	Logique interne 
	Vitesse : Projeter son corps pour parcourir un espace donné en un temps le plus court possible


	Relais : A plusieurs, faire parcourir au témoin, une distance donnée, dans le temps le plus bref possible, en respectant les contraintes d’espace


	Haies : Courir le plus vite possible en franchissant des obstacles verticaux. Il s’agit d’une course de vitesse, où le coureur cherche à réduire au maximum ses sources de freinage, tout en augmentant sa vitesse de course

	Problèmes fondamentaux
	Réagir à un signal

Produire de la vitesse et l’entretenir

Amplitude/Fréquence
	Idem

Ajustement des vitesses des relayeurs

Vitesse du témoin

Transmission
	Transformer foulée de course en foulée de franchissement (avec déséquilibres avant lors de l’attaque et reprise équilibrée derrière l’obstacle) CG horizontal
Acquérir, maintenir et augmenter vitesse

Gestion liaison course-impulsion

Affectivité

	Enjeux de formation
	Développement moteur

Dépasser sa motricité usuelle
	Course collective, vertus péda

Enjeu collectif donc motivant

Coopérer et communiquer ds un projet commun

Rôles sociaux

Prise d’info et de décision
	Se dépasser et accepter l’effort
Développer ses ressources de perception et de coordination

	Grandes notions


	Amplitude des foulées, Processus Aa qui permet la répétition (10 à 15 passages par séances)

Rôles sociaux : Coureur / Chrono / Obs / Starter / juge

Filière alactique : 1’ de repos / 10m parcouru
ATP (très peu)>ADP>Resynthèse ADP+ CP=ATP

Toujours rapporté au temps chronométré, puis aux CE plus larges (amplitude, attaque, équilibration)
Startings blocks possibles pour amener les élèves à pousser. Départ trépied ou pieds décalés pour débutants
Préparer des groupes sous forme de trio pour assurer en rôle 1 : le coureur, en rôle 2 : le releveur de haies, en 3 : le chronométreur/starter

	
	« Je tire mon genou libre vers l’avant, je griffe la piste (flexion du pied pour mettre en tension), je fais passer mon bassin au-delà de cet appui »
Réglage starts :

· Placer le bloc à un pied de la ligne

· Pédale avant à 2 pieds de la ligne

· Pédale arrière à 1 ou ½ pied de la pédale avant
	Transmission à la française, par l’arrière, mvt de balancier, paume vers le bas
Vitesse témoin plus rapide

Transmission au bruit : HOP

Zone d’élan

Au-delà de 40m ou au-delà de 2 coureurs, inclure la ZE dans la ZT pour éviter les problèmes de gestion de l’effort
	Distance d’attaque, jambe d’attaque, franchissement, jambe de retour, esquive, reprise d’appui, mise en tension, alignement, pied armé, point haut (deb : au dessus ; conf : avant), dissociation, course inter-obstacle.
6°/5° : 40m 4 haies (4 appuis)

4°/3° : 50 m 5 haies (4 appuis) 70 à 84 cm
Lycée : 150m 6 haies

Rythme inter-obstacle : faculté de reproduire le plus gd nb de cycles gestuels pendant l’unité de temps

Thème de travail : Départ  - Mise en action – Franchissement – Course inter-obstacle – ressources sollicitées

Diminuer les temps de récupération pour travailler le lactique au lycée.
Trio de tailles pour le travail afin de faciliter le réglage haie car l’affinitaire n’es pas indispensable sur activité mesurée.

	Auteur
	
	
	Dhelemmes « EPS au collège et athlétisme » 1995 : ‘Sauteur-coureur’

	Sécurité
	Asthme : Fréquence de répète aménagée
	Pas l’un derrière l’autre, décalage de main, témoin au milieu du couloir
Pas d’hétérogénéité, risque de tampon
Regarder avant de traverser

Arrêt progressif après arrivée

Surpoids : parcours plus long

Hémophile : relayeur, ZT + longue pour éviter claquage, valorise continuité
	Idem, plus matériel Haie adapté.
Zone de décélération après la ligne d’arrivée (obligation de courir jusqu’à la deuxième ligne d’arrivée pour ralentir progressivement)

Régler el poids sur la haie afin qu’elle bascule plus ou moins facilement

	N1
	Passer d’une mise en action lente à plus efficace.
Passer d’une course heurtée à une course alignée, redressée mais ralentie en fin de course
	Passer d’une transmission avec réception à l’arrêt ou à vitesse réduite à une transmission en mouvement avec un possible ralentissement
	Passer d’un élève « craintif » qui s’arrête avant l’obstacle, ou qui court, saute et court, subit des déséquilibres importants et ne termine pas la course à un élève « sauteur-coureur » qui commence à horizontaliser ses franchissements grâce à un début de dissociation avant et après

	N2
	A une mise en action facilitée par le déséquilibre
A une course placée, se redressant progressivement, avec une accélération progressive et une conservation de la vitesse sur 40m
	A une transmission en mouvement sans ralentissement, à coup sur. Le + rapide cours le plus longtemps, donc témoin transmis en fin de ZT.
Temps relais inf au temps cumulé
	A un élève  qui dissocie l’action des 2 jambes en impulsion, mais qui conserve soit une arythmie entre les haies, ou encore une élévation trop importante du CG. Il est désorganisé en reprise d’appui avec un affaissement. La dissociation au dessus de l’obstacle et après n’est pas acquise.

	N3
	A une mise en action plus rapide
A une course avec utilisation des segments libres, un griffé suivi d’une poussée et à une conservation de vitesse sur 60m
	A une transmission en mouvement très rapide
	A un élève qui dissocie à chaque instant avec une impulsion plus lointaine. Mais la reprise d’appui est encore ralentie par une attaque jambe tendue (au lieu d’attaquer par le genou) et un manque de mise en action du pied de reprise. La jambe de retour est encore soit trop haute ou trop basse ce qui génère des déséquilibres. L’arythmie est toujours présente en binaire ou quaternaire. Meilleur gestion de course

	N4
	A une course proche de la filière lactique, et une accélération progressive selon ses potentialités
	A une transmission avec prise de risque
	A un élève qui optimise la distance d’attaque grâce à une meilleure gestion de l’adaptation optico-motrice, il effectue une reprise de course active grâce à une réduction du moment d’inertie de la jambe d’attaque, une utilisation des segments libres. 

	Eval BAC
	2 séries de relais 2 x 40m par 3

1er temps : 2 x 40m seul
2ème temps : 2 séries de 2 x 40m ds le sens AB / BC / CA (à faire 2 fois, soit 4 courses par élève). Temps retenu est le meilleur pour chacun des rôles.

3 protocoles de choix de ZT :

P1 : ZT de 20m et pré-zone de 10m (1pt)

P2 : ZT de 15m et pré-zone de 15m (2pts)

P3 : ZT de 10m et pré-zone de 20m (3pts)

12 pts : perfo seul, en receveur et en donneur

5pts : efficacité de transmission. Calcul entre temps en relais et temps seul
	2 courses de 150m (20’ de récup), 6 haies espacées de 20m.
Départ – 1ère haie : 30m

Dernière haie- Arrivée : 20m

70cm filles, 84 cm garçons

Projet de course pour le 2ème 150m

40% meilleure perf

40% temps cumulé des 2 parcours

20% projet

3ème course si nullité d’une des 2 courses
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