Programme d’activités athlétiques 

de la rencontre de Dives sur mer 

le 6 juin 2009

1- Corde à sauter (15’’).

Objectif : Faire le maximum de sauts au dessus de la corde en 15 secondes.

Déroulement : L’athlète se tient debout en tenant une corde à 2 mains derrière lui. Au « top » il fait passer la corde au dessus de sa tête, la fait redescendre devant lui, puis saute par dessus. Le saut s’effectue sur les 2 pieds. Chaque enfant a 2 essais. On comptabilise le nombre de sauts au dessus de la corde effectué en 15 secondes.

2- Lancer de Vortex.

Objectif : Lancer en bras cassé (main au dessus de l’épaule) le plus loin et le plus droit possible un vortex avec ou sans élan.

Déroulement : Le vortex est lancé d’un seul bras au dessus d’une barre située à 5 mètres de distance et d’une hauteur minimale de 2 mètres. La mesure s’effectue à angle droit (90°) de la zone de lancer pour privilégier les lancers rectilignes. 

3- Lancer d’anneau.

Objectif : Lancer bras parallèle au sol le plus loin et le plus droit possible un anneau avec ou sans élan rotatif.

Déroulement : L’anneau est lancé d’un seul bras avec ou sans élan rotatif (avec pied pivot). La mesure s’effectue perpendiculairement à la zone de lancer.

4- Course endurance 8 minutes.

Objectif : parcourir la plus grande distance en 8 minutes.

Déroulement : L’enfant devra parcourir le plus de tour possible d’un parcours d’environ 150 mètres. A chaque tour il recevra un ticket. Plus il aura de tickets plus il marquera des points.

5- Saut à la perche en longueur.

Objectif : Sauter le plus loin et le plus droit possible à l’aide d’une perche.

Déroulement : L’enfant s’élance avec perche à l’épaule ou à la hanche, puis pique dans une zone matérialisée dans le bac à sable pour retomber le plus loin et le plus droit possible. La prise de levier est limitée à 6 mains maximum pour les école d’athlé et 8 pour les poussins.

6- Relais (haies + slalom).

Objectif : effectuer le plus vite possible un parcours de 4 haies et 5 slalom sous forme de relais.

Déroulement : sous forme de relais avec passages de témoin chaque concurrent de chaque équipe aura un parcours de haies et slalom à couvrir le + vite possible. 

7- Relais marche.

Objectif : Marcher le plus vite possible (sans courir) sous forme de relais.

Déroulement : Sous forme d’affrontement direct. Chaque relayeur de chaque équipe aura à marcher le plus vite possible sur une distance supérieure à 100 mètres. 

Barème

	Epreuves
	1 point
	2 points
	4 points
	6 points
	8 points
	10 points

	Corde à sauter
	< 4 sauts
	 4 sauts
	 6 sauts
	 10 sauts
	14 sauts
	+ 14 sauts

	Vortex
	< 5 mètres
	5 mètres
	10 mètres
	15 mètres
	20 mètres
	+ 20 mètres

	Anneau
	< 4 mètres
	4 mètres
	8 mètres
	12 mètres
	16 mètres
	+ 16 mètres

	perche
	Zone 1
	Zone 2
	Zone 4
	Zone 6
	Zone 8
	Zone 10

	8 minutes
	< 6 tours
	 7 tours
	 8 tours
	9 tours
	10 tours 
	11 tours


NB: Pour les relais le barème se fera suivant les résultats et la distance. Les haies seront placées à 22 pieds (6m60) ou 33 pieds (10m)  et chaque poteau de slalom tous les 2m50.

Mesure des Lancers


 Zone

  de

Lancer
(1)


 (2)

Bien que plus éloigné de la zone de lancer le lancer (2) sera moins bien côté que le lancer (1) car moins bien orienté. Pour insister sur la précision on mesurera perpendiculairement à la zone de lancer notament pour le lancer d’anneau.

Saut à la perche




2 pts
6 pts
8 pts

Zone d’élan (limitée à 26 pieds)
4 pts
8pts
10 pts


2 pts
6 pts
8 pts


Zone de piqué obligatoire

Bac à sable

