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A. « Pourquoi proposer les activités athlétiques a I'école
maternelle et élémentaire dans un programme d’E.P.S. ? »

la SPECIFICITE des activités athlétiques les rend a la fois
uniques et complementaires des autres AP.S. ;

« Une émction essentielie : la poursuite

1

Lorsqu’on observe les enfants qui jouent spontanément, on
s’apercoit qu’ils s’engagent dans des activites repétitives, source
de plaisir; cette motivation est de type emotionnel et différe
selon la nature des activites et des jeux.

Le maitre peut s’appuyer sur ce ressort émotionnel et alors pro-
poser des activités d’E.P.S. diversifiees, complémentaires du
point de vue du plaisir provoqué :

-— Dans les activités gymniques, par exemple, ¢'est le vertige,
Pétourdissement, la perte de leur équilibre que les enfants
recherchent tout d'abord.

— Dans les jeux de balles, c'est la jouissance de lancer un bal-
lon dans une cible, 1a dispute d’une balle & un joueur adverse.
- Dans les jeux de manipulation d'objets {cerceaux, rubans...),
¢’est la realisation d’une belle forme dans espace qui les fas-
cine, c’est la prouesse du jonglage. .

— Dans les activités athlétiques, c’est la poursuite, le défi, gui
conduisent les enfants & se situer par rapport a l'autre, a se
dépasser, comme dans les jeux de chat, de sauter haut ou de
lancer loin, par exemple.

e Leur nature : produire une performance

Les activités athlétiques sont des activités de production de per-
formance qui nécessitent de ja part du pratiquant :

— de rechercher Fefficacité au moindre colt énergétigue : cou-
rir, sauter, lancer le plus vite, haut, loin en gérant au mieux ses
efforts ;

— de construire un espace qu'il agrandit en repoussant ses
limites ;

— d’élaborer une mesure qui balise le temps ou I'espace et per-
met d'évaluer la performance.
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L'évaluation porte alors sur les résultats de 'action et la relation
entre les effets produits et les causes. Exemple : j& parviens a
sauter loin si mon élan m'est utile, donc pas trop long, pour
prendre une impulsion efficace et m’élever.

La formulation de criteres d'évaluation est essentielle : ils per-
mettent alors aux enfants de reguler leurs actions a partir de leurs
résultats {critéres de réussite) mais aussi des moyens utilisés (cri-
téres de réalisation).

Dans un troisiéme temps

e Les enfants réinvestissent,
au cours de rencontres entre
groupes dans la classe puis
entre classes, entre écoles...
des notions acquises précé-
demment.

e Le maitre aide a formuler,
prévoir, s'organiser en
s’appuyant sur des groupes
stables, en responsabilisant
les enfants par une répartition
des tdches, en utilisant des

a lls y assument des roles dif- | traces écrites.

férents tour & tour: athlétes, | e Il veille au passage des
juges, chronométreurs... enfants dans les différents
e Le projet de la rencontre les | réles athlétiques.

conduit & programmer leur :
activité dans le temps et Ia
gerer: c’est le temps de la
prévision et de la production.

o Maitre et éléves formulent des critéres d’évaluation précis qui
permetient de comparer 'adéquation entre prévision et réalisa-
tion, fa régularité des essais, et renvoient a la vérification et géné-
ralisation de principes. Exempile : je peux sauter loin ¢cing fois de
suite parce gue, pour arriver vite sur mon bon pied, dans {a zone
d’appel, & chague essai, je sais d'ol partir, de quel pied, a guelle
vitesse (construction de marques simples).

Attention : Ne brilons pas les étapes dans ia mise en ceuvre de
la démarche en faisant dégager des notions qui ne se fonderaient
pas sur une pratique d'activites fonctionnelles suffisantes.

Nous situons la 1" phase au cours du C4-début Cp, mais elle
peut se décaler en fonction de la pratique et de la maturité des
enfants.

Nous situons Ja 2% phase au cours du Co-début Cq et fa 3° phase
en fin de Cg si une pratique réguliére et conséquente a éte vécue
tout au long de la scolarite. Pour ce faire, des cycles de travail
répétés doivent comporter un assez grand nombre de séances
(de 6 a 10 selon 'age) pour autoriser des progrés.

b) Afin de faciliter 'acquisition de compétences transversales
Les démarches utilisées par les enfants au cours de leurs
apprentissages dans les activités athlétiques, tant sur le plan des
méthodes que des attitudes, seront autant de points d’appui
pour élaborer des compétences iransversales, aussi bien en
E.P.S. {entre plusieurs activités} que dans les auires disciplines
d’enseighement.

Exemples :

— Savoir installer et ranger le matériel rapidement en gymnas-
tigue comme en athiétisme, mais aussi prendre des initiatives
pour "arganiser, le modifier, etc.

— Jouer des réles différents et les assumer ; accepter différents
points de vue et défendre le sien, etc. mais aussi
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A. Notre démarche en 4 temps : un guide pour
Penseignant

i) Construire

Un tableau « échelle de niveaux » & partir de 4 observables, qui
permet de situer des niveaux de compétences athlétiques, fondé
sur I'observation d’enfants confrontés a des tches.

e La construction de I'espace athletique.
'élaboration de la mesure. )

La gestion de I'énergie.

Les postures et les coordinations d'actions.

POUR P Observer...
P Interpréter (hypothéses)...
P Faire progresser...
P Evaluer... les comportements des enfants dans les
pratigues athlétigues a 'école.
Quatre indicateurs ont été retenus pour caractériser les postures
et les décrire & chagque niveau :
— la verticalite
— I'allongement
— la torsion
— I'abaissement du centre de gravité.

Fas)
| m

-

Le tableau fait apparaitre 4 niveaux de pratique :

— « Avant d’entrer dans les activités athletiques ».

Ce 18f niveau est considéré comme préalable a Pentrée dans les
activités athlétiques ; il est représentatif des actions des tout-
petits ou des tout-débutants quel que soit leur age.

- Niveau 1.
— Niveau 2.
— Niveau 3.

Ces étapes sont hiérarchisées a partir de I'cbservation
d'enfants en activités athiétiques :

« d’aprés des constats caractéristiques de comportements,
de savoir-faire et de savoirs a un niveau donné ;

e d’'aprés des « passages obligés » repérés dans I'acquisi-
tion, par les enfants, de compétences athlétiques ou plus
transversales.

On peut considérer que [es savoir-faire et les savoirs du niveau 1
correspondraient aux compétences de fin de cycle 1.

Les savoir-faire et les savairs du niveau 2 aux compétences de fin
de cycle 2.

Les savoir-faire et les savoirs du niveau 3 aux compétences de fin
de cycle 3.

lls peuvent donc &tre comptis par le maitre comme des objectifs
& atteindre.

Une réserve est a faire toutefois : méme si les comportements
dans les quatre observables peuvent étre pris en compte linéai-
rement dans un méme niveau, donc pour un ¢ycle, il apparait que
ces compétences s'élaborent souvent de fagon décalée (par
exemple: la gestion de I'énergie aprés la construction de
I'espace et de la mesure, a I'intérieur méme d’un niveau).
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3) Elaborer des situations-problémes ou situations

Q,mmmqm::mmmmm

® On entend par situation-probléme une situation d’apprentis-
sage ol les enfants, pour parvenir au but, affrontent un obstacle,
grace 3 l'existence d'un systéme de contraintes défini par le
maitre, et le surmontent grace & leurs ressources. Exemple : en
course de haies, le probléme essentief & résoudre consistant &
courir le plus vite possible malgré les obstacles, si le maitre
constate que les enfants sautent les haies pius qu'ils les rasent,
au detriment de leur vitesse, celui-ci peut proposer un systéme
de contraintes du type suivant :

- des haies basses,

— un nombre de passages important,

— 3 vitesse élevée,

-~ des repéres au sol placés a une distance suffisante {(environ
un metre) avant chaque haie matérialisant une zone interdite,

— I'ecoute du rythme de course, en particulier iors de la reprise
d’appuis au sol aprés le franchissement (’'une ou 'autre de ces
deux derniéres contraintes pouvant étre privilégiée par le maitre).
Le guidage de I'enseignant par questionnement sera alors déter-
minant.

@ Chacune des situations que nous proposons comprend dong :
- Un ameénagement matériel et une forme de groupement des
enfants,

— un hut pour les éleves,

— des contraintes,

— des critéres d'évaluation pour les enfants, comprenant la
réussite dans la performance et souvent I'appréciation dans la
réalisation de celle-ci. Des régles d'action sont avancées! !},

@ Nous indiquons une compétence essentielle & acquérir par
niveau, dans les différentes situations, en terme d’objectif pour le
martre, et proposons alors 2 & 3 situations pour P’atteindre dans
chaque activité athlétique,

On entend par compétence : ...« un savoir-faire en situation ». (Y.
Cardinet in competences, capacités, indicateurs. De Boeck
1984).

4) Mettre en place des situations de référence pour évaluer
les progrés

@ On peut considérer les situations de référence comme des
situations d’évaluation auxguelles les enfants peuvent se reférer
de fagon permanente, aux différents moments du cycle de travail
{ex. ; au'tout début, au milieu, a la fin} et dans lesquelles I'ensei-
gnant peut repérer les comportements typiques de niveaux
observés. Elles doivent répondre aux exigences essentielles de
I'activité et se caractérisent par la mesure de la performance.

@ Pour chaque niveau sont proposés, aprés les situations-pro-
blemes :

s des exemples de situations de référence permettant d’évaluer
le dépassement des problémes donc les savoir-faire et les
savoirs acqulis,

o et des indicateurs pour aider 'enseignant dans son observa-
tion.

Vous ne trouverez pas de situation de référence au niveau « avant
d'entrer dans les activités athlétiques », c’est-a-dire avant le
niveau 1 car, I'espace athlétique n'étant pas encoere orienté, donc
la mesure pas encore élaboreée, elle ne peut exister.

(1) « Les régles d'action définissent les conditions & respecter &t les éléments &
prendre en compte pour que l'action soit efficace. La regle d'action est
consclentg, participe a 1a sélecticn, a la planification et 'exécution de I'action en
relation étroite avec les pouvoirs moteurs ; eile participe & I'explication de |'action
; elle a un certain degré de généralisation, » (J. F. Gréhaigne, M. Cadopi in
Apprendre en £. P.-EP et didactique des APS ; A AEE.P.S, 1990).
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LA GESTION DE L'ENERGIE
Comportements des enfants

—_

POSTURES ET COORDINATION D'ACTIONS
On observe

¢ Dépense anarchigue.

— Course par « a-coups ».

— Investissement premier important, de trés courte durée, par
non-connaissance de ses limites, de ses performances.

» Connaissance absolue de ses limites : savoir quelle est sa
performance.

— EX. : pour un éléve, savoir qu’il est capable de tenir un tour de
piste sans s’arréter.

~— Savoir qu’il est capable de franchir deux tapis bleus en sau-
tant.

¢ Mise en relation des sensations internes {fatigue, douleur,
essoufilement) et de ses performances, avec celies des autres.
— Ex. ! je compare mon essoufflement aprés x tours avec celui
de mon ou de mes camarades. _

o Perception des changements (variation de la performance)
en fonction des conditions (plus longtemps, plus loin, plus
vite...).

-~ EX. 1 @ mon douzieme lancer, je lance moins loin qu’au début ;

je le constate sans avoir les éléments pour I'interpréter.

e Actions explosives.

Postures

o Posture verticale.

o Profil « serré » :

— Ex. : pas d’amplitude des foulées, base d’appui au sol réduite,
pas d’allongement des bras.

« Pas de torsion.
e Pas d’abaissement du centre de gravité.

_!Ooo_.n::mxo:m d’actions

e Juxtaposition des actions avec arrét.

— Ex.: L'enfant s’élance, court, s'arréte, se retourne pour
prendre le témoin et se remet & courir une fois le témoin en sa
possession.

— Ex.: 'enfant s’élance, s’arréte avant de franchir un obstacie
Sur 8a& course, ou avant de sauter,

— EX. ! en lancer, quand il y a un bref élan,
avant le jet.

il est suivi d'arrét

e Ou bien addition d’une action, d'un élément intermédiaire
parasite mais qui sert & éviter toute perturbation de Péequilibre
habituel,

— EX. : Sursaut, piétinement avant (e franchissement d’un obs-
tacle (la priorité est alors accordée par I'éléve au franchissement},
— Ex.: élan alflongé exagérément et pietinement avant une
impulsion ()'éléve accorde plus d’importance & I'élan qu’a I'impul-
sion).
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LA GESTION DE L'ENERGIE
Comportements des enfants

POSTURES ET COORDINATION D'ACTIONS
On observe _

e liIs passent de performances absolues a la centration sur le
progrés de leurs performances.

— Ex, : je suis capable de courir x tours sans m’arréter, c'est ma
limite actuelie ; si je veux parvenir a en courir un de plus, je sais
gue je dois m’entrainer plus souvent a courir plus tongtemps.

o Mise en relation élémentaire entre les efforts fournis et les
répercussions physiologiques observables: fréquence car-
diaque et essoufflement, rythme respiratoire et sudation, rou-
geurs, etc.

— Ex. ! j’ai coury vite une faible distance, je suis essoufflé, ma
fréquence cardiaque est élevee.

J'ai couru lentement une plus grande distance que dans
I'exemple précédent, je suis peu essoufle car je me suis adapté a
I'effort, ma fréquence cardiague s'est un peu élevée (par rapport
au repos), je franspire et mes cuisses et mon visage sont rouges.

Postures

e Une rupture bréve avec la verticalité, un allongement des
segments.

s Mais peu de torsion et d’abaissement du centre de gravité.
e Quand certains de ces éléments sont améliorés, d'autres
sont perturbés.

— Ex. : dans les courses de vitesse, un desequilibre avant trop
prononce réduira I'amplitude de la foulee.

En saut en longueur, une course d'élan avec recherche de
vitesse, corps trop pencheé vers I'avant, interdira {'impulsion.

Coordinations d’actions

o Pas d’arrét, mais subsistent des perturbations dans la coor-
dination des actions.

o |l est nécessaire pour 'enfant de répéter I'élément considéré
comme déterminant dans la coordination.

- EX. : dans la course d'obstacles, il doit se centrer sur [a reprise
d’appuis alternés (et I'action des bras) juste aprés le franchisse-
ment pour mieux enchainer franchissement et course.

— Ex.: dans les sauts, il a besoin de répéter les deux derniers
appuis {pré-appel-appel), car I'impulsion devient déterminante
dans 'enchainement élan-impulsion.

— Ex.: dans les iancers, il répéte la reprise d'un double appui
alternatif dans I’élan pour mieux coordonner ces ceux actions.
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LA GESTION DE L'ENERGIE
Comportements des enfants

POSTURES ET COORDINATION D'ACTIONS
On observe

e Mise en rapport entre les formes de la pratigue et I'évolution
du fonctionnement de son organisme (repéres « scienti-
fiques »).

— Ex. : je m’apergois que ma fréquence cardiaque est moins éle-
vée en fin d’effort qu’auparavant, que la durée de la récupération
est moins longue, parce que mes séances de course ont pris en
compte non seulement la durée de I'effort mais aussi son inten-
sité,

e Mise en relation simple des effets de la pratique avec les
paramétres concrets de I'entrainement : distance, durée, inten-
sité, nombre de répétitions, récupération, et mise en relation
simple de ces paramétres de I'entrainement entre eux.

— EX. :je cours 2 500 m en 127, je sais qu’en fractionnant en trois
fois 4 minutes avec « des pauses » je peux parcourir sur chaque
course de 4 minutes une distance proportionnellement plus
longue.

e Mise en rapport avec le programme de biologie du C.M.
{cceur, circulation, respiration),

o Possibilité de répéter sa meilleure performance plusieurs fois
de suite.

¢ Possibilité de prévoir sa performance en fonction des condi-
tions de 'entrainement (nombre de repétitions, etc.).

Posiures

e Rupture plus franche avec la verticalité.

o Allongement des segments conservé plus longtemps.

» Apparition de torsion et d’abaissement du centre de gravité
dans les sauts mais surtout dans les lancers.

e Apparition possible de dissociation segmentaire.

Coordinations d’actions _

o L’action efficace fait oublier les différentes parties.

e Pas de rupture dans Penchainement des actions lorsque la
vitesse d’exécution (du déplacement par exemple) est compa-
tible avec I'anticipation sur I'action suivante.

~— Ex.: Dans les courses d'obstacles, if peut enchainer une
course, un franchissement rasant et une reprise d’appuis paour
conserver et produire de la vitesse si sa vitesse de course est
optimale,

— Dans les sauts et les fancers, il peut enchainer une prise
d'élan (~} pour un double appui-réaction efficace (-) s’il contréle
et modére sa vitesse.

Notion de vitesse optimale compatible.
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GESTION DE L'ENERGIE

POSTURES ET COORDINATIONS D'ACTIONS J

1) Soit les enfants ne connaissent pas leurs limites, leurs perfor-
marnces pour les plus grands.

2) Soit, pour les plus jeunes (phénoméne de maturation) la
représentation du ternps, de la durée de I'effort, pour les efforts
prolongés, est a construire (on observe une discontinuité, des
alternances dans I'effort) ; la représentation du temps a ce niveau
passe par la construction de 'espace a parcourir.

1} Pas de prise d'informations (visuelles} sur I'espace puisqu’il
n'est ni orienté, ni structuré. Ex. : I'objet dans le lancer est la
seule centration visuelle et affective.

2) Les actions ne sont ni vécues, ni pergues, ni congues dans

leur succession, parce qu’elles ne sont pas finalisées par rapport
4 la performance.

o Des défis multiples dans toutes les situations athlétiques ; des
situations comparatives faisant jouer des variables d’espace.

» Des comparaisons de l'essoufflement, fatigue, selon ta durée
de I'effort (nombre d’essais, etc.).

ponc

e guimu

defier,

o variées, juxtapos

comparaison
orientés et struc

des situations
itiptieront,
de se confronter

¢ Des dispositifs matériels facilitant des prises d'informations
visuelfes sur I'envirennement.

e Des aménagements matériels contraignant les enfants a la
succession d'actions. Ex.: parcours avec 4 ou 5 obstacles
jusqu'a fa ligne d'arrivée.

ions de s¢€
our les enfants, les occasion
o mvo:ﬁmﬁ@Bma_ sant les
s o5 dans Vespace, favo oS paces
,%mmm mﬁv_.oaamgom, dan
5 multiples,

Turés.
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| COURSE D'OBSTACLES |

Situation 1

Competences recherchées :

e différencier I'espace de course de celui de retour au point de
départ,

e faire se succéder course-franchissement jusqu’a l'arrivée.

Aménagement matérief : voir dessin

e 4 a5 parcours en paralléle séparés par un espace suffisant
pour eviter ie passage d’un couloir & I'autre,

© au moeins 4 obstacles par parcours, ,
o 1% obstacle & 4-5 métres du départ, guelques métres entre le
dernier obstacle et I'arrivée,

e des foulards suspendus & un élastique tendu a hauteur
d’enfants entre 2 poteaux matérialisant 'arrivée.

Variable :

e intervalles entre les obstacles,

But : courir le plus vite possible sur le parcours et toucher le fou-
lard d’arrivée.

Contraintes :

@ apres sa course, revenir par le couloir prévu,
e essayer tous les parcours,

® ©N va jusqgu’a l'arrivée.

Critéres de réussite : toucher le foulard.

Situation 2 (Variante : plus complexe gue la Situation 1)

Idem Situation 1, mais par 2 : un poursuivi, un poursuivant, type
gueue du diable, chat-souris.

Obstacles has :

Matérialisation
des « couloirs » %

Couloir commun
de retour au départ
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| SAUTER LOIN |

Situation 1

Compétences recherchées .

1) différencier 'espace d’élan de I'espace de saut,

2) faire se succéder courir-sauter,

3) par 'augmentation de la durée et de 'espace aériens, mesu-
rer 'effet du bond.

Ameénagements matériels ; plusieurs dispositifs pour sauter d’un
contre-haut.

But : sauter sur le tapis.

Contraintes :

= ©n ne monte sur le banc gue pour s'élancer,
e Un enfant par banc a la fois,

e appel d'un pied.

Sy s

Critére de reussite : arrivée sur le tapis sans courir,

Situation 2 ldem, surtout compétence 3 recherchée,
Aménagement matériels : les mémes dispositifs, avec des
petites riviéres de différentes largeurs apres le contre-haut.
Différentes largeurs de rivieres selon les dispositifs

But ! franchir la riviere {=» sauter loin).

Contraintes :

o pas de pied dans la riviere,

o appel d’un pied,

e On essaie sur plusieurs dispositits, x fois.

Critere de réussite : riviere franchie.
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[ LancERs |

Situation 1

Compétences recherchées ; -

o différencier I'espace ol I'on tient "objet, de I'espace o0 on le
lance {on ne suit pas son engin),

e prise en compte de 'espace de réception.

Ameénagement matériel :
o objets différents et nombreux a lancer, ballons, sac de graines,
anneaux, balles de tennis...

3R A

A

L

But : lancer dans {"espace délimité par les bancs couchés.

Contraintes :

e ne pas rentrer dans la zone de réception,

+ 0on ne va rechercher les objets que lorsqu’ils ont tous été lan-
cés.

Critére de réussite : avoir lancé les objets dans la zone de récep-
tion.

Situation 2

Compétences recherchées :
la distance de lancer.

idem ; de plus, prise en compte de

\bam\ammm_j ents
-materiel.,

WAAZE

e objets différents et nombreux 4 lancer,
e banc couché qui offre des distances différentes avec le mur,

But : toucher le mur avec I'objet.

Contraintes :

e s'essayer a différents endroits,

e nombreux essais,

e rechercher les objets quand tous ont été lancés.

Critéres de réussite : mur touché ou non.

2R
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NIVEAU 1 - DES EXEMPLES DE SITUATIONS DE REFERENCE... (FIN DE CYCLE I}

-» Qui muttiplient pour les enfants les occasions de se défier, de — Variées, juxtaposées dans I'espace, favorisant les comparai-
se confronter spontanément. sons multiples approximatives, dans des espaces orientés,

structurés,

o A ce niveal, tous les aménagements matériels proposés sont
divers, hiérarchisés entre eux mais pas étalonnés, autorisant
alors comparaisons approximatives variées, nombreuses. C'est
seulement aprés avoir vecu ces situations de comparaisons
multiples que les enfants éprouvent la nécessité d’établir un
mode de mesure plus objectif, référent commun au groupe-
classe {cf. niveau 2).

e Tous ces dispositifs offrent une premiére zone de franchisse-
ment ou de réception accessible a tous pour permettre la réus-
site et une derniére zone inaccessible a tous pour une mise en
perspective vers une limite toujours repoussée.

e Dans toutes les situations proposées, le maitre favorise et
évalue la mise en refation simple entre fatigue et charge de tra-
vail/ Ex.: aujourd’hui je me suis fatigue parce que j'ai couru
plus gu’hier.

s Dans toutes ces situations, le maitre aprés les essais fait ver-
baliser fes enfants par un jeu de comparaisons sur les actions et
les résultats (les performances).

e D’ol 'importance des critéres de réussite qui permettent par
uh jeu de regulation de mettre en relation but et résultats.

SITUATIONS

VARIABLES DIDACTIQUES - REMARQUES

—
CHATS SOURIS, QUEUE DU DIABLE etc. \\\N\\?\mﬁ,ﬁ

Aménagement

COURSES

&
S

Regle : départ
au méme
signatl.

But : pour les chats, rattraper les souris ; pour ies souris ne pas
étre rattrapées.

Critére de réussite : rattrapé ou non avant Parrivée {ou tou-
Cché/pas touché, foulard pris/pas pris).

"o Les rOles sont bien différenciés,

Arrivee
I'espace est structuré en trois parties : départ, course, arrivée.
o Le critére de réussite « touché/pas touché » détermine le gain,
donc permet des comparaisons de proche en proche.

e Varier les positions de départ : debout, accroupi, ete,

e Varier les distances entre chats et souris au départ.

o il est important de multiplier les courses entre partenaires
(adversaires) différents ; x défis.
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« COURSES D’OBSTACLES » L

e X parcours d'obstacles en paralléle,
o Obstacles variés : barils de lessive, frites en mousse...

e Hauteurs et intervalles variés.

But : courir le plus vite possible jusqu’au bout du parcours. o Le premier abstacle au moins 4,5 métres ; au minimum 4

obstacles par parcours ; quelques métres entre le dernier chs-

Régle : s’essayer partout piusieurs fois. tacle et I'arrivée.

o Le maitre peut aprés les essais faire verbaliser les enfants sur

Critére de réussite : étre plus rapide que I'autre, les autres. les arréts par un jeu de comparaisons.

2

chague caisse et & porter en courant,

relais possible & mi-parcours.

But : transporter les objets de la caisse A 3 |a calsse B

RELAIS DEMENAGEURS»

4 a 5 parcours en paralléle,

4 a5 équipes de 4 a 5 enfants,
1 équipe par parcours,

objets faciles & prendre dans

trajets de = 20 m avec base de

® Z_m..m.:m nombre d'objets par caisse (= 2 fois plus que le nombre

Régles : d’enfants). Exemples d’objets : sacs de graines, boules de chif-
e un objet aprés 'autre (pas deux en méme temps), fon, petits anneaux, foulards noues, tc. .
o I'objet est porté, ne pas le lancer. o Des strategies diverses apparaissent : leurs confrontations per-

mettent la mise en relation des résultats et des choix effectues

Critere de réussite : ¢f. le but : ordre d’arrivée des équipes. par des comparaisons d’équipe a équipe.

20
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« SAUTER HAUT »

Amenagemernits matériels :

e des elastiqgues tendus a diffé-
rentes hauteurs avec des surfaces
de réception (tapis) derriére les
elastigques,

» des blocs de mousses empilés
pour cbtenir différentes hauteurs,
e des plots,

But : sauter le plus haut possible en identifiant i'ou I'on réussit,

Reégle : départs aux différents repéres proposés (plots). e Ces plots permettent de limiter la course d’élan. Iis sont placés
a différents endroits pour autoriser des orientations différentes
Critere de réussite : situer les endroits ol I’'on a réussi. "~ dans les courses d’élan {varier orientations et distances).

« LANCERS ”

Ameénagements matériels :
e une zone cenirale d’élan et 4 zones de réception plus ou moins
éloignées,

e des caisses avec des objets divers a lancer.

Distances variables

But-: lancer le plus loin possible en identifiant les zones atteintes. e 2 4 3 dispositifs identiques tels que celui-ci.

e Engins alancer : bailons, bailes, anneaux, sacs de graines, etc.
Regles : e Les zones de réception sont & distances variables et diffe-
s s'essayer sur chague zone, rentes
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GESTION DE L'ENERGIE

POSTURES ET COORDINATIONS D'ACTIONS

1) Soit non-dépassement du plaisir émotionnel de courir, sauter,
lancer, qui interdit alors le désir d’apprendre donc une centration
sur le progrés.

2) Soit pas de représentation d’'un progrés possible par insuffi-
sance d’éléments de comparaison {écaris entre performance
actuelle et performance possible} ou liée au développement psy-
cho-affectif de Penfant (maturation).

3) Difficulté a prendre en compte plusieurs parametres & la fois
dans la mise en relation entre les efforts fournis et les répercus-
sions physiologiques observables :

'augmentation de la F.C. (Fréquence cardiaque)

['essoufflement

la sudation.

— Peu d'antficipation sur I'action suivante dans un ensemble
d’actions.

— Des informations visuelles prédominantes organisent succes- -
sivement postures et coordinations d'actions.

Ces reperes habituels sont un frein a ia mise en cause méme
ponctuelle et breve de l'equilibre vertical — peur de tomber.

e Jouer sur un seul des parametres en relation avec 'effort. Ex. :
fa F.C. ; utilisation de l'affichage, de I"écrit...

o Celles qui vont « grossir » les écarts entre ses propres perfor-
mances pour construire des éléments de comparaisen. Ex. : uti-
lisation d’un tremplin, d'une téte de plinth pour 'impulsion.

e Celles qui vont mesurer fes écarts entre les performances des
différents enfants : défis, handicaps.

e Multiplicite de situations dans lesquelles les prises d'informa-
tions sont de nature différente (pas seulement visueiles).

e Focalisation sur I'élément déterminant, nécessaire 4 la coordi-
nation des actions (matériel diversifiant, intensifiant les sensa-
tions} pour depasser les prises d'informations visuelles : sensa-
tions plantaires et impressions corporelles (sensations
proprioceptives).
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\

Situation 2

Compeétences recherchées :

o maintenir sa vitesse de course dans les guelgues metres qui
precédent I'arrivée,

¢ par comparaison, comprendre la nécessité de courir vite
jusqu’a l'arrivée pour étre performant.

Ameénagement !
e 2 coureurs O, 2 juges @, Départ
o par 4 = de méme force,
@ 2lignes, 1et?2.

J/

P )1/

3 oo
| \Q IS

Al

Vd

K /‘ Arrivée
But : Passer le 1% sur chaque ligne 1 et 2.

Contrainte : 5 essais par bindme avant changement de role.

Critéres d’évaluation :

e 1 point si 'on passe sur la figne 1 le 187,

® 2 points si 'on passe sur la ligne 2 le 16T,

Comparaison des scores en fin de manche et mise en relation de
la réussite avec la regle d’action découverte et que I'on vérifie :

¢ ma vitesse, ie
dela de 1align®

Pour maintent
cours vite au-
drarrivee.

Situation 3

Compétence recherchée : maintenir sa vitesse de course jusqu’a
["arrivée.

Aménagement :
e par 3 = de méme force,
o 2 coureurs, 1 juge.

7

Lignes de
départ
- possibles

Contraintes :
e départ en méme temps au signal du juge,
# 5 essais a chaque role,

e en cas de victoire réguliére de I'un d’eux, reculer sa ligne de
depart,

Criteres d'évaluation : 1 point par course gagnée ; comparaison
des scores et mise en relation de la réussite avec la régle

d’action découverte et que I'on vérifie : E
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Situation 2

Compétence recherchée : début d’anticipation du relayeur dans
son déplacement avant de receveir le témoin. L'anticipation est
facilitée par la transmission d’un seul objet, avec le méme sens
de déplacement pour les 2 coureurs.

Amenagement ;
e 33 4 parcours de 6 coureurs-relayeurs chacun,

» 1 objet témoin par équipe. Ne transportant qu’un objet, is cou-
rent tous dans le méme sens,

e 10 & 15 m de course pour chague coureur.

S ?ﬂ,

-— T

Départ ! /N :
& —

But : faire parvenir son témoin le 18" sur la ligne d'arrivee.

Contraintes :
o le témoin est porte,
e piusieurs essais (au moins 10).

Critéres d'évaluation : ordre d’arrivée et mise en relation effica-
cité et départ anticipé du relayeur.

0 Arrivée

e

Situation 3

Compétence recherchée : par comparaison, prendre conscience
des pertes de temps lors de la transmission du témoin et propo-
ser des solutions comme : « se déplacer avant de recevoir le
témoin ».

Aménagerment :

o x fois 2 parcours, 1 témoin/équlipe,

e une équipe de 6 contre une équipe de 2 coureurs,

o 10 4 15 métres de course pour chacun des & coureurs.

But : faire parvenir son témoin le plus vite possible sur la ligne
d’arrivée et dire pourquoi (hypotheéses), c'est plus difficile a 6
qu'az2

Contraintes :

e témoin porté,

o 3 essais/éauipe dans chague situation avant de faire le point
des cbservations et de recommencer.
Criteres d’évaluation : réduction de
I'écart entre équipes de 2 et équipes
de B, hypothése vérifiée :
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SAUTS

Dans les situations qui suivent : pour faciliter 'impulsion, 'enseignant réduit les distances d’élan (comparaisons).

za-

[ SAUTER LOIN

vée :
> Situation 1
Compétence recherchee :
e privilégier 'impuision :
- pouveir s'élever pour sauter loin,
- faciliter I'impulsion par un élan réduit.
Aménagements : 3 dispositif successifs
@ » bloc mousse rigide ou couvert de tapis durs,
¢ lignes transversales-repéres,
e elan court (5-6 m maximum),
gne @ o obstacle mou {= 40 cm),
a6 o réception tapis durs,
@ o idem ameénagement 1, avec tremplin,
e X parcours en paraliele,
yoint . " . . .
Dans tous ces dispositifs, varier la distance d'élan.
) temps . . .
épiace But : sauter le plus loin possible.
Contraintes :
@ 0Onh essale deux distances d’élan différentes (8-10 m et 4-5 m}
pour comparer, ’
. e nombreux essais.
Y
e L ) _ ) , .
S~ ﬂnamwmm d'évaluation : zones atteintes et mise en relation avec les
vm regles d’action découvertes et que I'on vérifie :

fgrencier 1 .
autres appuis: &
vitesse en peu

Q0
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But ; arriver assis sur le haut des blocs.

Contraintes :
» appel d'un pied,
@ On ne s’aide pas des mains sur le bloe, -

1

o plusieurs essais a différents plots et on compare.

Critéres d’évaluation : avoir trouvé 'orientation de sa course et la
distance d’élan qui convient pour réaliser la tache : dire a partir
de quel plot on réussit & coup sdr.

Situation 1 bis

Amenagement :
e idem 1 plot par enfant.

But ; rapprocher son plot le plus possible du sautoir tout en arri-
vant toujours sur le bloc.

Contraintes : idem Sit. 1 ; de plus, aprés 3 essais réussis au
méme endroit, on rapproche son plot d*un métre environ.

Criteres d'évaluation : sauts réussis avec 'élan le plus réduit pos-
sible et mise en relation de la reussite avec les régles d’action
découvertes et que I'on vérifie

_ vy
Pour sauter haut, 8 dois di

ferencier

N e

N

Situation 2
Compétence recherchee : franchir un obstacle vertical.

Ameénagement :

e plusieurs dispositifs avec obstacle vertical souple a franchir :
(obstacles a différentes hauteurs),

o plots déterminant un élan reduit.

But ; arriver sur le bloc sans toucher I'obstacle.

Contraintes ;

e appel d’un pied,

e ¢elan réduit,

o 10 essais sur chaque dispositif.
Critéres d’évajuation : le plus d’essais réussis sur chague dispo-
sitif et pour fa mise en relation de la réussite avec la régle

d’action : E

/

Jﬁ\ _

L =
|
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Situation 2

LANCER EN ROTATION . Contraintes :
@ plusieurs essais chacun,

Compétence recherchée : préserver 'axe de lancer malgré une » on va chercher les objets quand tout le monde a lancé.

ébauche d’élan en rotation. )
Aménagement : dispositifs suffisamment espacés les uns des  Critéres d'évaluation : marquer le plus possible de points et mise

autres (sécurité). en relation de la réussite avec les régles d’action découvertes et
e 3 a4 enfants par dispositif, dont un iuge, que lI'on vérifie :
e 4 plots a viser par dispositif : 18" plot = 1 point ; 2% plot =

2 points, etc.,
e plusieurs cerceaux, anneaux par groupes d’enfants.

But:

1) toucher un piot,
2) puis atteindre le suivant,
3} lancer sur 'axe le plus ioin possible.

322%™

\> agrandir ultérieurement si réussites
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DES EXEMPLES DE SITUATIONS DE REFERENCE NIVEAU H (FIN DE CYCLE I}

N.B.: -
o Au niveau ll, une fois les comparaisons approximatives effec- départs), sauts et lancers,
tuees, les enfants se situent par rapport aux autres etpeuvent se ver la prise en compte des tem
repartir par groupes de performances proches. teurs de construction de 'espace
¢ Pour situer ieurs performances par rapport aux autres, les durée relati : i isti

i ' ve}. fire & ce niveau, caracteristigue

i i i i ~ i m|m._\U_ re 3

enfants peuvent utiliser une affiche synoptique laissant une trace o Importance du rdle de jug isctivement une performance,

ecrite d'une séance a iautre, & laquelle se référer, exprimant de la compétence a évaiuer o_u_mﬁmc« des postures aux moments

le maitre et les €leves pourront obser-
ps forts de I'action : cf. les indica-
{changement de trajectoire —;

I'évolution des performances au fil du cycle. e Importance du réle d’observe
o Pour toutes les situations de courses de vitesse (par ex.: déterminants, aux moments-Clés-
%T SITUATIONS 4 _ VARIABLES DIDACTIQUES - REMARQUES
| COURSES DE VITESSE | « poursuivi/poursivant »
L vl
(J zﬁ . Arrivée
Situation 1 . gl ] ’
Départ ey R R
BN = P e T, W S N /\\-.:\_\FW I h?rl%

Amenagement matérief -

But : pour les 2, apprécier le handicap nécessaire pour atteindre 30 & 40rm maximum

la ligne d’arrivée en méme temps.

Regles : départ au méme signal ; course a vitesse maximale pour (%4 Uoe arbitre

les 2.
immédiatement aprés, 2’ apres I'effort —

Critéres de réussite : annoncer le handicap optimal pour I'atteinte e Prise de pouls avant, flement/distance/allure. A comparer

du but et avancer des hypothéses sur les raisons de la perfor- mise en relation F.C./essou
mance. avec course longue.
/a%v Départ T

m@ M D e ,&@;1 B
Situation 2 %

i

N b
But : en courant le plus vite possible, situer {'écart de zone entre T oA 40m maximum
les 2 coureurs & l'arrivée,

T

Regles : idem. . . -
g em o Cette tache peut étre Dﬂonommm seule Mc Mﬂ.u_.mm la précédente,
L . . . . L X . I .

Oﬁmwmm, de reussite : annoncer "écart minimal regulier et des comme moyen de vérifier |a Emﬁmmmmﬁq%mmwﬂammw Parrivée

Nypothéses sur les raisons de Ia performance. e Idem, avec le « jeu des 3 1apes” .

a5
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SAUTS : SAUTER LOIN |

Zone d'appelientre 0,75et1m

Par 2 : 1 acteur sauteur
1 observateur.

But : sauter le plus loin possible.

Regles : on ne peut passer au dispositif n° 2 que si 'on a réussi
au n® 1 et ainsi de suite ; changement de rdles.

Critéres, de réussite ; situer le dispositif oll I'on réussit sa perfor-
mance fmaximale et avancer des :%o%mmmm sur les raisons de
cette performance.

e 5 dispositifs hiérarchisés ; tapis en longueur plus une latte-
repére ou un tracé situé entre 1,50m et 3,50m de la zone d'im-
pulstion.

Ces dispositifs sont alignés, comparables entre eux, a partir
d’ure méme unité de mesure, ici la longueur d’une demie-iatte
de haie pour les plus grands ou le double-décimétre pour les plus
petits,

o Zone d’appel large et zone de réception matérialisées.

e L’observateur se cenire sur:

- |e non-arrét au moment de 'appel,

‘arrét & la réception.

MULTIBONDS | mﬁ’ B E

Situation 1

But : parcourir le plus de zones possibles.

Régles : un appui par zone. On laisse continuer sa course a prés
la demigre zone {décélération progressive}

Critére de réussite : situer la zone limite de réussite sur chaque
dispositif.

48

e 63 8 ou 10 zones par parcours
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Situation 2

Aménagement matériel : un chemin
de tapis ; un départ variable (plot)

But : faire le moins de bonds pour aller de A en B. Al

Contraintes : appel sur un pied. On continue a courir w
aprés le dernier tapis (éviter le traumatisme du blocage) d\ ’
Critéres de réussite :

1) situer le nombre de bonds,

2) sur 10 essais, parvenir a réduire ce nombre.

Situation 3

m“S, : parvenir & faire le plus de bonds en respectant la contrainte
d Un appui par tapis ou zone.

Régle : on ne passe au dispositif n° 2 que si on a réussi au n°1.

Critéres de réussite : situer le dernier dispositif ol 'on réussit et
avancer des hypothéses sur les raisons de la performance.

e Par 2 : 1 sauteur

1 observateur qui se centre sur :
~~ le non-arrét entre les bonds
— 'allongement des segments pendant les bonds.
e Méme remargue quant & la comparaison & partir d’'une mém
unité de mesure, ici le tapis que dans la situation de sauter loin

£l
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LANCERS

Par 2 : 1 lanceur
1 observateur.

But :

1) atteindre le mur en langant de la zone la plus éloignée pos-
sible,

2} atteindre la zone la plus éloignée possible.

Regles :

1) on ne passe a la zone 2 que si on a réussi ala zone 1, etc.,
2) 10 essais pour parvenir a la zone suivante.

Critére de réussite : dire la zone maximale atteinte pour situer sa -

meilleure performance.

—— T “7\ "\l\l.

.\V —

e En 1): point fixe : la cible (mur) et mobilité du point de lancer
(zones).

En 2) : point de lancer fixe et zones comme cibles.

e L’observateur peut se centrer sur !

— la transformation du trajet et de la trajectaire,

— le non-arrét entre élan et lancer,

— J'allongement des segments dans la posture d’appui au sol
pendant I'effort.
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GESTION DE L'ENERGIE

POSTURES ET COORDINATIONS D'ACTIONS

o Difficulté de mise en rapport, par mangue d’éléments de com-
paraison des différents types d’efforts : longs, mi-longs, courts...
et des différentes formes de pratique : effort continu, discontinu,
fractionné...

e Les enfants ne peuvent reproduire plusieurs fois leur meilleure
performance par méconnaissance des raisons pour lesquelles
cette meilieure performance a été réussie ou bien parce qu’ils ne
situent pas la charge de travail nécessaire pour reproduire cette
performance.

e Incompatibilité entre la vitesse d’exécution et I'enchainement
nécessaire des actions. Ex. : difficultés a anticiper si la course
d'élan est trop rapide.

e Méconnaissance de principes, de régles qui organisent I'action
efficace en permettant Pacquisition de postures adaptées.

Ex. 1: on est moins fort si 'on n'utilise que les bras sans faire
appel aux cuisses et au tronc dans les lancers ; d’ou la nécessite
d’abaisser le centre de gravité pour permettre un appui-réaction.
Ex. 2 on est déséquilibré et on va moins vite si I'mpuision est
plus verticale qu’horizontale lors des franchissements des haies.

e La multiplication des formes d’entrainement.

o L'identification des éléments de la réussite.

e Laugmentation de la charge de travail (répétition) et la rmise en
relation entre charge de travail et performances.

e La compatibilité entre vitesse de réalisation et enchainement
des actions. Ex. : réduction de la course d’&lan.

e Des situations qui amplifient, grossissent I'action répondant au
principe & découvrir.

Ex. 1: des cibles hautes coniraignent & se baisser pendant la
prise d’élan (lancers).

Ex. 2 : un dernier appui loin de 'obstacle minimise I'élévation du
centre de gravité (cf. matérialisation dans la rubrique « construc-
tion de 'espace ».) dans les courses de haies.
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Situation 2

Situation 1 et Situation 2 s’enchainent.
Compétence recherchée : prendre un départ efficace.

sont les régles d’action a découvrir et a vérifier.

Aménagement : par 4 : défis par 2 de méme valeur, a partir des
temps chronométrés dans la situation précédente.

: \\:\p\.\w\
e

._\. \ B

X 2

¥

Zone de
décélération

But : trouver des momao:m de départ efficaces pour une mise en
action rapide.

Contraintes :

e 10 essais chacun, changement de rdle,

e observer la position du corps du coureur au depart {jlambes,
bras, centre de gravité...) et metire en relation avec sa perfor-
mance,

o 'observateur aide  caler un pied du coureur & sa demande.

Critéres d'évaluation : gain de la course (autant de points que de
courses gagnées) et mise en relation de la réussite avec les
regles d’action les plus efficaces.

| COURSE LONGUE

Situation 1

Compétence recherchée : pouvoir situer son allure optimale de
course longue (rapport distance/temps) qui serve de base pour
Ientrainement. .

A effectuer plusieurs fois de suite, sur plusieurs séances, sous
différentes formes de parcours, mais toujours balisés (reperage
de distances nécessaire).

Au stade, sur une piste, terrain d’herbe, cour d'école... mais
préaiablement mesure.

d 500mM

250
250m

\gﬁo.j

.2

A

But : courir pendant 10 minutes et évaluer la distance parcourue
a l'issue de ce temps.

Contraintes :

= ne pas marcher,

¢ variable : la durée de course 8 &4 12 minutes,

o fréguence cardiaque en fin d'effort, comprise entre 150 et 170
pulsations/minute {ceci correspond & une zone d'effort autori-
sant les progrés en toute sécurité, bornée par les fréquences de
70 et 80 % de la fréquence cardiaque maximale),

e prise de pouls avant, immédiatement aprés, et 2 minutes apres
I'effort.

Critéres de réussite : annoncer la distance parcourue et calculer
sa vitesse en km/h par exemple. Au bout de plusieurs séances,
les éléves pourront prendre comme temps de base la meilleure
performance réalisée compte tenu des contraintes.

Une «fiche de santé » individuelle sera tenue au fil de ces
séances (relation distances, temps, fréquences cardiaques,
manifestations post-effort).
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Contraintes :

o duos constants sur 5 & 10 essais : nombre suffisant de repeti-
. L ) L . tions pour stabiliser les informations,

Compétence générale recherchée : anticipation dans la mise en 4 parvenir & réduire le handicap entre le coureur seul et fe duo.
action du relayeur. .

| COURSES DE RELAIS

Critéres d’évaluation : gain de [a course ou réduction du handi-
cap et mise en relation avec les régles d’action découvertes et

Situation 1 gue 'on vérifie :

Compétence recherchée : pour le relayeur, prendre des informa-
tions sur le relayé pour pouvoir faire correspondre son orientation
avec le sens de sa course — construire des marques-reperes.

Ameénagement :

e 2 contre 1, pratiquement de méme force, de méme vitesse,
avec un témoin pour le duo de relayeurs,

e handicap pour le coureur seul,

But : prendre une margue au passage du relayé pour courir vite
lorsqu’on se passe le témoin : faire aller le témoin aussi vite que
le coureur seul.

T

_ o
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Exemple de fiche :
" COURSE « LONGUE » | xemple ae Tiene

je prévois — | je réalise — ije compare

Une piste, un anneau avec des plots, balises.
- .nombre de tours ;

ﬂ -~ PN S ~ - VR e ﬁ i F
n ,\WM\\ Illéiil A
ﬁ/c@@x 2 & o b

£

2L

e

—

J | b

But: ez W G
e courir 12’ en 4 fois 3’ (ou 3 fois 4%,

e prévoir - réaliser - puis comparer les performances,

o prévoir - contrOler - puis comparer sa fréquence cardiaque &

I'issue de chaque essai. Cf. fiche.

A combien de battements par minute mon cosur va-t-il battre ?
Régles. Contraintes : possibilité de marcher 3".entre essais.
Critéres de réussite :

1) peu d’écart entre prévision et realisation,
2) régularité entre les essais. Mes impressions aprés chaque essai :

COURSES DE HAIES |

e Parcours en paralléle (x Tois). .
e Par 3 : 2 coureurs et 1 observateur,

But: » Mémes nombre d’obstacles/parcours.
1} courir le plus vite possible, jusqu’a I'arrivée, e Intervalles reguliers et adaptés, mais différents selon les par-
2} annoncer - réaliser et répeter sa performance. cours : de 3 foulées d’un éléve petit a 3 foulées d’un grand.

e 8410 m entre ie départ et la 1°! haie.

e Performance en temps chronométré ou en espace-écart avec
un partenaire.

o L'observateur évalue la performance et peut evaluer :

— la continuité des actions (non-arrét),

- |g rupture avec la verticalite, etc. (cf. indicateurs).

Regles : départs simultanes.

Criteres de réussite :
e peu ou pas d’écart entre prévision et réalisation,
e régularité entre essais : au moins 3 fois sur 6.

72
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DES SITUATIONS DE REFERENCE POUR EVALUER LE DEPASSEMENT DES PROBLEMES

DU NIVEAU Il AU NIVEAU i

PRESENTATION

Construction de I'espace

— Celles qui évaluent la compétence & prendre en compte les
éléments décisifs dans la réalisation d’une prestation efficace ;
ex. : optimisation de 'élan.

— Celles qui évaluent la connaissance de queiques principes
organisateurs de I'action efficace permettant sa reproduction.

INDICATEURS ;

e Accélération dans fa course d’élan. .

o Prise en compte de repéres, «margues» que se donne
I'enfant pour structurer son espace athlétique (ex. : les marques
d’un élan).

» Formulation des quelques principes organisateurs de sa per-
formance.

Construction de la mesure

— Celles qui évaluent la compétence & utiliser un systéme de
mesure universel.

INDICATEURS :
e Transcription de la performance dans le systéme de mesure
universel.

o Justesse de celle-ci : contrdle d’un camarade juge-arbitre dont
. la fonction prend toute sa dimension.

70

Gestion de I'énergie

— Celles qui mettent en relation les effets de la pratique avec les
différents paramétres concrets de 'entrainement ; ex. : confec-
tion et tenue de « FICHES DE SANTE » avec courbes faisant
apparaitre lés progrés d’une séance a 'autre du point de vue de :
— la durée de la course,

— la distance parcourue,

— la fréquence cardiague (au repos, apres l'effort, 2 minutes
aprés 'effort),

— des manifestations post-effort.

— Celles qui évaluent la compétence a prévoir sa performarnce :
annoncer sa performance - essayer - comparer.

— Celles qui évaluent la compétence a réaliser une performance
régufiére.

INDICATEURS :

e Mise en relation.

e Régularité des performances. .

e Ecart entre prevision et réalisation de la performance.

Postures et coordinations d‘actions

—» Celles gui évaluent la compétence 4 mettre en ceuvre des prin-
cipes d'efficacité dans les actions athlétiques.

— Celles qui évaluent ia compétence a anticiper des actions plus
complexes, a les enchainer, & rompre avec 'équilibre vertical.

INDICATEURS :

o La formulation de guelques principes organisateurs de 1a pos-
ture dans I'action.

e Le non-arrét dans la coordination des actions,

e La rupture avec la verticalité habituelle.

e La tension du corps et détorsion (lancers surtout) et 'abaisse-
ment du centre de gravite.
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Situation 2 : LANCER « LEGER » en translation

Compétences recherchées :
e tirer sur 'engin avant la phase de poussée,
e prolonger la poussée sur I'engin le plus longtemps possible.

Aménagement :

¢ une balle de tennis ou plus pour deux ; un lance, Pautre aide et
observe :

— if sert une balle au lanceur au départ lorsqu'il a le bras allongé
derriére lui.

— it ohserve le trajet de la balle de tennis pendant quelle est
tenue (soulevée ?, tirée ?, poussée 7, sur le méme axe 7 ..},

o 425 zones de réception matérialisées par des {racés au sol et
des plots.

Zone 1 =1 point ; zone 2 = 2 points...

L
L

/
A
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But : atteindre les cibles (axe et distance).

Contraintes : .

e avant et pendant la prise d’élan, balle tenue derriére le plus loin
possible : bras allongé,

e pieds décalés au moment de I'effort.

Critéres d’'évaluation : maximum de points marqués et mise en
refation des performances avec les régles d’action decouvertes
et gue 'on vérifie :

N Yy
(43 m
S

Y%

Zone d'effort
tirer pousser
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Situation 2

Compétence recherchée : pouvoir repéter un élan efficace régu-
lisrement & partir de repéres pris sur la course d’élan.

Aménagement : méme dispositif, avec élan systématique de 5 a
7 foulées. ’

@ 2 balises pour 2 éléves :

— une de'départ, .

— une de marque intermédiaire a 2 foulées de I'appel ;

e par duo : un saute, un vérifie ia justesse des marques.

But : trouver ses marques pour avoir un élan qui permette de
sauter haut.

Contraintes :

e impuision sur son pied d’appel,

o aprés avoir repéré ses « bonnes » marques, répéter 10 fois
pour vérifier et ajuster.

Critéres d'évaluation : la hauteur franchie et mise en relation avec
les régles d’action comme : :

ettre en rap-

méme

. L oer un
o avoirun . _‘O@qmmmz;m d
i ogressive, . ans sa proy me
leraion PrOSTE - e identique %m&ﬁ:m. bruits des Pas

o m/..O__.ﬂ une : ﬂ@ﬂ;@ﬂwm <._.mcm._m
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Situation 3

Compétence recherchée : pouvoir esquiver en comparant des
courses d'élan différemment orientées par rapport au sautoir.

Amenagement !

o sautoirs avec blocs de réception en contrebas par rapport a
?élastique, un tremplin,

e éventail d’élans traduisant des orientations de course diffée-
rentes,

e par duos : 'un saute, I'autre observe et compare les postures :
— alimpulsion,

- au-dessus de 'élastique :
ment du corps, etc.

rupture avec la verticalité, efface-

But : trouver I'orientation de la course qui favorise la meilleure
esquive.

Contraintes :
e s’essayer au moins 5 fois sur chague axe,
e changer de rdle.

Critéres d'évaluation ; ; avoir modifié sa posture en Pair pour
franchir sans toucher ; régles d’action découvertes et que I'on
vérifie
Jaugmente __m.jmcﬁmcq am;
mon saut si j'efface cer
taines  parties de BOM
corps . mes jambes, mMe
pras, eic.
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MULTIBONDS

Situation 1

Compétence recherchée : entretenir sa vitesse pour pouvoir
enchainer une succession de bonds.

r des appuis dyner

pas mmc__m_,:m.sﬁ au

Réagir su

Aménagement :

e plusieurs parcours d'obstacles bas (= 30 cm), comme des
plots, des cartables, des barils bas... caractérisés par une crois-
sance progressive des intervalles et un niveau de difficulté gran-
dissant,

o élan d’environ 7 & 9 foulées, & faire varier pendant la séance,
e par 2 : I'un saute, l'autre observe et écoute le rythme.

But : parvenir 4 franchir le maximum d’obstacles sur un méme
dispositif.

Contraintes :

e Uun appui par intervalle,

e aprés avoir franchi tous les obstacles du dispositif le plus.
facile, on peut passer au suivant,

e on ne s'arréte pas brutalement aprés le dernier obstacle pour
éviter tout blocage musculaire,

e aprés chaque essai, I'observateur renvoie au sauteur des infor-
mations sur le rythme de son élan et de ses bonds,

e changement de rdle aprés 5 essais.

Critéres d’évaluation : maximum d’obstacles franchis ; score a
établir pour le dépasser et mise en relation des performances
avec les régles d’action efficaces.

Situation 2
Compétence recherchée : pouvoir répéter un élan efficace régu-
icrement a partir de repéres pris sur la course d'élan et une
accélération progressive.

Voir les situations 1 et 2 du SAUT EN LONGUEUR, mais avec les
dispositifs de multibonds proposés précédemment.
Régles d’action efficaces & découvrir et vérifier :

dement mais progr

o Je me meis en action raph

ma
o Je conserve T esSe
y'autre (reperes _Rm«ama_m_ﬂm&.

essivemnent

(gcoute du rythre) Jitesse de fagon identique d'un essal @
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Situation 4

Compétence recherchee :
Régulariser sa course d’élan pour mieux enchainer courir-fran-
chir. .

Aménagement matériel :
o cl. schéma, plots au départ, JAV.
e par2:1 court, 1 observe. =

h,grﬁ%? .
But : sur son parcours, repérer son pied de départ pour arriver
sur le bon pied d’impulsion dés le 18" obstacle

Contraintes :

e le plus vite possible,
e arriver avant I"obstacle toujours sur son bon pied d
e 10 essais.

impulsion,

Criteres d'évaluation : y parvenir 6 fois sur 10 pour stabiliser la
réussite, et mettre en relation avec les régles d’action décou-
veries et que !

on vérifie :

Situation §

Aménagement matérigl : idern Sit. 4,

¢ plus tracés au sol comme Sit. 3,

e par 3 :1 coureur, 1 chronométreur, 1 observateur qui vérifie le
respect des contraintes.

But : courir le plus vite possible en respectant les contraintes.

Corntraintes :

e le plus vite possible,

 arriver sur son bon pied d’impulsion avant chaque obstacle,

e impulsion avant le tracé.

Critéres d’évaluation : avoir amélioré au moins 2 fois sur 10 sa
performance et mis en relation réussite et régles d’action decou-
vertes dans les situations précédentes.
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Situation 2

Compétence recherchée : subordonner le franchissement a la
vitesse de course.

Aménagement matérie! :
o 4 parcours paralléles « plats », -

e 4 parcours paralléles avec obstacles bas (barils de lessive,
haies basses de 30 2 40 cmj,

o intervalles réguliers entre obstacles, variables d’un parcours a
I'autre,

e par 3: 1 coureur, 1 starter, 1 chronomeétreur.

But:

1) courir le plus vite possible sur 40 m « plat » : chronomeétrer,
puis s’essayer 3 fois sur chaque parcours pour déterminer celui
ol I'on réussit a courir le plus vite possible : chronométrer,

2) réduire I'écart entre « plat » et obstacles.

Contraintes :

e jusqu'ala :w:m d'arrivée,
o 1 fois les 1°7S temps de base réalisés, 10 essais par coureur
pour réduire ¥Fécart.

Critéres d’évaluation : parvenir & réduire
"écart 3 fois sur 10 essais et mise en rela-

tion avec les régles d’actions découvertes
et vérifiées :

Pour coutir vite M
cest-a-dire .

haut,
_ yeprendre un
chissement,
— pouvow €

Situation 3

Compeétence recherchée :

Prendre un appel loin de I'obstacle pour alionger la fouiée de
franchissement.

Amenagement matérief :

e cf. schéma 2, plus repéres (craie, scotch couleur} environ
1 métre avant les obstacles {3 moduler},
e 82 10 m entre départ et 1™© haie,

e par 3: 1 coureur, 1 chronométreur et 1 observateur qui vérifie
le respect de la contrainte.

But : courir le plus vite possible sur le parcours ol I'on réussit.
- Contrainte : poser le dernier appui avant le tracé.

Criteres d’évaluation : sur 8 essais, avoir amélioré deux fois au
meins sa performance et mis en relation les réussites avec les
régles d’action proposées et vérifiées dans la Sit. 2,
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re

COURSES DE RELAIS |

— & parcours en paralléle
-— 4 éguipes de 6
— 1 équipe juge-arbitre.

e GO

1) par équipe, faire circuler le témoin le plus vite possible jusqu’a
I"arrivée,
2) réaliser 3 fois sur 6 ta meilleure perrormance.

Contraintes :
— zones d'élan et de transmission en ligne droite,
— départs simultartés.

Critéres de réussite :
1) meilleure performance
2) peu d’écart entre les essais suivants,

— continuité de la course du témoin : critére d'efficacité de la
réalisation

Zone de transmission

Départ

i _
+ Equipes stables et équilibrées (F.-G.) sur plusieurs mmm:omm

consécutives.

e 2 transmissions par tour pour minimiser l'influence de la
vitesse individuelle de chaque coureur et augmenter I'impor-
tance des passages de témoin dans la performance : une qua-
rantaine de meétres de course par coureur.

o L'équipe juge-observateur vérifie :

— si le relayeur court vite au moment de la transmission (conti-
nuité de la course du témoin),

— peut ultérieurement prendre des points de repéres chrono-
métriques de la vitesse du témoin sur un tour et ainsi donner des
éléments de comparaison.

e M B e N N

| SAUTS : SAUTER LOIN |

3 pas

Par 2 : 1 sauteur
1 juge-arbitre.

But :

Elan libre

s . PR . .
1) aprés avoir réalisé sa meile «mlﬁmloﬁzm:om avec 3 pas
a,&m? étre capable de réaliser un saut, avec élan, d'une amélio-
ration d’au moins 10 %,
mw une fois ce but atteint, répéter sa meilleure performance (avec
élan).
Contraintes : Appel d'un pied,
Critéres de réussite :
1) cf. but,
2) réussir sa meilleure performance avec élan 5 fois sur 10.

o L’observateur, juge-arbitre, aide & apprécier les meilleures per-
formances et vérifie :

— la continuité des actions entre élan et impulsion,

— Pélévation du centre de gravité pendant I'envoi (trajectoire
optimale},

— [l'allongement des segments a la réception.
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[ LANCERS |

Par 2 : 1 fanceur

But: aprés avoir réalisé sa meilleure performance sans élan,
améliorer cette performance d’au moins 10 % en utilisant un
élan.

Regle : 10 essais sans élan. 10 essais avec élan.

Critéres de réussite : cf. but, plus régularité de la performance :
réussir au moins 5 fois sur 10.

o Lancers [ourds ou légers, en translation ou en rotation (balles
de tennis - lestées - cerceaux, etc.).

e Le juge-observateur :

- évalue [es performances,

— peut apprécier /a continuité des actions élan/double appui/
tirer/pousser ; l'abaissement du centre de gravité et la torsion au
moment de la prise d'appuis; posture vers l'arrigre avant la
poussée traduisant une recherche d’accroissement du chemin
de lancement.
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