d’année être une activité riche d’enseignement sur le niveau de la classe.

De plus, d’autres formes de relais peuvent apporter un élargissement des compétences. Le relais est une forme de travail que l’on retrouve dans une multitude de situations d’apprentissages :


Par exemple, en sports collectifs 

Je sers de relais pour faire avancer la balle vers la cible

Je transmets si possible dans les meilleurs conditions un engin à un coéquipier (en mouvement) pour qu’il puisse marquer.

( Les valeurs d’entraide dans une société individualiste sont à retrouver et l’EPS peut y contribuer.

Cependant, pour enrichir cette réflexion d’autres expériences sont encore à envisager. La multiplicité des expériences est un moyen de faire progresser l’EPS du XXI siècle.
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FICHE DE CO-OBSERVATION

RELAIS
NOM DU RELAYE :

	COUREURS


	OBSERVATION
	ESSAIS

	
	
	N°1
	N°2
	N°3
	N°4
	N°5

	

	Utilise un signal sonore

+ / -


	
	
	
	
	

	
	Si signal sonore à quel moment ?


	
	
	
	
	

	
	Court à fond quand il donne le

Témoin

+ / -
	
	
	
	
	

	

	Part à fond au moment où le relayé passe sur la marque définie

+ / -
	
	
	
	
	

	
	Tend le bras uniquement quand le relayé donne le signal sonore

+ / -
	
	
	
	
	

	
	Court sans se retourner

+ / -
	
	
	
	
	

	
	TEMPS


	
	
	
	
	


NOM DU RELAYEUR :

LEGENDE ( 
+ Correspond à une parfaite réalisation




/ Correspond à une réalisation imparfaite




- Correspond à une mauvaise réalisation

INSTITUTION


TEXTES OFFICIELS





CHOIX EDUCATIFS


EQUIPE PEDAGOGIQUE





APSA





RELAIS





POPULATION


SCOLAIRE





INSTALLATIONS


SPORTIVES





Zone de transmission


ZT





départ





Arrivée





20 mètres





20 mètres





20 mètres





Vitesse en km/h





Arrivée





départ





Zone de transmission


ZT





40 mètres





20 mètres





40 mètres





Z 1





Z 2





20 mètres





20 mètres





20 mètres





Vitesse en km/h





40 mètres





20 mètres





40 mètres





Fluctuation la plus faible possible de la vitesse du témoin





30 mètres plat





2 fois 30 mètres relais (à 2)





Cible de projection N°1





Cible de projection N°2





Contenus :


N°1 ( le relayé ) :					N°2 ( le relayeur ) :


Réagir à un signal de départ ( visuel ou auditif )	Réagir à un signal visuel de départ


Maintenir sa vitesse pour doubler N°2		Position d’attente avec dissociation des ceintures  Choisir un coté de couloir pour doubler N°2		Regard posé sur le plot





Donne le signal du passage du témoin





20 mètres





chronométreur





Situation n°2 avec témoin





4 m





2 m





2 m





Comparaison T1, T2, T3


T1 : + 0.50 / T2( N°2 piétine, s’arrête, repart …


T2 : meilleurs temps( élan de N°2 « suffisant »


T3 : + 0.50 / T2( N°1 et N°2 se bousculent, se gênent….


(d’où nécessité d’être à fond pendant la transmission


Comment ?


( Mise en place d’une marque de départ pour le relayeur





N° 1








Z T





course poursuite


signal de départ pour n°1 donné par l’enseignant


signal de départ pour n°2 au moment où n°1 passe devant le plot rouge, puis orange et enfin vert





Courir le plus vite possible, accélération franche








N°1 ( je rattrape n°2 dans ZT 2 fois sur 3


N°2 ( je me fais rattraper en fin de zone à vitesse max





Les élèves sont placés par groupes de niveau ( vitesses équivalentes ou proches )





Cibles de projection N°2





Contenus :							collectif :


N°1 ( le relayé ) :			N°2 ( le relayeur ) :		-affiner la marque pour N°2


-J’utilise un signal sonore		-idem échange de vitesse		-la transmission s’effectue mains


pour transmettre le témoin		-je tends le bras au dernier 	opposées (droiteN°1 gaucheN°2)


				moment( signal sonore de N°1)	-je cours sur 1 coté du couloir 





Se transmettre le témoin dans la ZT


Faire varier et se juxtaposer les vitesses du relayeur, du relayé 





2 groupes de relais, 1 chronomètre l’autre et inversement


chronomètre le temps du témoin, dans la ZT


1er passage départ plot rouge T1


2ème passage départ plot orange T2


3ème passage départ plot vert T3





Cible de projection N°1





Quel départ adopter ? Quand suis je rattrapé ? A quelle vitesse je suis rattrapé ?


( Quel est le but du relais ? Se rattraper dans une zone pour la transmission sans perte de temps











Groupe de niveau


Cibles de projection


(Auto-évaluation, co-évaluation





Battre son record 





par groupe de relais


se transmettre le témoin à fond dans ZT sans que n°2 se retourne


recherche par essais erreurs pendant un temps donné


retour d’information par cible de projection





ZT














Formation de nouveaux groupes avec un travail pendant un temps donné par rapport aux compétences attendues. 


Vérification par un passage des groupes avec observation / évaluation 





Comparaison des différents essais


Comparaison des différentes observations


Mise en commun des différentes réponses apportées


(d’où la nécessité d’apporter des repères temporels pour N°2(signal sonore


(mais à quel moment ? 





nécessité de créer le lien entre transmettre et recevoir





ENTRAIDE





1 groupe faible





1 groupe fort





Comment s’organiser à 2 pour être efficace pendant la transmission ?


Quelle stratégie j’utilise pour éviter à N°2 de se retourner pendant le transmission ?


(optimiser le risque lors de la transmission





Le plus souvent quand je transmets le témoin





Je bouscule le relayeur





Je ralentis





Je maintiens ma vitesse





Je suis loin derrière le relayeur, bras tendu et corps flèchi





Je suis proche du relayeur





Je suis à la  hauteur du relayeur





Par rapport à l’attitude de course :





En changeant de main au dernier moment





Je cours au milieu du couloir





Le plus souvent  je transmets le témoin





Je change de coté de couloir au dernier moment





Je choisis un coté de couloir en fonction de la transmission





De la main gauche à la main droite du relayeur ou inversement





 De le main droite à la main droite ou gauche à la gauche





Lorsque je reçois le témoin le plus souvent





Je marche je piétine








Je ralentis après avoir accéléré





Je cours à fond





J’ai le corps tourné vers le relayé bras tendu





J'ai la tête tournée  vers le relayé bras tendu





Je regarde devant avec le bras tendu





Je regarde le témoin





En zone 2





En zone 1








Hors de la zone 





Le plus souvent  je reçois le témoin








Je regarde devant moi








Je regarde le relayé





Je suis en zone 2





Je suis hors de la zone 





Le plus souvent quand je donne le témoin





Je suis en


zone 1





Je donne un signal sonore à hauteur de N°2





Je donne un signal sonore loin de N°2





Je donne un signal sonore proche de N°2





+ = x points


/ =  x points


- =  x points





A la hauteur de N°2


+





Près derrière N°2 (- 2 m)


/





Loin derrière N°2 (+ 2 m)


-











POUR LE RELAYE


N°1











POUR LE RELAYEUR


N°2








1
Course de relais
- 1 -
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