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Lathlétisme est unediscipline sportive variée et attractive pour les enfants.Les nombreuses expé-
riences motrices vécues dans les courses, les sauts et les lancers permettent aux jeunes de déve-
lopper leurs capacités coordinatives et leur potentiel physique. Ce cahier pratique est le premier
delatrilogie «Courir—Sauter—Lancer».

Auteurs: Nicola Gentsch, Andreas Weber
Rédaction:Raphael Donzel; traduction: Véronique Keim
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qui luisont directement apparentées, évidemment,

mais aussi pour les autres spécialités athlétiques.
Une bonne pointe de vitesse est un précieux atout pour
sauter loin. Le succés dans de nombreux autres sports
dépend aussi en partie de la capacité a courir vite ou
longtemps. Les exercices de ce recueil enrichissent donc
la panoplie de tout entraineur.

I a course joue un réle essentiel pour les disciplines

Courir vite ou longtemps?

Endurance et vitesse sont deux facettes de la course
que 'on oppose souvent. Chez les enfants, la vitesse
doit primer, car seules des stimulations régulieres per-
mettront d’activer leurs fibres musculaires rapides.
Cette précieuse capacité d’adaptation du corps aux sti-
muli diminue déja fortement vers I’age de13 ans.

Les fibres lentes, par contre, sont aussi sensibles a
I'entrainement a I’age adulte. Leur sollicitation spécifi-
que nest donc pas indispensable chez les enfants,
d’autant plus que I'endurance de base se développe na-
turellement grace aux formes ludiques pratiquées du-
rant I'entrainement.

Duels et concours

Les enfants aiment se défier et comparer leurs perfor-
mances, savoir qui maitrise le mieux tel exercice appris
au préalable. C'est pourquoi il est important de dési-
gner unvainqueur lors de chaque petit défi. La motiva-
tion en est fortement influencée! Lathlétisme offre de
nombreuses pistes dans cette optique: sauter plus
haut ou plus loin, courir plus vite ou plus longtemps,
etc. Lavantage, c’est que les vainqueurs ne sont pas
toujours les mémes. En effet, celui qui court le plus vite
ne sera pas forcément celui qui réussit le plus de sauts
alacordeou quilancele pneu au plus prés de la cible!

Le tremplin idéal

Lathlétisme offre une excellente formation de base
dans les domaines de |a vitesse et de I'endurance. Cela
n‘est donc pas étonnant qu’un enfant qui a pratiqué
I'athlétisme soit souvent treés a l'aise dans d’autres
sports, car cette discipline trés compléte sollicite avan-
tageusement les facteurs de la condition physique
(force, vitesse et endurance principalement); des capa-
cités primordiales si I'on entend réussir dans la plupart
des autres disciplines sportives. B



Courir Kids Profil d’exigences

Aller a l'essentiel

La complexité de certains mouvements, la vitesse de leur exécution rendent I'observation,
I'évaluation et les corrections souvent difficiles pour un non-spécialiste. Comment s’y
retrouver?

‘entraineur doit focaliser son attention sur les points déterminants pour la performance: les éléments
clés.Une fois que ces derniers sont bien acquis, il est possible d’approfondir certains aspects, progressi-
vement. Les formes de jeu et d’exercices s’orienteront toujours vers les éléments clés, ce qui facilitera
leur acquisition. Laisser les détails de coté et se concentrer sur I'essentiel, voila la clé.
Lentraineur ne noiera pas les enfants sous un flot de conseils et de remarques, mais il essaiera de pointer
le doigt sur les aspects importants.

Eléments clés des disciplines de course

Débutants Avancés

Predlsposmons phySIques

Les deux principaux éléments clés pour unecourse efﬁcace sont 'extension complete du corps et I appuisurl' avant-pled Pour cela,
le coureur doit disposer d’'une ceinture abdo-dorsale solide ainsi que d’'une bonne musculature au niveau des membres inférieurs.
Vous trouverez des conseils pour entrainer ces elements dans les cahiers pratiques «Sauter» (force des pieds) et «Lancer» (force du
tronc) a paraitre prochainement. .
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Puissance quatre

La physis occupe une place prépondérante en athlétisme. La course, plus spécifique-
ment, combine le potentiel de condition physique et |a capacité de coordination. Le po-
tentiel émotionnel, indispensable pour I'entrainement, ainsi que la capacité tactico-
mentale, essentielle en compétition, ne sont pas a oublier.

physis psyche

requlation

endwance | <

La vitesse est la composante physique centrale chez
les enfants dans le domaine des courses.En force, I'ac-
cent est mis sur la stabilisation du tronc et la force des
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Plaisir, joie et motivation résultent des expériences positives,
des encouragements et du sentiment d’appartenance au
groupe. -

: ,

Lapprentissage du rythme entre les haies et de la coordina-
tion bras-jambe sont des éléments primordiaux. La qualité
de réaction s'entraine de maniere optimale chez les enfants.

Se concentrer pour le départ ou élaborer une tactique
de course en endurance.

Décoder les graphiques

|'s |6 [F78 a0 Lescouleursen arriére-planindiquent I'age recommandé pour les exercices
proposés. Dans le cas présent, I'exercice s’adresse aux enfants de sept a dix ans. Mais ces précisions res-
tent indicatives, le niveau de performance des enfants étant trés variable. Il n’est pas rare qu’un enfant
de 5-6 ans soit plus apte a effectuer un exercice complexe qu'un camarade de huit ans disposant d’ex-
périences motrices réduites.

- Ce graphique montre quels facteurs de la condition physique sont prioritaire-
1 ment requis pour les exercices. Ici, il s’agit de |a force. D’autres facteurs peu-

andwance | < | viterte vent aussi étre sollicités dans des proportions moindres.

Ce graphique indique les qualités de coordination sollicitées pour chaque
exercice. Ici, 'équilibre et le rythme jouent les roles principaux, la réaction un
role secondaire.
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Rapide comme l'éclair

La longueur de la foulée (force) et la fréquence des pas (coordination inter- et intramusculaire)

sont les deux principaux parametres qui déterminent la vitesse de déplacement. Un enfant doté

d’une fréquence de pas naturellement élevée et d’'une bonne amplitude dispose d’'un énorme

avantage. La course sur I'avant-pied doit aussi étre entrainée dés le plus jeune age.

Vésuve |1 e e o

force e Comment? Délimiter une zone large de
3

15 m environ quireprésente une coulée de
[endiennce”| « ARAEIN  'ave. Qui réussit a traverser la coulée sans
se braler les pieds?
Remarque: Prévoir des pauses pour se rafraichir les pieds.
Variantes: Avec un signal de départ, puis un second coup de sifflet
trois ou quatre secondes plus tard. Celui qui est encore en chemin
au deuxieme signal se briile les pieds.
Pourquoi? Contact au sol bref, vitesse maximale.

Bobsleigh lslelzl8laliol

- Comment? Deux a quatre enfants pous-

T S sent un gros tapis aussi vite que possible
endunce |« | viteste jusqu’a une marque donnée.

Variante: Idem avec un chariot de tapis.
Pourquoi? Renforcement/améliorer la phase de poussée,

A plate couture lsl6lz18lgliol

[ fore wgleae Comment? Courir le plus vite possible en
!

\ posant un pied entre les cones, comme
[endtennce |+ |GG  'aiguille dela machine & coudre.
Remarque: Placer les cones de maniére a
favoriser le mouvement de «griffé» du pied.
Pourquoi? Améliorer la fréquence de pas.

Tambour battant [T R B T T
- Comment? Assis sur un caisson, taper
1 le plus vite possible les talons (alter-
entuesnce | [IURGGIN  nativement le gauche et le droit)
contre 'engin. Durée: 10 a 20 secon-
des. Qui est le plus rapide? Placer éventuellement un tapis
contre le caisson pour réduire les chocs.
Variante: Courir le plus vite possible sur place (tapping).
Pourquoi? Améliorer la fréquence des pas (coordination inter-
et intramusculaire). Renforcer les ischio-jambiers.

Postes annexes

Lentrainement en colonnes est une forme d’organisa-
tion souvent privilégiée en athlétisme, ce qui tend a
diminuer I'intensité de la charge chez les enfants. C'est
pourquoi la mise en place de postes annexes tels que
le «Tambour battant» est particuliérement recom-
mandée.
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Bateauivre l's|el7]s [Folliel
Comment? Fixer un minitrampoline surle
chariot de tapis. Lenfant effectue des le-
vers de genoux (skipping) tandis que I'en-
traineur avance et recule lentement le
chariot.
Remarque: Eviter les mouvements saccadés avec le chariot de tapis.
Commencer doucement, puis augmenter progressivement le tem-
po et les changements de direction.
Variantes:
« Avec une tache annexe pour les bras: passe (balle de volleyball)
a hauteur de poitrine avec un camarade au sol, jonglage, cercles
de bras alternatifs.
- Faire pivoter lentement le chariot, I'enfant reste toujours face
aumur.
Pourquoi? Solliciter la motricité fine et I'équilibre.

| ovienter || ragiv |

Trotti-sprint lslelzl8lglwol
oventer H_ Comment? Avancer aussi vite que possi-

"‘-“' 1 ble surla trottinette.

@9'\_ Important: Mouvement de pédalage avec
contact au sol le plus bref possible.
Variantes:

+ Quiparcourt la distance avec le moins de contacts au sol?

« Sous forme d’estafette avec deux ou trois équipes. Effectuer

I'aller surune jambe, tourner autour du céne et changer de

jambe au retour. Passer la trottinette au coéquipier suivant.
Pourquoi? Améliorer |a force de traction du pied.

Réactions en chaine FESE A 5o |
Oenter ,_.- Comment? Réagir a différents stimuli -

S e o ilive Cal visuels (une balle qui roule), tactiles (tape

de l'entraineur ou d’'un camarade sur

ol "
| Ao _| o] _rybmer_|

I'épaule) ou acoustiques (taper dans les

mains) —et sprinter sur quelques métres.

Varier les positions de départ: sur le ventre, sur le dos, en appui

facial, etc.

Variantes:

« Ausignal,répondre en frappant dans les mains ou en sautant
en extension.

+ Balle-rebond:une balle est lancée en I'air. Au premier rebond,
Adémarre;au second, c’est B, etc.|déal comme forme sociale,
les plus rapides partent a la fin.

+ Pyramide:tout le monde sur une ligne. Lentraineur touche un
coureur. Celui-ci démarre. Ses deux voisins démarrent a leur tour
dés qu'ils apercoivent Adans leur champ de vision (regard vers
I'avant).

Pourquoi? Réagir a différents stimuli.

|
i
1
|
|

Remarques méthodologiques

- Travailler chaque semaine la vitesse pure afin
destimuler les fibres rapides.

Ne pas appliquer les mémes distances que
celles choisies pour les athletes adultes. Le
mieux est de travailler avec des temps plutot
que des distances. Accélération chez les
enfants: 2 a 3 secondes, maintien de la vitesse
maximale: 4 secondes. Au-dela de 7 secondes,
I'enfant bascule déja dans I'endurance-vitesse.
Proposer des expériences par contrastes.
Pauses:1 minute par10 m de course a vitesse
maximale. Sil'on ne permet pas la récupéra-
tion totale, on entrainera la résistance-vitesse
ou méme I'endurance-vitesse. Profiter des
pauses pour exercer les qualités de coordina-
tion.
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Plus de plaisir en équipe

Lathlétisme est un sport individuel. Avec les relais et les formes destafettes, l'esprit
d’équipe seforge,ce quidonne une motivation particuliéreaux coureurs.Les éléments plus
faibles,intégrés dans un bon groupe, peuvent aussi savourer les joies de la victoire.

Estafette a la carte [EEEl e e i e
- Comment? Disposer des cartes de
1 jass, tournées face contre le sol,

endirmnce '-'- au centre du terrain. Quatre équi-
pes, placées dans les angles du

terrain, se voient attribuer un symbole (cceur, carreau, pic,
tréfle). Quelle équipe reconstitue son jeu le plus vite? Seule
une carte est retournée a chaque course.
Variante: Le coureur retourne deux cartes a chaque passage.
Si elles sont de la méme couleur ou de la méme famille, il
peut lesemporter dans son camp.Quelle équipe ale plus de
pairesalafin?
Forme sociale: A chaque carte correspond une tache. Exem-
ple: carte rouge = un sprint en course arriére; carte noire =
une longueuren sautant a la corde. Quelle équipe rameéne le
plus rapidement toutes les cartes au centre du terrain?
Pourquoi? Vitesse, renforcer I'esprit d’équipe.

Aller-retour lslelzl8lalnl
Comment? Estafette avec passage
1 du coureur derriére le groupe et

enctunnce | < |GG transmission du témoin de la
main gauche a la main droite,

avec changement de main en course.

Variantes:

+ Contourner un piquet placé derriere le groupe. Cela
permet une plus grande vitesse de transmission.

+ Aller-retour sans contourner le groupe (transmission
directe du témoin).

+ Léquipe gagnante effectue un parcours plus long lors
de la course suivante (forme sociale).

Pourquoi? Exercer progressivement le passage du témoin

del'avant vers l'arriére.

Aires de transit | s |67 [F8giho

W Comment? Les équipes sont
placées entre deux rangées de

m\‘-"- piquets a coté desquels sont
déposés des anneaux (piquets

de gauche) et des témoins (piquets de droite). Le premier

coureur va chercher un anneau qu'’il transmet au second

qui part 'amener a droite, en prenant au passage un té-

moin. Il le transmet au troisieme qui court vers le piquet

gauchele déposer et prendre un anneau.Etc.Quelle équi-

pe réussit a échanger tous les anneaux avec les témoins

le plus rapidement?

Remarque: Délimiter des zones de transmission pour le

passage des objets.

Variantes:

« Sans échanger le matériel, mais contourner directe-
ment le piquet et revenir.

+ Augmenter la distance entre les piquets afin d’aug-
menter |a vitesse de transmission du témoin.

Pourquoi? Formes d’estafettes avec zones de trans-

mission.

I S Y e
— 359

Y —
] m

Zone de transm|55|on
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Avalanche | s | 6 [EEINSHNGHEEN
-._.- Comment? Les enfants se placent sur la
™ e on cilive| ligne de départ, le regard dirigé vers I'ar-
riere,comme pour le passage de témoin.
Lorsque la balle lancée par I'entraineur
franchit une ligne définie, ils démarrent
et sprintent sur quelques metres.
Pourquoi? Réagir a un signal visuel.

.. R
[ e _|—] ryper_|

|'s | 6 [GRESNNGNsG
Comment? Lenfant roule une balle de-
vant lui. Dés que celle-ci franchit une li-
gne ou passe sous la haie, il démarre, la
rattrape et revient pour la donner au sui-
vant. Si le départ est «volé», le coureur
doit effectuer une ronde de pénalité avant de transmettre la balle a
son camarade.
Remarque: Choisir une distance qui favorise les réflexions tacti-
ques:est-ce que je lance vite, avec le risque de devoir parcourir une
plus grande distance, ou bien je préfére une allure modérée, avec le
désavantage de retarder mon départ?
Pourquoi? Vitesse, réagir a un signal visuel, différenciation (rouler
la balle vite ou doucement).

Balle qui roule
N
L]
» "
] her_|

’homme et son ombre ls|e6l7]|8 [Houlkel

[ vheer || raagr | Comment? Les duos accélérent progres-
- ; by

e en uilive s sivement, B restant derriére, [égerement

décalé. Il essaie de maintenir le méme

W
@l'—’ écart qui permet en tout temps la trans-

mission du témoin. Lorsque la vitesse
maximale est atteinte, il crie «<main!» et tend le témoin a son co-
équipier.
Pourquoi? Travailler le rythme (coordination bras-jambes).

[ESElFe e el ed
Comment? Les deux camarades tiennent
chacun une extrémité de la corde. A court
devant, légérement penché vers 'avant,
en veillant a ce que la corde soit tendue.
Dés que B lache son brin, A fait de méme
et sprinte pour échapper a son poursuivant.
Pourquoi? Accélérer, réagir a un stimulus.

Haute tension

ol ™
| Ao |«—] rrbmer_]

|'s |67 [FeuigNsa
Comment? Organiser diverses formes de
1 passage de témoin a l'intérieur du groupe::
+ Debout, légérement décalé ouen
zig-zag, avec un métre de distance
entre chacun.

« Avecannonce «main!».
« Enmarchant.
« Entrottinant, le coureur de devant laisse tomber le témoin
que le suivant ramasse, etc.
« Assissurle sol ou surun banc.
+ Sous forme de concours.
+ Avec deux témoins pour augmenter I'intensité.
Pourquoi? Entrainer le passage de témoin dans différentes situa-
tions.

Remarques méthodologiques

» Privilégier des formes qui permettent de désigner sans
équivoque un vainqueur,car les enfants aiment savoir qui
estle meilleur.

« Choisir une technique de passage identique pour tous au
sein d’une école ou d’un club. Cela évite les malentendus
lorsque les équipes sont mélangées ou que I'on change
d’enseignant ou d’entraineur.

+ Déterminer un nombre de coureurs qui permet des
pauses suffisantes afin de privilégier la vitesse et non
pas I'endurance-vitesse. Cing a six enfants par relais
représentent une solution optimale.

« Ladistanceidéale pour un relais avec les enfants:20 a3om.
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@l mebilea 0o

Par monts et par vaux

Lacoursede haies,commesonnom/’indique,estavanttout unecourseetnonunsaut.Larégle
qui prévaut: choisir une hauteur d’obstacle engendrant une perte minimale de temps. Ne pas
oublier d’exercer ce passage avec les deux jambes!

Domino Islé6lz18lglwo]
- Comment? Les enfants sont accroupis a
1 c6té de quatre a cinq cones.Au signal,le

enduance -—.- premier s'élance, enjambe ses camara-
des, contourne le piquet et vient pren-

drela place du second (touche sur I'épaule) qui démarre a son tour.
Ainside suite jusqu’au dernier coureur.
Variantes:
+ Aménager des écarts irréguliers entre les obstacles afin de
solliciter des rythmes différents.

Placer des marques tous les 5 m. Les coureurs effectuent la
distance de 100 m en se relayant. Le dernier de la colonne
enjambe tous ses camarades et se place a la prochaine marque.
Dés qu'il est accroupi, le suivant s’élance, etc. Autre possibilité:
le coureur démarre dés que son camarade I'a enjambé, mais il
contourne le cone de derriere pour prendre I'élan et ne pas étre
trop proche de lui.
Au lieu de la position accroupie, les enfants se placent sur les
coudes, le corps tendu, en position de gainage (renforcement
dutronc).
Pourquoi? Courir et franchir des obstacles.

Carrousel lslélzl8lg]no]
— Comment? Quatre équipes sont assises
surquatre bancs disposés en étoile. Les
enaisnce_| < QUGG  coureurs sont numérotés, le plus petit
numéro étant proche du coeur. A l'appel
d’un numéro, les enfants concernés s’élancent, franchissent les
bancs a leur extrémité et reprennent leur place au plus vite. Le
coureur le plus rapide engrange un point pour son équipe.
Pourquoi? Passage rapide par-dessus des obstacles.

&

¢

Pause-pipi | SR e e e e

[E - Comment? A quatre pattes, imiter le
I \

chien qui léve la patte pour faire ses

nduance | <> | vifette besoins.

Remarque: Changer de jambe.

Variantes:

« Toutenavancant, lever la jambe chaque troisiéme pas.

+ Les éleves forment une colonne en se tenant par les chevilles.
lls avancent et lévent la patte tous en méme temps.

+ Idem en position d’appuifacial (renforcement).

Pourquoi? Améliorer la mobilité.

Pas de girafe |'s | 6 [HamlnenlNgNwG

- - Comment? Tous les enfants sont pla-
1 \

cés sur la ligne de fond. Quelle girafe
endunnce | < | vifeste parcourt la plus grande distance en
huit pas? Et qui parvient a revenir sur
laligne de départ en marche arriére, également en huit pas?
Variante: Avec les yeux fermés pour solliciter I'équilibre.
Pourquoi? Améliorer la mobilité, renforcer les muscles de la
cuisse.

Langage imagé

Les comparaisons et autres métaphores conviennent bien a
I'univers des enfants. Ceux-ci se font plus facilement une
idée du mouvement demandé et saisissent mieux et plus
vite les subtilités techniques. Le recours aux images permet
entre autres d'exploiter les expériences par contraste afin
d’améliorer I'économie de course par exemple. Courir...
comme un éléphant (lourd/bruyant);

comme une biche (Iéger/en silence/skipping);

comme un géant (se faire grand, se tenir droit);

comme un nain (se faire petit, marcheraccroupi);

avec les mains dans les poches (sans I'aide des bras);

avec de grands mouvements de bras (ralentissement du
travail des jambes);

avecdes ressorts (sauts de course);

comme une souris (fréquence/course sur la plante

des pieds).
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Traversée périlleuse |5 e R e
[ v || ragr | Comment? Les enfants courent en posant

& e un pied dans chaque cerceau et en évitant
Etve en equilitre y
R - lafosse (espace entre les cerceaux). Veiller

]@“’_ acequ'ilsadoptent un rythme régulier et
qu’ils ne posent pas les talons au sol.

Remarque: Placer un petit obstacle devant les rangées de cerceaux

de maniére a favoriser une attaque active du pied.

Variante: Ajouter d’autres obstacles dans la fosse (cones, petites

haies, etc.).

Pourquoi? Entrainer le rythme.

wivovoivvsviRvve vl
wlllvveolilvvvolllvewell

Grands écarts | 5 | 6 [HmlRgnlgn|cH
[ viortr ] g | Comment? Franchir des obstacles placés

'v./' 1 a des intervalles variables en essayant
L "y de maintenir un rythme régulier. 2x5

@]‘—‘- passages.

Remarque: Aménager des espaces qui
permettent unintervalle de trois contacts au sol afin de travailler le
passage avec les deux jambes.

Pourquoi? Entrainer le rythme.

2 0222%d Y222 N a2

1 2 3 4 12 3 4 1 2°3 4
DA DA DA TN
I'|23 I1234 I123 I1234I
AT I AT T AT VAT AT
I1zl1z3 |1z34 '123 |12|
Flamant rose (ABC des haies) | 5 | e o aeE

[ viuer ] reagr | Comment? Franchir différents obstacles
'*-/' répartis dans la forét, comme le flamant
! rose:tendre lajambe d’attaque, chercher
un contact rapide au sol,ramener la jam-
be de poussée en maintenant le genou
haut et s’élancer pour 'obstacle suivant. Plusieurs passages.
Pourquoi? Améliorer la qualité de mouvement.

Des hauts et des bas | s l6l7189ln0l
[ viwter | —] ragr | Comment? Placer des obstacles plus bas a
c6té des haies. Franchir la haie haute uni-
quement avec la jambe de poussée. Pas-
ser une fois a droite, une fois a gauche.
Remarque: En salle, possibilité de poser
un «medecine ball» sur un banc.

Variante: Seule la jambe d’attaque franchit la haie haute (entraine-
ment isolé du mouvement de shoot de la jambe libre).

Pourquoi? Entrainer le passage de la jambe de poussée.

Remarques méthodologiques

+ Combiner les courses d’obstacles avecdes
formes d’estafettes. Les coureurs franchissent
ainsiles haies le plus vite possible, sans sauter.
Entrainer la mobilité sous différentes formes,
carc’est un élément incontournable pour le
passage des obstacles.

Augmenter d’abord |a distance entre les obsta-
cles, puis leur hauteur. La regle:hauteur de haie
située entre les genoux et les hanches des
enfants.

Organiser plusieurs pistes de haies afin d’offrir
des possibilités a chacun de trouver son propre
rythme.



Courir Kids Courir longtemps — Potentiel de condition physique

’ mobile 4 09

Avoir le souffle long

Lendurance de base joue un réle important chez les enfants: ceux-ci devraient étre capables

de courir leur age en minutes, sans s'arréter. Grace a une bonne endurance, les petits athlétes
sont a méme de mieux résister a la fatigue et de récupérer plus vite de leurs efforts.

Dragons et requins | 5 | 6 [ENINEHINGHNEGH

oz preree Con}ment? Liocéan est parserr?éfie p{eti-

1 '\ tes fles (tapis ou zones dessinées a la

V craie). Au milieu de I'archipel se trouve

une prison appartenant aux dragons et

auxrequins.Dans les eaux agitées se déplacent les requins affamés.

Dés qu’un habitant se risque & plonger dans l'eau, ils s'agitent et

tentent d’attraper leur proie pour I'envoyer en prison. Pour que les

habitants ne restent pas a I'abri sur la terre ferme, des dragons en

liberté tentent aussi de les chasser. Le danger se trouve donc aussi
bien surterre que sur mer!

Pour libérer leurs compatriotes, les habitants libres doivent re-
joindre la prison, taperdans la main du prisonnier et 'emmener sur
uneile moins dangereuse. Le jeu est terminé lorsque les requins et
les dragons ont attrapé tous les habitants, ou au plus tard apres
cing minutes. Dans ce cas, on compte les habitants libres avant le
changement de réles.

Remarque: Prévoir plus de requins que de dragons (au minimum la
moitié moins de dragons que d'iles). Exemple: pour 20 éléves,comp-
ter2a3dragons,5a 6 requins,11a13 habitants, 5 a 8 iles. Prévoir un
grand terrain afin qu’il y ait assez d’espace.

Pourquoi? Entrainer 'endurance de maniére ludique.

@ Habitant

€ Dragon -

€ Requin - -
6//

e e

lle ) ° \.). ‘ ° \

Uno s |67 8 [HguEsn

_ Comment? Trois a six enfants jouent
3

\ au «Uno».Aprés chaque carte posée

-H ou tirée, le joueur effectue un tour
de piste (env. 20 secondes). Le pre-

mier arrivé peut jouer.S’il tourne une carte spéciale, il doit,en
plus du tour, réaliser une tache annexe (dix sauts a la corde,
trois appuis faciaux,etc.). Le jeu est terminé lorsqu’un joueura
posé toutes ses cartes.
Remarque: Marquer différents terrains (six joueurs maximum
par terrain).
Variante: Ala findu jeu, les cartes restées en main sont comp-
tées. Le perdant recoit un gage (un tour de corde par point par
exemple).

Ala chaine [ RG]

Comment? A effectue une petite
t Soupleste

\ boucle.Au second tour,ilemméne B
[ | vrwe | aveclui,puis Cautroisiéme. Lorsque
le train a parcouru la distance au
complet, il lache un wagon par tour,a commencer parA.C ter-
mine le dernier tour tout seul.
Pourquoi? Améliorer la capacité d'endurance.

Remarques méthodologiques

Aménager des situations ludiques.

Augmenter la grandeur des terrains et le temps de
course progressivement, afin de favoriser la progres-
sion des enfants.

Eviter de travailler dans la zone anaérobie avec les
5-10 ans. Cela entrainerait un épaississement de la
paroi du coeur peu favorable au développement
optimal du muscle cardiaque.



Courir Kids Courir longtemps — Capacité de coordination

I'slelzl8lolwo]
Comment? Un coureur effectue une bou-
cle (ou plusieurs) pendant que son cama-
rade saute a la corde. Changer les réles.
Quiréussit le plus de sauts?
Remarque: Varier le parcours de course:
passage en équilibre sur un banc, sauts d’'obstacles, course rythmée
dans les cerceaux,slalom, etc.
Variante: Remplacer les sauts a la corde par des tirs en course au
basketball.
Pourquoi? Entrainer la capacité de coordination sous fatigue.

Duel a armes inégales

Course i I'estime |'s |67 [FeulugHEa

? 2
[ viorer |+~ riagr | Comment? Les enfants effectuent un par
N —— " cours et essaient de revenir au point de
e en culitre . A -
o *~ 4 départaprésune minute.Le second tour
| | doit étre bouclé 10 secondes plus vite, le

troisieme 20 secondes, le quatrieme de
nouveau en une minute, etc. Qui a la meilleure notion du temps?
Variante: Les coureurs trottinent et essaient de revenir vers I'entrai-
neur aprés quatre minutes.
Pourquoi? Développer la notion du temps.

Robots en balade [ e e e

._.- Comment? Former des duos: un robot et

Fr— lal 1 son maitre. Le robot trottine devant, les

[ v | ] ’yz‘m | yeux fermés. Son maitre le guide par dif-

férents signaux tactiles: tape dans le dos

=droit devant; tape sur I'épaule gauche =
obliquera gauche;idem a droite; main a plat dans le dos = stop.

Variantes:

+ Unguide pour deux robots. Dans ce cas-Ia, les robots gardent les
yeuxouverts pour des raisons de sécurité.

+ Clic-clac:le robot est conduit devant un objet. Il cligne rapide-
ment des yeux pour le prendre en photo, puis essaye de deviner
ou |'objet se trouve. Il peut prendre des clichés de différents
objets et les énumeérer a la fin de sa promenade.

Pourquoi? Améliorer la confiance, réagir a des signaux tactiles,

s'orienter dans I'espace.

Tout, vraiment
tout pour la course

e

alder + eisenhut

mobile 4 09



Courir Kids Potentiel émotionnel

E mobile 4 09

Oui, je peux!

Les capacités conditionnelles et coordinatives ne garantissent pas a elles seules un bon niveau

de performance.La motivation (lutter contre la fatigue),la confiance en soi (raser les obstacles)

ou encore la concentration (départ) jouent aussi un réle déterminant.

Course au record (relais) (S5 e o R
R« | corfiomce en 0] Comment? Former des groupes de six a
% f sept enfants. Le défi: battre le record du
club ou du canton sur 800 m ou 1000 m,
sous forme de relais. Répartir des cones
pour marquer les emplacements des cou-
reurs autour de |a piste. Lors du second tour, les enfants démarrent a
I'endroit ot ils sont arrivés.
Pourquoi? Réaliser une grande performance en équipe.

Attrape-moi si tu peux | 5 [FeHiENeT e

(courir vite)

[ mofvation |« v|nfipmer en i, Comment? Par deux, les enfants se font
x facede part et d’'autre de la ligne médiane

(2mdedistance).llsannoncent ensemble

«feuille-caillou-ciseau». Le perdant est

pourchassé par le vainqueur qui essaie de le rattraper avant la ligne

de fond.

Variantes:

Pique-assiette: un objet est placé sur une ligne, entre les deux

coureurs.Sans signal préalable, un des deux démarre pour s'em-

parerde l'objet et le ramener derriere sa propre ligne. Le poursui-

vant démarre seulement lorsque son camarade a saisi I'objet.

S’il anticipe le départ, le point est perdu pour lui.

Jour/Nuit: I'entraineur raconte une histoire. Lorsque le mot

«jour» est prononcé, A s’élance a la poursuite de B.S'il glisse

le mot «nuit», c’'est B qui démarre le premier.

Idem avec des nombres:impair, c’est A qui poursuit B; pair,

c'est Bquichasse.

Pourquoi? Vitesse, réaction.

Yegherche dec cautes,

Défis (haies) | 5 | 6 [EINSHNGHSEN
[ ofivation«—|Gonfiner on 0], Comment? Qui est le plus rapide au
e & passage d’une, deux ou trois haies?
Vregherche. dec cautes Organiser plusieurs courses en va-
riant la composition des lignes.
Variante: Le vainqueur gagne en
points le nombre de haies +1.
Pourquoi? Courir vite par-dessus les obstacles malgré la pres-
siondu résultat.

Course-poursuite | 5 | 6 [NmNenlvgNsa

(courir longtemps)

R | onfimes en 1] Comment? Des groupes de deux ou

\‘ f trois coureurs démarrent a chaque
angle du terrain. But: rattraper le
groupe précédent et ne pas se faire
dépasser par le groupe qui suit. Distance entre le groupes au
départ: 50 m au minimum. Chaque coureur qui dépasse un
concurrent récolte un point pour I'équipe, chaque coureur dé-
passé perd un point. Durée: 10 a 20 minutes.
Variante: Course par élimination. Celui qui est dépassé quitte la
piste.
Conseil: La distance choisie doit empécher le dépassement ra-
pide d’une équipe lors du sprint de départ.



Courir Kids

Capacité tactico-mentale

Chasse aux anneaux (courirvite) | 5 | 6 7178 g'[50’]

w Comment? Les coureurs ont sept secon-

des pour aller chercher un anneau et le

el ;
. s | FAMener au point de départ. Les anneaux
Consmssnr Ere . .
— — rapportent différents points selon la dis-

tance a laquelle ils sont placés. Les cou-
reurs choisissent celui qu’ils pensent pouvoir ramener. S'ils ont sur-
estimés leurs capacités, ils ne recoivent aucun point.
Pourquoi? Vitesse.

Départ
Arrivée

PE—
3 DO O O q
Points 1 2 3 4 5 6
€ O ¢ O 050 ¢
1Tm 1,2m

Tour de Babel (estafette) [ e

w Comment? A chaque passage, les cou-

reurs prennent deux batonnets de bois

perteve | (i 6pol [ ot ) o
iy | oo || e | (du jeu Jenga par exemple) et érigent
Commbsniier” % 2 5 "
— — une tour. Aprés trois minutes, qui a la

tourla plus haute?
Pourquoi? Améliorer la concentration
sous la pression du chronomeétre.

s |67 [8lglel

i2 conceitrer

Pirates des Caraibes
(courir vite/courir longtemps)
] | Comment? Quatre a cing enfants prote-
: (Mjhm ' gent le trésor (sautoirs) enfermé a l'inté-
. ""”""’ééén"”“" . rieur de leur forteresse. Les pilleurs es-
— — saient de s'emparer des lingots (un ala
fois) et de les ramener hors des murs. Si
unvoleur est touché par un gardien, il doit reposer son butin et res-
sortir du terrain avant la prochaine tentative. Apres trois ou quatre
minutes, qui dispose du plus grand nombre de lingots?
Pourquoi? Réaction, tactique; selon la durée et la grandeur du ter-
rain, travail de 'endurance ou de la vitesse.

4

Chasse haute | 5 el ReRe
(courir par-dessus des obstacles)

Comment? Différents obstacles sont ré-

| se conceitrer |
> + v partis surle terrain: bancs, haies, cartons,
vaihie @ onde] | 100 " . .
sy #aiie | €tC.Deuxatrois chasseurs poursuivent
lowmmiumguer s .
— — les lievres. Les chasseurs doivent

contourner les obstacles tandis que les
lievres peuvent passer par-dessus. Le liévre touché s’accroupit et
est libéré si un camarade réussit a I'enjamber. Les chasseurs réussi-
ront-ils aimmobiliser tous les lievres?
Variante: Pour qu’un liévre soit libéré, trois camarades doivent 'en-
jamber.
Pourquoi? Courir vite par-dessus les obstacles, s'orienter dans
I'espace.

Remarques méthodologiques

» Les petits concours avec désignation du vainqueur ou
établissement de records déclenchent des émotions et
augmentent la motivation.

« Lamélioration de la force mentale passe par des exerci-
ces quidemandent une haute dose de concentration.

» Lesaspects tactiques se travaillent plutét individuellement a
cet age. Lenfant doit choisir entre plusieurs options afin de
trouver la solution qu’il juge la meilleure.

mobile 4 09 E



Courir Kids Formes globales

Les ceufs dans le méme panier

Les formes globales facilitent I'apprentissage simultané de différents éléments clés. Cela re-
présente un gain de temps bienvenu dans 'optique d’un entrainement touchant plusieurs

disciplines.

Courrier express (relais) lslel7]3 g
Comment? Le relayeur démarre lorsque son coéquipier pénétre
dans la zone marquée par un cone. Le passage s'effectue a I'inté-
rieur de cette zone.

Remarque: Plus la zone de transmission est importante, plus la
vitesse des coureurs peut étre grande.

o
-
{ - [
- N
° —® o)
|
Co- o o
« £
3 % (.l./% l Zone de
o Ol g —
g_ o o transmission
5§
Chats et chiens

(courir par-dessus des obstacles)

Comment? Installer deux couloirs de haies permettant un passage
en trois pas. Au signal, les deux premiers coureurs s'élancent a l'op-
posé I'un de l'autre. Le vainqueur de chaque duel rapporte un point
asonéquipe.

Variante: Sous forme d’estafette, avec tape dans la main. Quelle
équipe rattrape l'autre?

Biathlon
(endurance ludique)
Comment? Les enfants effectuent une petite boucle (20 a 30
secondes de course environ), puis ils s’arrétent au stand de tir:
avec une balle de tennis, ils essaient de toucher un cone. S’ils
atteignent la cible, ils repartent directement pour un tour. En
cas d'échec, ils effectuent une petite boucle de pénalité. Qui ter-
mine ses dix tours le plus rapidement possible?

Variante: Remplacer le tour de pénalité par une autre tache
(20 sauts a la corde parexemple).

Pourquoi? Exercer |a précision en état de fatigue.

Privilégier la performance relative

L'athlétisme est imprégné de la notion de perfor-
mance chiffrée. Chez les enfants de méme age, les
différences de développement peuvent étre énor-
mes, ce qui rend les comparaisons difficiles. Il est
donc important d’organiser les petits tests et
concours en adaptant leur forme (course avec han-
dicap, couloirs avec des intervalles différents entre
les obstacles, etc.) afin que les enfants puissent se
mesurer «a armes égales». Cela permet de mainte-
nir la motivation intacte.




Courir Kids

Formes de concours et tesis

Place aux choses serieuses!

Les petits concours avivent la motivation et renforcent la confiance en soi lorsqu’ils permettent de
goUterausuccés.Lesdifférents tests sont concus pour évaluerle niveau des enfants. Ils doivent étre
répétés au cours des entrainements afin d’étre bien maitrisés le jour J.

Prise de risque (vitesse) [T = Ieile el
Comment? Les enfants ont quatre secondes pour atteindre l'arrivée,
départaccroupi.lls peuvent choisir la ligne de départ. Chacun a deux
essais, mais en cas d’échec, il doit ressayer du méme endroit. S'il
réussit, il peut en revanche choisir sa ligne de départ.

Pourquoi? Vitesse en situation de concours.

Relais | 5 | 6 [FRlE8RTeHer
(courir par-dessus des obstacles/estafette)

Comment? Courir par-dessus de petits obstacles (cartons, cones, pe-
tites haies) et passer le témoin au joueur suivant. Installer les obsta-
cles de maniére a permettre un rythme de trois pas (quatre contacts
ausol).

Course aux bancs | e e g e
(courir par-dessus des obstacles)

Comment? Course aller-retour en franchissant les quatre bancs re-
tournés: un pas entre le premier et le second, deux, puis trois pas
pour les suivants. Au retour,commencer par trois pas, deux, puis un
pas pour terminer.

Remarque: Course sur la plante du pied.Respecter le nombre de pas
demandé. Distances recommandées: 2,5 m /3,5 m /5,5 m.Disposer
les bancs en forme d’éventail afin de s'adapter aux différentes tailles
desenfants.

Pourquoi? Test pour I'apprentissage du rythme entre les obstacles.

Test de réaction (vitesse) S R e e e
Comment? Lenfant se tient debout, le regard dirigé vers I'avant.Un
camarade lache un ballondans son dos.Dés qu’il entend I'impact au
sol, le jeune se retourne et le rattrape avant qu’il rebondisse une
nouvelle fois. Tourner une fois a droite, une fois a gauche.
Remarque: Faire rebondir la balle a hauteur de genoux.

Pourquoi? Tester la capacité de réaction.

Course anniversaire [ e ]
(courir longtemps)
Comment? Lenfant essaie de courir son age, sans s’arréter (5 ans =
5 minutes de course).

Pourquoi? Tester I'endurance de base.

; 2,5m ; 3,5m 55m
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Liens

« Vous trouvez d’autres formes d’exercices en relation avec la
course sous: www.jeunesseetsport.ch > Secteurs d’activité >
J+S-Kids > Lecons d’introduction > Athlétisme.

+ Formes de concours attractives avec la Kids-Cup.

Infos: www.kids-cup.ch

+ Tests d’'athlétisme pour les enfants sous:
www.jeunesseetsport.ch > Disciplines sportives >
Athlétisme.
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Commandes de revues (cahiers pratiques inclus)
a Fr.10.—/€ 7.50 (+ port):

Numéro:
Numéro:
Numéro:

Numéro:

Commandes de cahiers pratiques
a Fr.5.-/€ 3.50 (+port):

Numeéro: Théme:

Numeéro: Théme:

Numéro: Théme:

Numeéro: Théme: :

Nombre:

Nombre:

Nombre:

Nombre:

Nombre:

Nombre:

Nombre

Nombre:

O Je m'abonne a «mobile» pour une année
(Suisse: Fr. 42.—/Etranger: € 36.-)

0 Jedésire un abonnement a l'essai
(3 numéros pour Fr.15.-/€ 14.-)

O francais O deutsch O italiano

Prénom/Nom:
Adresse:
NPA/Lieu:
Téléphone:
Courriel:

Date, signature:

Envoyer ou faxer a: Office fédéral du sport OFSPO, Rédaction «mobile»,
CH-2532 Macolin, fax +41(0) 32 327 64 78, www.mobile-sport.ch
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