Décathlon à l’école de Nordhouse

Jeudi 3 juin 2010 

Les tests sportifs


course de haies (40 m)


Course avec passage de haies (h : 30 cm), placées tous les 5 m.


saut à la corde 

Il faut réussir 10 sauts à l’endroit, puis 10 sauts à l’envers, 5 sauts sur un pied et 5 sauts en croisant les bras. Les sauts doivent être enchaînés ; en cas d’interruption dans la série, on compte le nombre de sauts réalisés avant l’interruption.


ergomètre


250 m (10 ans et plus), 125 m (7 à 9 ans). 

Régler la distance. Noter le temps réalisé et la distance.


quilles landaises


On compte le nombre de maillets nécessaires pour obtenir deux jeux (règle détaillée en annexe et sur le site DOM). Si, après 14 lancers, les deux jeux ne sont pas obtenus, on note le résultat acquis à ce stade (nombre de jeux acquis et nombre de quilles tombées en plus). La distance de lancer des maillets est de 4 m pour tous. (voir le plan). 


Les maillets doivent toucher le sol après la ligne des 3 m pour être pris en compte. 


lancers de précision


Lancer d’une balle de tennis sur chacune des zones définies sur le plan décrit en annexe et sur le site DOM (cibles horizontales ou verticales). 


saut triple bond


On mesure la distance réalisée avec trois sauts consécutifs, enchaînés, pieds joints, sans élan.


lancer de frisbee


Lancer d’un frisbee dans un couloir de 1,50 m de large. On compte la distance, soit à l’endroit où l’engin touche le sol dans le couloir, soit éventuellement à l’endroit où il sort de la bande délimitée. Le couloir pourra être jalonné tous les mètres (ou 50 cm) pour une appréciation rapide de la distance.


course longue


Course de 600 m (10 ans et plus), course de 300 m (jusqu’à 9 ans). 


lancer de balle


Lancer d’une balle de tennis, avec ou sans élan. La balle est lancée dans un couloir (largeur 1,50 m), jalonné tous les mètres (ou 50 cm) pour une appréciation rapide de la distance. On mesure la distance au point d’impact au sol ou à la sortie du couloir.


parcours d’obstacles


Voir détail en annexe et sur le site du DOM

Organisation de la journée DOM de Nordhouse

Jeudi 3 juin 2010 


7h30 : installation des ateliers 


8h30 : (à l’école) accueil des enfants 


8h30 – 9h10 : mise en place et briefing


9h10 – 11h30  : ateliers par groupes 



équipe 1
équipe 2
équipe 3
équipe 4
équipe 5

9h10 – 9h30
course haies
parcours obst.
frisbee
ergomètre
quilles

9h30 – 9h50
parcours obst.
frisbee
ergomètre
quilles
triple bond

9h50 – 10h10
frisbee
ergomètre
quilles
triple bond
saut à la corde

10h10 – 10h30
ergomètre
quilles
triple bond
saut à la corde
lancer loin

10h30 – 10h50
quilles
triple bond
saut à la corde
lancer loin
course longue

10h50 – 11h10
triple bond
saut à la corde
lancer loin
course longue
précision

11h10 – 11h30
saut à la corde
lancer loin
course longue
précision
course haies


équipe 6
équipe 7
équipe 8
équipe 9
équipe 10

9h10 – 9h30
triple bond
saut à la corde
lancer loin
course longue
précision

9h30 – 9h50
saut à la corde
lancer loin
course longue
précision
course haies

9h50 – 10h10
lancer loin
course longue
précision
course haies
parcours obst.

10h10 – 10h30
course longue
précision
course haies
parcours obst.
frisbee

10h30 – 10h50
précision
course haies
parcours obst.
frisbee
ergomètre

10h50 – 11h10
course haies
parcours obst.
frisbee
ergomètre
quilles

11h10 – 11h30
parcours obst.
frisbee
ergomètre
quilles
triple bond


11h30 – 13h30 : pause repas 


13h30 – 13h45 : mise en place pour l’après-midi


13h45  – 14h45 : fin des ateliers par groupes



équipe 1
équipe 2
équipe 3
équipe 4
équipe 5

13h45 – 14h05
lancer loin
course longue
précision
course haies
parcours obst.

14h05 – 14h25
course longue
précision
course haies
parcours obst.
frisbee

14h25 – 14h45
précision
course haies
parcours obst.
frisbee
ergomètre


équipe 6
équipe 7
équipe 8
équipe 9
équipe 10

13h45 – 14h05
frisbee
ergomètre
quilles
triple bond
saut à la corde

14h05 – 14h25
ergomètre
quilles
triple bond
saut à la corde
lancer loin

14h25 – 14h45
quilles
triple bond
saut à la corde
lancer loin
course longue


14h45 – 15h15 : goûter, récréation ou jeu collectif


15h15 – 15h45 : résultats, remise des médailles

UNaDOM – Décathlon jeunes
école de Nordhouse – juin 2010
J. et M. Dehédin


