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Compétences visées

Compétences specifiques : réaliser une performance mesur ée

Compétences générales : s engager lucidement dans|’ action
construireun projet d’action
mesurer et apprécier leseffetsdel’ activité)
appliquer et construire des principesde vie collective

Activité support : Athlétisme

Acquisitions spécifiques attendues

Rédliser des enchainements de plus en plus complexes
et variés et mesurer saperformance ;

= encourse (vitesse, haies, relais)

= en saut (hauteur, longueur)

=  enlancer

NB Pour la course longue, veuillez vous référer au
document «Endurance » disponible sur le site de I'lA
49,

Document détaillé: Cf tableau spécifique joint / Fiches
d application des programmes MEN (pages 2 et 3).

Eléments de polyvalence

= Maditrisedelalangue

Cf. tableau spécifique joint (page 5)
=  Mathématiques

Grandeurs et mesures (durées, longueurs)
= Sciences expé&rimentales

Le corps humain et I’ éducation a la santé
= Education civique

Souvrir au monde

En relation avec des événements sportifs (Jeux Olympiques

etc.) un projet interdisciplinaire pourra étre éaboré.

Démar che/ or ganisation pédagogique

* Proposer un échauffement et I'adapter a la nature
des situations vécues.

= Optimiser I'activité des ééves en privilégiant le
travail en ateliers. Ces ateliers de nature
différente seront menés simultanément.

* Donner des roles différents aux éléves: athléte,
observateur, chronométreur, starter, juge ...

= Aider I'dléeve a mesurer ses progres (fiche
individuelle de performance).

» Proposer des sdituations d apprentissage et de
remédiation (ne pas évaluer systématique-ment
la performance).

» Privilégier les activités en extérieur.

Situations proposées

= 3ateliersd échauffement
Courir vite
1. Course poursuite
2. Course contre lamontre
3. Coursed obstacles
4. Coursedehaies
5. Courseenredais
Sauter
6. Pied d appd
7. Saut en longueur
8. Chutearriére
9. Travailler sacourse d’ élan
10. Orienter son corps par rapport al’ éastique
11. choisir une hauteur
12. enchainer les 3 bonds
L ancer
13.apprendre aviser unecible
14.lancer abras cassé
15.1ancer en rotation
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Cycle3 ATHLETISME Compétences

Compétences spécifiques

Réaliser des enchainements d’actions de plus en plus complexes et variés
et mesurer sa performance:
- Courses
Vitesse : prendre un départ rapide, et maintenir sa vitesse pendant 8 a9 secondes.
Relais : sélancer et recevoir ou passer un témoin sans raentir, dans une zone d'une
vingtaine de métres.
Haies : prendre un départ rapide, courir et franchir trois haies basses en raentissant le
moins possible, finir vite.
En durée : courir a alure réguliére sans s essouffler pendant 8 a 15 minutes (selon les
capacités de chacun)
- Sauts
Réaliser une Hauteur : prendre quelques pas d’ éan, sauter le plus haut possible par-dessus un fil ou une
performance barre, avec uneimpulsion d'un seul pied.
mesur ée Longueur : apres une dizaine de pas d' éan rapide, sauter (en un ou plusieurs bonds) le
plusloin possible.
- Lancers
Courir pour lancer de fagon adaptée al’engin un poids ou un javelot (mousse) le plusloin
possible, sans sortir dela zone d’ éan.

Courir adifférentesallures
Maintenir sa vitesse sur une course rapide ou une course longue (notion de types d’ efforts
variés)

Ajuster son action a celle des partenaires : courir au méme rythme que les autres
enfants du groupe (course de durée).

Etre capable de le faire réguliérement et a une échéance donnée (rencontre
avec une autre classe, «Olympiade» etc...).

Compétences genérales

S engager danslesactivités:

- en choisissant les stratégies d'action les plus efficaces, ou les plus adaptées en fonction du
milieu dans laquelle elle se déroule : alure et technique de course en fonction du terrain,
vitesse dela course d’ élan, forme du geste de lancer...

S engager - en anticipant sur les actions aréaliser : se fixer un contrat de performance réaliste (distance a
parcourir, hauteur ou distance afranchir...) et leréaliser.

lucidement - en contrélant ses émations et leurs effets dans des situations de risque ou de difficulté :
dans_ la produire une performance en confrontation directe ou différée avec d autres enfants
pratiquede sensiblement de méme niveau. (situation de compétition).
I’activité - en gérant ses efforts avec efficacité et sécurité : adapter son alure de course a la distance
parcourue pour courir longtemps sans étre essoufflé.
Enrichir son répertoire de sensations motrices inhabituelles et leurs
combinaisons:
- vitesse et déséquilibre (prendre un départ de vitesse), accélérations (fins de courses), envols
(sauts) etc...
Construire Formuler, mettre en ocauvre des projets et s engager contractuellement,
defacon individuellement ou collectivement, en utilisant ses ressources et ses
deplusen plus  connaissances de maniéer e adaptee:
autonome - pour viser une meilleure performance : se fixer un contrat de réalisation et le réaliser, par ex
un proiet «Jevaiscourir sur X tours», «Je vais sauter un peu plusloin »...
proj - pour acquérir des savoirs nouveaux : meilleure connaissance des familles d activités

d’action athl étiques (leurs différentes formes d’ action, leurs espaces et matériels spécifiques...)
- pour organiser savie physique : gérer ses efforts dans les différents types de courses.
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Mesurer et
apprécier
les effets
del’activité

Apprécier, lire des indices de plus en plus nombreux et de plus en plus
complexes

- leszones d' appdl, de passage de témoin, leslignesd' arrivée...

- les autres coureurs, pour régler sa propre course.

Mettre en relation des notions d’ espace et de temps : vitesse, accélération, durée,
trgjectoires, déplacements ...

- adapter sa vitesse a la distance a parcourir, dans les courses (et les courses d'éan dans les

sauts)

- adapter laforme et laforce de son lancer aux caractéristiques de I’ engin (lourd ou | éger)
Identifier, sélectionner et appliguer des principes pour agir

méthodiquement (faire des hypothéses d’ action, identifier des constantes, anticiper...)

- adapter sa technique de course aux accidents du terrain (course longue)

- connaitre les réactions cardio-vasculaires a |’ effort et adapter son allure a la distance de la

course et a son rythme cardiaque.

- savoir prendre une course d'éan efficace pour sauter haut ou loin : connaltre son nombre

de pas d’ élan nécessaire pour prendre son impulsion dans lazone favorable.
Situer son niveau de capacités motrices et de ressources corporelles et
affectives pour réaliser des actions précises et/ou pour s engager dans un
typed’effort particulier :

- connaiitre ses points forts en course (« je suis meilleur en vitesse qu’ en durée »), sauts (« je

peux choisir mon style de saut en hauteur), lancers...
Mesurer et prendreun risque acceptable en fonction de sesressources :

- accepter de se mesurer ad’ autres de force sensiblement égale (courses, sauts ou lancers)
Evaluer, juger, mesurer ses performances et celle des autres avec des
critéresobjectifs:

- comprendre les protocoles de mesure

- utiliser un chronometre, un décameétre etc. pour mesurer les longueurs ou les hauteurs de

saut, les distances de lancer, les temps de course.
| dentifier et décrire:

- différentes actions mettant le corps et ses segments dans différentes positions : impulsions

de saut en hauteur et longueur, multibonds, projections d’ objets lourds ou légers...

- différents types d' efforts et leurs effets sur I’ organisme et la santé : savoir ce que produit

un effort bref et intense, ou plus long et moins intense (course de vitesse/course de
durée), savoir prendre son pouls...

Se confronter a
I"application et
ala
construction
desreglesde
vieet de
fonctionnement
collectif

Se conduire dans le groupe en fonction de regles (de sécurité, entre autres)
gue I’on connait, que I’'on comprend, que |I’on respecte, et que I’on peut
expliquer aux autres:

- Sassurer que laplace est libre pour sauter ou lancer

- remettre en place ou en état le matériel pour le passage du suivant...
Coopérer, adopter des attitudes d’écoute, d’'aide, de tolérance et de respect
des autres pour agir ensemble ou élaborer en commun des projets (comme
préparer une rencontre athlétique, composer un relais, etc.

- aider un camarade a prendre ses marques.

- conseiller un camarade sur lameilleure fagon de s'y prendre pour réussir

Exemplesdeprojets:

- un projet de course de relais pour toute la classe (par exemple : battre le record du monde

du1500m, en additionnant |es distances courues par chacun).

- des ateliers d’ entrainement dans | es différentes familles athl étiques.

- une rencontre type « Jeux Olympiques » avec d’ autres classes de méme niveau.
Assurer desroles différents dans les différentes activités athlétiques et dans
dessituationsvariées:

- juge, organisateur, chronométreur, starter, collecteur de résultats etc.
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Cycle3 ATHLETISME Maitrise delalangue
Compétences Exemples de mise en oeuvre
S approprier des termes comme
Utiliser un lexique spécifique “triple bond, haies, témoin, relais,
bras cassé, impulsion, course d’ élan,
Parler etc.”
Décider une organisation, discuter,
Participer al’ éaboration d’ un projet débattre ...
d activité Préparer une rencontre, un tournoi
(débat hebdomadaire).
- e 2 : Commenter les actions, les difficultés,
%’;'Sgggﬁg'wlt% que I"on rencontre Echanger sur I’ activité, les situations,
les comportements.
Lirelesrégleset selesapproprier.
Lire unerégle dejeu, une fiche technique, gbelnegLe des informations dans un
Lire et les mettre en cauvre. Comprendre |’ organisation des
aeliers.
Trouver sur latoile des informations fe ag]?gtlfgnegtfr ?Jv:/ébaftlr\g\fﬁes—
concernant les activités sportives de : . :
référence des activités pratiquées documgnfs) lireles journaux et suivre
' I’ actualité.
Rédiger une fiche technique permettant de | Rédiger une fiche d’ atelier pour un
réaliser unjeu (matériel, durée, lieu ... autre groupe, des correspondants...
J
Ecrire Noter les performances réalisées et les Elaborer des fiches d’ évaluation et

présenter de maniére a réutiliser
I’information dans | es prochaines séances.

savoir les utiliser (performances en
courses, sauts, lancers).

Rendre compte d’ un événement sportif
auquel laclasse a participé (dans le cadre de
I"USEP par exemple).

Faire le compte rendu d’ une séance,
d’ une rencontre, a destination du
journal del’école, du journal local, du
site de I’ école des correspondants...
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Cycle3 ATHLETISME

Echauffement

Acquisition
visée

Mettre les ééves dans |es meilleures conditions d’ entrée dans |’ activité athl étisme.

Durée Ladurée del’ échauffement ne dépassera pas 10 min.

Matériel Plots/ cerceaux / lattes/ tracés

But
Course endlalom al’aler et course arriére au
retour
Consignes
Aller : courir en slalom entre les portes
Retour : en fixant un plot placé devant soi, courir
_ en arriere et passer a travers une porte
Atelier 1 matérialisée par 2 plots.
Recommandations
= organiser plusieurs ateliers paraléles.
= faire réaliser plusieurs passages.
Variables
Espace Aller
= jouer sur ladistance de course
= utiliser desterrains divers

©
© /V@\A@
©

©

S

©
©

o
©

Retour

D

©
<
©

But
Travail de lafréguence et de I’ amplitude de course

Consignes
Courir en posant un pied entre chaque latte

_ Recommandations
Atelier 2 Aller : travail sur lafréquence (lattes rapprochées)

Retour : travail sur I’amplitude (lattes espacées) A

Variables :
Espace
= jouer sur ladistance de course

z
@

Retour

But
Coordination motrice sur petits bonds
Consignes
Courir en posant le pied gauche dans les cerceaux
de gauche et le pied droit dans les cerceaux de
droite.
Atelier 3 Aller : aterner appui droit / appui gauche
Retour : selon la disposition des cerceaux ©
Recommandations
Sécurité: lestracés sont préférables aux cerceaux A ©
Variables L Aller
» Modifier lataille et ladisposition des cerceaux
au retour.

© © ©
© © ©6 © ©
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Cycle3 ATHLETISME Situation 1: courir vite
Acql_Jis,ition Prendre un départ rapide
visée
Matériel  Plots- foulards- claquoir
Stuation  Cour se poursuite

But
Rattraper son camarade

Organisation
Eléves par 2 (I'un derriere |’ autre), séparés de 2 m
environ.

Consignes

Au signal du starter (a vos marques / préts / partez),
les éléves courent jusqu’'a la ligne d'arrivée. Le I
essaie de ne pas se faire toucher par le 2™ avant la
ligne d’ arrivée.

Le second essaie de toucher le 1 avant cette ligne.

Recommandations

Laisser un espace suffisant entre les coureurs placés
cote a cote.

Matérialiser des couloirs.

Critéeresderéussite
1% coureur = ne pas étre touché
2°M coureur = toucher |’ autre

(oo) (oo) (co) (oo) (oo) (oo) (oo)
— A — — — —

2m

20m

Arrivée

Variablespour faire évoluer la situation

Espace Allonger ou raccourcir |” espace entre les 2 coureurs.

Allonger ou raccourcir la distance de course

Parties du corps Ne plustoucher mais essayer de prendre le foulard dans la ceinture du 1% .
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Cycle3 ATHLETISME Situation 2: courir vite
ACC\‘/liJ'SSé': " Prendreun départ rapide et maintenir savitesse jusqu’alaligne.

Matériel  Plots- chronométre - claguoir - sifflet

Situation  Course contrela montre

But
Parcourir la plus grande distance en un temps donné.

Organisation

Eléves par 2 (1 coureur / 1 juge)

A partir de 20 m, matérialiser des zones de 5m sur
une distance totale de 50 m environ.

Consignes

Départ au signal du starter (A vos marques/ préts/
partez).

Un juge note, au bout de 7s de course (signal sonore::

sifflet), lazone atteinte par le coureur.(1) (2) (3) (...) .
©

Recommandations
Faire courir les éléves par 3 ou 4 (groupes
homogeénes).

Criteresderéussite
Atteindre la zone la plus éloignée possible.

1 5m

2 5m

5m

04 5m
5 5m

6 5m

POm

Variablespour faire évoluer la situation

Temps Diminuer le temps pour travailler lavitesse de réaction au signal sonore.
Augmenter le temps pour travailler la conservation de la vitesse.

Prise dereperes Réduire lalongueur des zones ( ex : tousles 3 m) afin d’ affiner la performance.
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Cycle3

ATHLETISME

Situation 3 : courir vite

Acquisition  prendre un départ rapide et courir vite en franchissant des obstacles divers,

visée
Matériel Haies- plots- claquoir - lattes- chronomeétres
Situation Coursed’obstacles

But
Travailler le franchissement.

Organisation

Mettre en place 3 couloirs de 30 m environ :
(2)un franchissement de « riviéres »,

(2)un franchissement de lattes sur plots (20 cm),
(3)un franchissement de haies (40 a 50 cm).
Atelier pour un groupe de 8 210 élevesdont 1
starter et 3 chronométreurs.

Consignes

Courir le plus vite possible sur les différents
parcours proposés : franchissement derivieres,
franchissement de lattes sur plots, franchissement
de haies.

Recommandations

Départ des éléves par vagues.

L’ espacement des | attes doit correspondre ala
foul ée de franchissement sur les haies.

L e franchissement s effectue dans la continuité de
la course sans blocage al’impulsion.

Critéresderéussite
Améliorer d’un passage al’ autre son temps sur
chacun des couloirs proposés.

Départ © starter

®» @ ©

Arrivée

Variablespour faire évoluer la situation

Espace Allonger ou raccourcir ladistance de course.

Allonger ou raccourcir I’ espace entre |es obstacles.
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Cycle3

ATHLETISME

Situation 4 : courir vite

Acquisition
visée

Prendre un départ rapide et courir vite en franchissant des haies.

Matériel

Haies - plots- claquoir -

Situation

Coursedehaies

But
Travailler le rythme de course.

Organisation

Eléves par 4 (2 coureurs/ 2 juges)

Distance de 40m / 4 haies de 50cm chacune, placées
allm, 17m, 23m, 29m du départ.

Mettre en place 2 couloirs paralélesde 40m : I'un
sans haie et | autre avec haies.

Entre les deux couloirs poser 3 plotstousles3 m
avant laligne d arrivée,

Consignes

Au signal du starter (A vos marques, préts, partez),
deux éléves (de valeur sensiblement égale) courent
ensemble.

Lesjuges observent et notent, al’ aide des plots,
I"écart al’ arrivée.

Recommandations:
Commencer cette activité sur des haies basses (30
cm).

Criteresderéussite :
Réduire d’un essai al’ autre |’ écart avec |e coureur
sur le plat.

Départ © starter

/o0 /e e
— ~

11m

6m

6m

6m

11m

Arrivée

Variablespour faire évoluer la situation

Matériel

Varier, dans e méme couloir, la hauteur des haies (Ex. 50 cm, 40 cm, 30 cm et 30

cm).

Prisede Réduirelalongueur deszones ( ex : tousles 2 m) afin d’ affiner la performance.

reperes
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Cycle3

ATHLETISME

Situation 5 : courir vite

Acquisition
visée

Courir viteen relais.

Passer et/ou recevoir un témoin dans une zone, sans ralentir sa course.

Matériel

Témoins - plots- claquoir - chronometres

Situation

Courseenredais

But
Apprendre a se passer |e témoin dans un espace
donné.

Organisation
1 groupe de 6 éléves + 1 chronométreur + 1 starter.
1 parcours fermé avec 1 zone de 10 m de large.

Consignes

A
Au signal du starter (A vos marques, préts, partez), le ¥ D

n°1 part et vatransmettre le témoin au n°2 dans la
zone CD.

Len°2 iratransmettre ason tour le témoin au n°3
danslazone AB et ainsi de suite jusqu’au n® 6.

Recommandations

Courir sur un terrain plat et en bon état.
Insister sur le départ « lancé » desrelayeurs, la
transmission devant s effectuer en course.

Critéeresderéussite :
Réussir tous les passages dans les 2 zones en
réduisant a chaque course le tempstotal de |’ équipe.

.::<

zone de
passage
du témoin

P
B
\ 4

v A
A

004

largeur 10m A

53 1

starter ®

> >

©) chronométreur

Variablespour faire évoluer lasituation

Espace

Réduire la distance des zones de transmission.
Varier les distances de course.

Nombre
d ééeves

Diminuer ou augmenter le nombre d’ éléves de I’ équipe.
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Cycle3 ATHLETISME Situation 6 : sauter

Acquisition Se préparer asauter le plusloin possible.
visée

Matériel Fosse de réception — couloir d’' élan — zone d’ appel - plots

Situation Pied d’'app€

But
Connaitre son pied d' appel et adopter un rythme de course d’ élan régulier.

Organisation
Travail en atelier pour un groupe de 8 a 10 éleves.
En binbme, un sauteur et un observateur.

Consignes

(1) Le sauteur effectue 5 sauts « libres », I observateur repére et note son pied

d appel.

(2) Le sauteur part de lazone d’ appel du pied oppose au pied d’ appel et effectue une
course progressivement accélérée. L’ observateur compte 10 appuis et marque au sol
le dernier.

Recommandations
Avoir une course d’ élan progressivement accél érée.
Prendre son impulsion sur le bon pied (le départ se fera sur le pied opposé).

Critéeresderéussite:
Eviter des écartsimportants sur le point d arrivée au fil des essais.

zone
d appel

me sable
ou

tapis

Variablespour faire évoluer lasituation

Espace Travailler sur un nombre d’ appuis différents.
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Cycle3 ATHLETISME Situation 7 : sauter
Gc;gl;lstlon Adopter une course d' élan rapide pour sauter le plusloin possible.

Matériel Fosse de réception — couloir d’ élan — zone d’ appel - plots

Situation Saut en longueur

But
Effectuer le saut le pluslong possible.

Organisation

Travail en atelier pour un groupe de 8 a 10 éléves.

En binbme, un sauteur et un observateur.

Matérialiser par des plots des zones de 50 cm dans I’ espace de réception.
Cette activité peut donner lieu a un concours. Chague éléve effectue 8 sauts et
additionne ses points.

Consignes

Chague éléve prend son appel dans la zone et essaie de retomber le plusloin
possible.

L’ observateur repére et annonce la zone de réception.

Recommandations
Demander une course d’ éan « haute » et « active ».
Penser a monter haut et a bien ramener ses jambes ala chute.

Critéresderéussite
Obtenir le plus de points.

observateurs

zone
d appel

I: 2 3 4
A A AN

50gn

Variablespour faire évoluer la situation

Espace Varier lalongueur de la course d’ éan.

Matériel Placer un élastique afranchir (50 cm de haut environ) afin d’ obliger lesélévesa

monter leur saut.

Prisede

reperes Arriver ensuite a des mesures précises de chague saut.
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Cycle3 ATHLETISME Situation 8: sauter

Acquisition - Se préparer & sauter haut.
visée

Matériel Tapis de réception

Situation Lachutearriere

But
Vaincre |’ appréhension de la chute arriére.

Organisation
Travail en atelier pour un groupe de 6 a8 ééves par tapis.

Consignes

(1) Sansregarder derriere, selaisser tomber sur le dos en gardant son corps

droit.
(2) Du sol, aller se coucher sur e dos sans toucher |e bord du tapis.
(3) Eviter I’ édastique tendu a50 cm

Recommandations
Possibilité de faire passer 2 ou 3 éléves en méme temps.

La prise de confiance dans |’ espace arriere s acquiert avec larépétition des sauts.

Criteresderéussite

Se réceptionner sur le dos sans avoir touché le tapis et I’ élastique durant le saut.

350 cm

(D

©)
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Cycle3 ATHLETISME Situation 9: sauter

Acquisition  Se préparer a sauter haut en ciseau ou en fosburry.
visée

Matériel Tapis de réception (fosse a sable) — plots - élastique

Situation Coursed’éan et pied d’ appe

But:
Déterminer son pied d’ appel et travailler sacourse d’ élan.

Organisation :
2 parcours

Consignes:
Courir al’ extérieur de la courbe des plots et sauter verticalement en prenant son
impulsion sur un pied déterminé. Impulsion 1 pied obligatoire.

Recommandations:

Multiplier s possible le nombre de parcours.

Matérialiser la zone d' impulsion par une marque planealacrae.
Travailler sur le parcours 1 puis sur le parcours 2

Course d' élan adroite du sautoir = Appel pied Gauche

Course d' éan a gauche du sautoir = Appel pied Droit

Impulsion 1 pied.

Critéeresderéussite :
Sauter toujours sur le méme pied.

....................................... DN
OO0 44,4, 22O a 4 4
A A A A
O 7 | o s
............................................... A A
...................... a4 T
parcours 1 parcours 2

Variablespour faire évoluer la situation

Matériel Elastique pour le parcours 2.

Roles Eléves observateurs pour noter les réussites
Eléves chargés de |’ organisation du passage .
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Cycle3 ATHLETISME Situation 10 : sauter

Acquisition - Se préparer a sauter haut en ciseau ou en fosburry.
visée

Matériel  Tapisde réception— élastique —

Situation  « fosburry » ou « ciseau »

But
Orienter son corps par rapport al’ élastique.

Organisation
Travail en atelier pour un groupe de 8 a 10 éléves.
Travailler, dans la mesure du possible sur un tapis épais ou surélevés.

Consignes

1- Fosburry

A lafin delacourse d’ élan, au moment de I’impulsion, tourner les épaules et
présenter |e dos. Retomber assis ou allongé sur des tapis surélevés.

2- Ciseau
Dansle saut, lancer lajambe libre (la plus prét de |’ élastique) et les bras vers le haut
en poussant sur sajambe d’ appel pour franchir I’ élastique.

Recommandations

Sortir rapidement sur le c6té afin de ne pas géner |e sauteur suivant.
Sécurité : matériaiser lazone d’ impulsion.

Critéresderéussite

3- Réussir aretomber assis ou alongé.
4- Réussir aretomber debout ou allongé

N

Variablespour faire évoluer la situation

Roles Eléveschargés del’ organisation des passages.
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Cycle3 ATHLETISME Situation 11 : sauter

Acquisition  sayter haui.
visée

Matériel Sautoir - fiche équipe

Situation L escontrats
But
Déterminer sa hauteur de saut.

Organisation

Former 2 groupes d' é éves de méme nombre, de valeur égale. Travail par binbme.

5 hauteurs retenues donnent chacune un nombre de points ( ex : 60cm = 1pt ; 70cm
=2pts; 80cm = 4pts; 90cm = 5pts; 100cm = 5 pts).

Chaque éléve possede une fiche d’ évaluation et par binbme, alternativement, reléve
laperformance de’ autre.

Consignes:

5 hauteurs proposées : 5 essais. Ne passer ala hauteur suivante qu’ apres avoir
réuss.

On additionne les points al’intérieur des 2 groupes.

Recommandations:
Vérifier anouveau la courbe de la course d’ élan et le choix du pied d' appel.

Criteresderéussite :
Réussir son contrat.

60 cm — 1 point 70 cm — 2 points 80 cm — 3 points 90 cm — 4 points 1 m->5 points

Variablespour faire évoluer la situation

Matériel Travailler avec barre de saut.

Rbles Eléves observateurs pour compter le nombre d’ essais et noter la performance au
57" essai
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Cycle3

ATHLETISME

Situation 12 : sauter

Acquisition

visée

Effectuer un triple bond. ( trois foul ées bondissantes )

Matériel

Plots — sol souple

Situation

Multibonds

But
Enchainer les 3 bonds.

Organisation
Travail en atelier pour un groupe de 8 a 10 éleves.
Matérialiser un couloir pour induire une trajectoire.

Consignes
1— Sans élan, effectuer des triples bond.
2 —méme exercice mais avec élan.

Recommandations
Insister sur I’ action motrice des bras.

Avant lasituation , bien expliquer I’ enchainement.

Eviter le déséquilibre au moment desimpulsions.

Veiller alaqualité du sol pour les appuis et pour laréception finale. ( s fosse a

sable, réception piedsjoints)

En fin de course, réduire I'amplitude des foulées pour avoir une meilleure

impulsion.

Matérialiser un couloir pour induire une tragjectoire. (50cm)

Criteresderéussite

Affiner son geste au fil des essais et acquérir des automatismes.

observateurs

© 000

@)

terra

fog

in st

sea

abilisé : récep

sablé : récepti

tion

on 2

1 pied

pieds

Variablespour faire évoluer la situation

Espace Diminuer lalargeur du couloir.

Parties du Faire prendre conscience du réle équilibrateur des bras.

corps

Roles Eléves observateurs pour noter :
®-le nombre de foulées ; le respect des appuis dans e coulair.

@-la performance réalisée.

Equipe EPS 49 / Comité Départemental d'athlétisme de Maine et Loire / USEP 49

P. 18



Cycle3 ATHLETISME Situation 13: lancer

Acquisition | ancer & bras cass.
visée

Matériel  Bales de tennis— plots— mur avec cible

Situation L efronton

But
Apprendre aviser une cible avec un geste dirigé.

Organisation
En bindme, un lanceur et un observateur notant la performance.

Consignes
Sans élan, lancer en visant lacible sur le mur de maniére a ce que laballe tombele
plusloin possible.

Recommandations

Position du corps : de profil, pied avant opposé au bras lanceur.

Lancer avec au départ, le bras lanceur tendu derriére et un passage de la balle au
niveau de |’ oreille et al’ aplomb de |’ épaule.

Finir le geste, bras tendu, en accompagnant la balle en direction de lacible.

Critéresderéussite
Ameéliorer sa performance au fil des essais.

cible située aenviron 2,50 m du sol

Variablespour faire évoluer la situation

L&\ede Augmenter ladistance entre le lanceur et |a hauteur de lacible, varier la hauteur de
TEPENes |acible.

Matériel Utiliser d’ autres types de balles.
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Cycle3 ATHLETISME Situation 14 : lancer

Acquisition

- Lancer loin.
visée

Matériel  Bales de tennis— plots— mur avec cible

Situation Lancer loin

But
Lancer le plusloin possible & bras cassé.

Organisation
Zones tracées tous les 3m.

Consignes
Lancer abras cassé le plusloin possible une balle de tennis avec ou sans élan.

Recommandations

Lancer avec au départ le bras lanceur tendu derriére et un passage de laballe au
niveau de |’ oreille et al’ aplomb de I’ épaule; |’ autre bras doit servir d’ équilibrateur.
Lancer a45°.

Critéeresderéussite
Atteindre 15m au CE2, 20m au CM1, 25m au CM2.

A 5m A 5m 5 5m A 5m 5m 10 m

Variablespour faire évoluer la situation

Utiliser différents types de balles.

Matériel Tendre un élastique pour inciter les éleves alancer haut.

_ Eléves observateurs pour noter la performance.
roles gjaves pour renvoyer les bales.
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Cycle3 ATHLETISME Situation 15: lancer
Acquisition )
visée Lancer lain.
Matériel  Cerceaux — ballons - plots
Situation  Rotation
But

Lancer le plusloin possible en rotation.

Organisation
Zonestracéestousles2 m.

Consignes:
Lancer en rotation, le plusloin possible, un cerceau a section circulaire ou un ballon
type football (taille 4).

Recommandations:

Prendre le cerceau paume vers le sol. Ballon tenu entre main et avant bras
(dégagement du gardien de football), corps de profil par rapport aladirection du
lancer.

Lancer le cerceau ou le ballon en décrivant une courbe du bas versle haut, le
cerceau étant |aché a hauteur de téte (bras tendu) devant le lanceur (viser un point
haut).

Angle de 45° environ.

Criteresderéussite :
Atteindre 10m au CE2, 15m au CM1, 20m au CM2.

Variablespour faire évoluer la situation

Matériel Tendre un éastique pour inciter les éléves alancer haui.

rd

es

Eléves observateurs pour noter la performance.
Eléves pour renvoyer les cerceaux et les ballons.
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