	Niveau : C.P
	Domaine ou discipline : Education Physique et Sportive

	Séance(s) n°: 1
	Période:

	Titre de la séance : Course de vitesse

	Durée : environ 1h

	Objectif(s) : Généraux : réaliser une performance que l’on peut mesurer 

Spécifiques : partir vite à un signal et maintenir sa vitesse pendant 7 secondes-  courir vite sur une vingtaine de mètres- réagir à un signal de départ, visuel ou sonore- maintenir une trajectoire rectiligne- mettre le poids du corps sur la jambe avant - Apprécier sa performance : je cours plus au moins vite que mes camarades…


	Matériel : sifflet, plots, cerceaux,
	Organisation Classe :


	Temps
	Déroulement de la séance

	15 min
	Echauffements : 
Tonifier, « réveiller » les élèves : 
- étirements et bâillements (en haut, sur les côtés)

- frotter ses yeux, le front, l’ensemble du visage

- frictionner les différentes parties du corps (Il pleut…)
- grand étirement vers le haut puis souffler en relâchant les bras…
Phase de préparation cardio- pulmonaire : solliciter les grandes fonctions respiratoires et circulaires 

- courir à petits pas (2 tours de salle)

- pas chassés (sur deux longueurs de salle) et course (sur les deux largeurs)

Phase de préparation articulaire et musculaire : préparer les différentes articulations qui seront sollicitées
- rotations des chevilles

- rotations des genoux

- rotations des hanches


	25-30 min
	 Déroulement : 3 situations :
-Se réfugier dans l’île : au signal (coup de sifflet) de l’enseignant les élèves se réfugient le plus rapidement possible dans une île (=cerceau). Au départ, il y a autant de cerceaux que d’élèves. Puis on enlève au fur et à mesure un cerceau.
-Bleu/rouge : 2 équipes, de part et d’autre d’une ligne, se tournent le dos. A l’appel de sa couleur, l’équipe concernée essaie de regagner son camp. L’autre équipe essaye la rattraper. On peut varier les positions de départ : d’abord : debout puis accroupi puis assis par terre.
-Le lion et les gazelles : les élèves se placent sur les lignes de départ, un devant, un derrière. Au coup de sifflet, l’élève qui est en arrière doit tenter d’attraper le foulard de l’élève devant lui avant que ce dernier n’atteigne la ligne d’arrivée.


	10 min
	Retour au calme : retour sur les différentes stratégies utilisées par les enfants pour être performants. 

	
	Séances suivantes : proposer les même jeux  (en variant aussi le signal :  auditif/visuel)  et ajouter ‘‘le jeu des trois tapes’’



	
	Evaluation/TUICS : Filmer les élèves durant les séances et leur montrer en classe les vidéos afin de discuter de leurs attitudes/réactions et position du corps (bien incliné vers l’avant etc..)



