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L'Echauffement athlétique

en milieu scolaire

(Thierry Choffin)

L'échauffement en milieu scolaire n'est pas sans poser de nombreux problèmes aux enseignants. En effet le contradiction à gérer est bien de procurer une activation fonctionnelle et une préparation à l'effort nécessaire à toute activité athlétique, à des élèves qui n'en voient pas l'intérêt.

En conservant cette optique de nécessité de l'échauffement, nous proposerons des modalités ludiques et diversifiées de préparation à l'effort, en intégrant trois axes :


*l'échauffement athlétique doit respecter des principes de progressivité et de continuité. En effet , afin de respecter les mécanismes physiologiques d'adaptation fonctionnelle, l'échauffement sera composé de différentes phases, quelle que soit la discipline athlétique concernée : course lente, exercices de mobilisation, assouplissements, exercices dynamiques.


*l'échauffement doit conserver une portée didactique : cette partie de la séance doit être un moment privilégier pour centrer l'élève sur des exigences techniques propres aux disciplines athlétiques abordées.

*les élèves doivent être mobilisés dès le début de la séance. Ainsi l'échauffement est intégré à la séance et à ce titre participe au résultat : il doit rapporter des points, proposer des défis, être réalisé collectivement….

Quelques exemples d'échauffement pouvant être utilisés en milieu scolaire
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*Echauffement pour une classe de 5ème sur le thème 

"compétition collective" :

L'échauffement rapportera des points qui seront ajoutés aux points obtenus 

dans les ateliers de la séance.

"les garçons contre les filles"


- Course lente : Jeu en 3 ou 4 manches (1 point par manche)

Chaque groupe part en course de chaque côté de la piste, le groupe qui revient

en face du professeur dans le temps imparti, marque un point. Obligation de courir

en groupe.

[image: image3.wmf]Exemple : 1er tour de 400m en 2'40 (9 km/h)
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-Exercices de mobilisation :

Les exercices (montées de genoux, course jambes tendues, sursauts, griffés…) sont à effectuer sur 25m par doublette et de façon synchrone (même tempo, même appui). Les doublettes (ou triplettes) s'affrontent pour rapporter des points.






-Assouplissements :

2 groupes séparés toujours garçons et filles, un assouplissement est validé lorsque tous les membres du groupe le réalisent de façon correcte (tenu 5"). Objectif de l'équipe : "valider un maximum d'assouplissements en 3'" (les scores moyens seront de 25 à 30)

Le jeu rapporte 3 points à l'ensemble de l'équipe




-Exercices dynamiques :

Proposition d'un jeu permettant au élèves de réaliser des accélérations.

Les garçons font un cercle, et sont encerclés à leur tour par les filles. Chaque cercle 

se déplace en sens inverse en trottinant. Au signal, les garçons placés à l'intérieur

doivent rattraper les filles. L'équipe qui gagne est celle qui à touché un maximum 

d'adversaires.

Jeu en 30" pour les garçons, 30" pour les filles. Le jeu rapporte 3 points à l'équipe.




A la fin de l'échauffement, tous les garçons ont le même capital de points (idem pour les filles) qu'ils vont réinvestir dans la séance (le décompte continuant….)

*Echauffement pour une classe de 3ème, sur le thème du "défi individuel" :

L'intention est de faire s'affronter tous les élèves sous forme de défi, chaque défi gagné rapporte 1 point. Ces points seront réinvestit dans la séance.

- Course lente :
(l'objectif est de faire courir les élèves à allure modérée.)

La piste est balisée tous les 50m, course de 6', prise de pouls à l'arrivée.

L'objectif est d'avoir 28 pulsations/mn à l'arrivée, toute pulsation excédentaire enlève 1 point.

Le nombre de balise franchies en 6' divisé par 2, donne l'allure en km/h. La vitesse de déplacement donne le nombre de points.

Exemples : 
Hervé franchit 24 balises (12 km/h), mon pouls d'arrivée est de 27 : je marque 12 points (12-1)



Toufik franchit 28 balises (14 km/h), mon pouls d'arrivée est de 31 : je marque 11 points (14-3)



Hervé remporte le défi, il cherche un autre adversaire pour la suite.

- Exercices de mobilisation :

Tous les exercices de mobilisation (montées de genoux, talons fesses, jambe tendues…) sont effectués avec des cordes à sauter. 6 défis à réaliser.

- Assouplissements :

Chaque membre d'une doublette propose un assouplissement que l'autre doit réaliser. "Lorsque mon adversaire ne peut plus présenter d'assouplissement, je remporte le défi".

- Accélérations progressives :

Chaque doublette passe 3 fois sur 9" de course en choisissant un plot à atteindre : par exemple, 40m en 9" soit 16 km/h. En cas d'échec la doublette recommence (sans points), à chaque réussite, on augmente la distance de 5m (45m soit 18km/h, 50m soit 20 km/h, 55m soit 22 km/h….)

Chaque passage réussi (la doublette arrive en face du plot à 9") rapporte un point.

- Exercices dynamiques :

Jeu de réaction avec 2 colonnes. A l'annonce d'un mot spécifique (Zinédine à droite, Zidane à gauche…), tous les membres d'une colonne doivent atteindre le plot sans se faire toucher.







*Echauffement pour une classe de 2nde dans l'activité vitesse-relais :


- Course lente :

Par équipes de 4, course en file indienne avec échange de témoin avec signal.

Lorsque l'élève en tête de file reçoit le témoin, il passe derrière.

Les transmission sont comptabilisées : obligation d'effectuer un maximum de 

transmissions…et donc de courir lentement).

- Assouplissements :
En conservant les équipes, faire un maximum d'assouplissement en 5', chaque

assouplissement devant mobiliser simultanément 2 élèves.

-Exercices de mobilisation :

Les élèves doivent effectuer 40 appuis en 30m.(montée de genoux)

Lorsqu'ils réussissent, prise de temps avec record des garçons et des filles.

Les élèves doivent ensuite réaliser le moins d'appuis possible sur 30m.

Pris de performance sur un nombre moyen à la classe avec records.

Les élèves doivent réaliser un 30m en sprint, le nombre d'appuis est comptabilisé.

Les élèves doivent ensuite réaliser un parcours de 30m en ajoutant 2 appuis, 

puis un parcours de 30m en enlevant 2 appuis.

La comparaison des 3 meilleurs chronos (libre, moins deux appuis; plus deux appuis), donne une indication sur le profil de course de l'élève en terme d'amplitude – fréquence.

- Exercices spécifiques relais :









Le coureur à la corde part quand il veut.









Les autres partent dès que le coureur qui









les précède, part.









1er aux 30m.









(à vitesse égale, ils seront exaequos)


*Echauffement pour une classe de 1ère dans l'activité Lancers :

- Course lente :
La piste est balisée tous les 50m. Les élèves sont par deux et débutent l'échauffement placé à l'opposé sur la piste. Chaque fois que les coureurs sont synchrones sur un plot sans ralentir ni accélérer, ils marquent 1pt. A partir de 20 points, la doublette a le droit de s'arrêter..
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- Assouplissement :
Série d'assouplissements dirigée par le professeur, alternant haut du corps et bas du corps, sur le thème : "contracté – relaché."

-Exercices de mobilisation généralisés:
La classe est divisée en 2 équipes, placées à l'opposée sur le terrain de football.

Objectif pour chaque élève : "En lançant son médecine-ball, puis en le récupérant et en le lançant à nouveau, battre le record du monde du disque (74m08) le plus rapidement possible". 

Le nombre de jets n'est pas pénalisant (mais vaut-il mieux s'appliquer pour lancer loin ou courir plus vite?).

Les temps de chaque équipe sont comptabilisés.

- Exercices dynamiques :
Travail par doublette avec médecines-balls, dirigé par le professeur, en faisant varier les trajectoires, et en privilégiant le double appui terminal. (cf partie lancer)
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