
Leçon modèle Sprint & Haies  
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Thème de la leçon: Diriger sûrement et efficacement un groupe (JUSPO) 
 

Auteur: Philipp Schmid 

Conditions générales:  
Durée de la leçon:       60 minutes                                                                                                                                                                             
Participants/es:  Part MP J+S    

Taille du groupe: env. 15                                                                          

Environnement: Installation d’athlétisme  

Groupe cible: Entraînement pour les jeunes U14-U16                                     

                                                                                                                                

                                                                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                         

Objectifs des moniteurs J+S au moniteur MP: 
Diriger en se montrant présent et en s’adaptant, garantir la sécurité, maximiser le temps d’apprentissage et de mouvement, gérer les perturbations de 
manière appropriée  

Précision: La course rythmée pour arriver à la course de haies 
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Introduction, approche 

Du-
rée 

Thème/ Tâches / Déroulement Organisation But Matériel 

5‘ Formes d’estafette „Estafette-navette“ 
 
A) Sans obstacles 
B) Avec deux haies scolaires sur un parcours, ana-
logue „UBS Kids Cup Team“ 
 
Diriger en se montrant présent et en s’adaptant  
- Donner des consignes claires  

 - Introduction 
- Démarrer et accélé-
rer 
- Rythmer 
 

- Piquets de marquage 
- Témoins 
- Haies scolaires 

10‘ Exercices préparatoires comme par ex. assis en posi-
tion passage de haie et corde à sauter (articulations du 
pied) 

 
 
 
 
 

- Préparer - Pas de matériel  
- Év. cordes 
 

Partie principale 

10‘
  

Gymnastique pour les haies (choix)   
 
A) „Balancer“ latéralement la jambe par-dessus des 
haies 
B) Sauter latéralement par-dessus des haies 
C) Directement par-dessus des haies (alterner les 
jambes) 
D) Sautiller  
 
Garantir la sécurité 
- Le corps est préparé à l’effort suivant avec les haies  
- Utiliser des haies de différentes hauteurs  

 - Introduction et tech-
nique des haies 

- Haies 

10‘
  

Variations de rythme  
 
Franchir des haies avec différents espaces et ou diffé-
rentes hauteurs. Organisation. 
 
Maximiser le temps d'apprentissage et de mouvement 
- Installer plusieurs pistes  

 - Entraîner les capa-
cités de différencia-
tion et de rythme  
 
 

- Haies 
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10‘
  

Exercice de ramené de la jambe de poussée  
 
Franchir latéralement les haies avec accent sur le ra-
mené de la jambe de poussée. Un blocXX sur le côté 
de la haie aide à acquérir la position correcte   
 
Variante pour avancés:  
Travailler avec des haies de différentes hauteurs   
 
Gérer les perturbations de manière adaptée  
- Les perturbateurs peuvent être isolés et faire des 
drills de haies correspondants sur une seule haie 

 - Accent sur un ra-
mené de jambe de 
poussée correct  

- Haies 
- BlocXX 

10‘ Franchir les haies (3 - 5 haies) 
 
Franchir les haies avec départ debout ou dans les 
blocs de départ. D’abord 1ère haie, puis 1ère et 2e 
haie etc.  
 
Distance de compétition, raccourcir les distances 
d’env. 2 – 3 pieds.   
 
 
 

 

- Appliquer la tech-
nique apprise 

- Haies 
- Év. bloc de départ 

Fin, conclusion, évaluation 

Du-
rée 

Thème / Tâches / Déroulement Forme d’organisation But Matériel   

5‘ Challenger 
 
Dans cet exercice pour avancés, les coureurs tentent 
de dompter le couloir de haies le plus rapidement pos-
sible.  
 
Variante:  
- Sprinter contre hurdler (avec 20 m d’avance) 
 

 

- Franchir rapide-
ment les haies en 
compétition 

- Haies 
- Év. Bloc de départ 

 

Sources: 

- Site web UBS Kids Cup Team www.ubs-kidscup.ch (Règlement 2018/2019) 

- Site web Mobile Sport www.mobilesport.ch:  

   

http://www.mobilesport.ch/

