ATHLETISME
Endurance : gérer ses efforts, maîtrise allure de course.
Enchaîner course et saut.
S’organiser pour sauter loin.
Lancer en rotation et translation.
Endurance : gérer ses efforts, connaissance de ses limites.
Franchir un obstacle.
S’organiser pour sauter loin.
Découverte des lancers.



OBJECTIFS




Cycle 3
Cycle 2









Contenus d'enseignement
Contraste courir vite / courir longtemps
Réaction à un signal de départ.
Oser franchir l’obstacle.
Recherche pied d’appel.
Impulsion.
Courir sans ralentir.
Découverte des objets à lancer et du geste.
 Lourd / léger.
Obstacle : anticiper le franchissement,
 Franchir et non sauter.
Longueur : accélération de la course d’élan, coordonner élan et impulsion, non arrêt de l’appel.
Vitesse : posture de course, réaction au signal, informations proprioceptives.
Lancer.











Proposition de progression
C2
Séance 1à 2: situation de référence
Entrée dans l’activité et prise de performance 
Jeux de course
Sauter loin, haut
Lancer loin.

Séances 2 à 10 : situations d’apprentissage
Chaque séance comprendra une situation de course de durée et un atelier de course, de lancer et de saut avec un thème différent à chaque séance pour atteindre les différents objectifs des diverses disciplines.

Courir :
Courir vite sur distance courtes : travail sur la foulée, sur l’accélération, réaction à un signal,
Courir longtemps : tenir un effort prolongé, trouver son allure, travailler la régularité de la course.
Courir en franchissant des obstacles : s’adapter aux obstacles, apprendre à ne pas ralentir devant et derrière l’obstacle.
Course de relais : savoir se placer pour prendre le témoin, transmission du témoin en mouvement, passage du témoin dans une zone.



[bookmark: _GoBack]Sauter :
Saut en longueur : travail sur impulsion 1 pied, liaison course d’élan/impulsion, phase de suspension,
Multi bond : enchaîner des bonds d’un pied sur l’autre vers l’avant, liaison course d’élan, bonds et envol.

Lancer :
Travail sur le lancer léger en translation : loin, précis, liaison élan+lancer,
Travail sur le lancer en poussée : loin, haut, liaison élan+lancer.

Séance 11 à 12 : évaluation finale.

C3
Séance 1à 2 : situation de référence
Entrée dans l’activité et prise de performance 
Jeux de course : en durée, 40 m plat, 40m haies,
Sauter loin et haut,
Lancer loin en translation et en rotation.

Séances 3 à 10: situations d’apprentissage
Chaque séance comprendra une situation de course de durée et un atelier de course, de lancer et de saut avec un thème diffèrent a chaque séance pour atteindre les différents objectifs des diverses disciplines.

Courir :
Courir vite sur distance courtes : travail sur la foulée, sur l’accélération, réaction a un signal 
Courir longtemps : augmenter son temps de course, courir  à allure régulière, trouver son rythme pour courir à allure régulière
Courir en franchissant des obstacles : s’adapter aux obstacles, s’adapter aux espaces entre les
obstacles, apprendre à ne pas ralentir devant et derrière l’obstacle, mieux franchir l’obstacle 
Course de relais : savoir se placer pour prendre le témoin, transmission du témoin en mouvement, passage du témoin dans une zone.

Sauter :
Saut en longueur : travail sur impulsion 1 pied, liaison course d’élan/impulsion, phase de suspension,
Multi bond : enchaîner des bonds d’un pied sur l’autre vers l’avant, liaison course d’élan,  bonds et envol.

Lancer :
Travail sur le lancer léger en translation : loin, précis, liaison elan+lancer, de plus en plus fort,
Travail sur le lancer en rotation : découverte, travail de précision et de trajectoire, liaison Elan+lancer.

Séance 11 et 12 : évaluation finale.










EVALUATION                FICHE COMMUNE C2 et C3

C2  et C3      Courir vite, longtemps, en franchissant des obstacles. 
Sauter loin,  haut.   Lancer loin.
[image: MC900437791[1]]
Capacités
Courir en régularité
 
Partir doucement pour ne pas s'essouffler ( en respirant amplement et régulièrement)

Choisir une allure pour courir longtemps sans s'arrêter

Courir régulièrement sans à-coup ni accélération

Courir vite

Réagir vite à différents signaux : sonore (sifflet, mot…)   visuel (ballon qui touche le sol…)

Courir vite 30 à 40 m : prendre un départ rapide, maintenir sa vitesse

Se mettre en action rapidement à partir de différentes positions

Franchir la ligne d’arrivée sans ralentir

Courir en franchissant des obstacles

S’adapter à des obstacles placés à intervalles réguliers ou non

Franchir les obstacles sans ralentir avant ou après

Courir en relais

Passer le relais en tapant dans la main

Passer le relais en  transmettant un objet















C2  et  C3   Sauter loin ou haut avec élan en prenant appel d’un pied 
[image: MC900437791[1]]
Capacités
Sauter haut

Enchaîner courir et sauter 

Prendre une impulsion vers l’avant et vers le haut

Se grandir lors de l'impulsion

Sauter loin

Pratiquer une course d'élan courte et accélérée

Prendre un appel un pied dans une zone d’appel large

Se grandir lors de l'impulsion afin de décoller 

Porter son regard au loin

Attitude
Ressentir les effets de l'activité (pouls, respiration, sudation)

Connaitre ses limites (distance, temps)

Savoir récupérer

Connaitre son pied d'appel

Respecter les consignes de sécurité, faire attention aux autres




C2  et  C3  Lancer le plus loin possible, en choisissant le geste
 le plus adapté à l’engin
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Capacités 
Lancer différents types d’objets

Adapter la saisie selon l'objet (ballon, fusée, vortex, anneau,)

Avoir la jambe avant opposée au bras lanceur

Lancer droit quelque soit l'objet

Orienter le lancer vers le haut, 

Finir le geste avec les épaules face à l'aire de lancer
















SAUTER




	C2    Sauter loin ou haut avec élan en prenant appel d’un pied 
	[image: MC900437791[1]]

	Capacités 

	Sauter haut
	

	Enchaîner courir et sauter 
	

	Prendre une impulsion vers l’avant et vers le haut
	

	Pousser fortement et verticalement sur la jambe d'appel
	

	Se grandir lors de l'impulsion
	

	Sauter loin 
	

	Pratiquer une course d'élan courte et accélérée
	

	Prendre un appel un pied dans une zone d’appel large
	

	Se grandir lors de l'impulsion afin de décoller 
	

	Porter son regard au loin
	

	Equilibrer sa réception sur les 2 pieds, bras vers l'avant
	

	Attitudes 

	Connaitre son pied d'appel
	

	Mesurer ses performances ou celles d’un camarade, pour les prendre en note
	

	Faire progresser ses performances
	












	C3     Maîtriser les éléments pour sauter efficacement haut et loin :
 élan, impulsion et leur liaison.
	[image: MC900437791[1]]

	Capacités

	Sauter haut en ciseau :
	 

	Prendre une course d'élan courbe en fonction de son pied d'appel
	

	Monter le genou libre (côté fil) et lancer les bras pour s'alléger
	

	Réaliser un mouvement de ciseau en ramenant la jambe d'appel pour retomber derrière le fil
	

	Pousser fortement et verticalement sur la jambe d'appel
	

	Se grandir lors de l'impulsion
	

	Retomber juste derrière l'obstacle
	

	Retomber sur le dos pour aller plus haut (fosbury)
	 

	Sauter loin :
	

	Etalonner sa course d'élan (15m) avant la planche et stabiliser son point de départ
	

	Lancer le genou libre vers le haut et l'avant
	

	S'aider des bras pour favoriser l'impulsion
	

	Se grandir lors de l'impulsion afin de décoller à 45°
	

	Garder ses pieds vers l'avant lors du saut et lors de la réception (position siège)
	

	Rechercher à se rétablir vers l'avant lors de la réception pour ne pas poser les mains
	

	Attitudes 

	Connaitre son pied d'appel
	

	Mesurer ses performances ou celles de ses camarades et les prendre en note
	

	Etre modeste et respecter les performances des autres
	

	Essayer de faire progresser ses performances
	


























COURIR


	C2 :   Réaliser une performance 
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	Capacités

	Courir en régularité
	 

	Partir doucement pour ne pas s'essouffler ( en respirant amplement et régulièrement)
	

	Choisir une allure pour courir longtemps sans s'arrêter
	

	Courir régulièrement sans à-coup ni accélération
	

	Courir en respectant un projet dans la durée (jusqu’à 20 min)
	

	Doser son effort en fonction de la distance, du temps et du terrain pour courir longtemps.
	

	Courir vite
	

	Réagir vite à différents signaux : sonore (sifflet, mot…)   visuel (ballon qui touche le sol…)
	

	Courir vite 30 à 40 m : prendre un départ rapide, maintenir sa vitesse
	

	Partir vite pour rattraper l'autre ou ne pas être rattrapé (jeu du chat et de la souris)
	 

	Se mettre en action rapidement à partir de différentes positions
	

	Franchir la ligne d’arrivée sans ralentir
	

	Courir en franchissant des obstacles
	

	S’adapter à des obstacles placés à intervalles réguliers ou non
	

	Franchir les obstacles sans ralentir avant ou après
	

	Courir en relais
	

	Passer le relais en tapant dans la main
	

	Passer le relais en  transmettant un objet
	

	Réagir au signal, lors d’un relais navette
	

	Effectuer un relais en ligne
	

	Attitude

	Savoir prendre le pouls
	

	Ressentir les effets de l'activité (pouls, respiration, sudation)
	

	Connaitre ses limites (distance, temps)
	

	Mesurer ses progrès et respecter les progrès des autres
	

	Savoir récupérer
	




















	C3    Réaliser une performance mesurée
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	Capacités

	Courir longtemps en régularité
	 

	Se fixer un projet de course (parcourir la plus grande distance dans la durée fixée)
	

	Courir de plus en plus longtemps en maintenant son allure
	

	Maitriser sa respiration pour ne pas être essoufflé (parler en courant)
	

	Avoir une foulée efficace (bras, tronc, appuis légers)
	

	Effectuer les temps de récupération (court et actif :1 mn en  marchant)
	

	Gérer une allure de course en s’adaptant au terrain
	

	Courir vite
	

	Adopter une position de départ active (position des appuis)
	

	Courir vite 40 à 50m : prendre un départ rapide, maintenir sa vitesse
	

	S'aider des bras
	

	Partir en déséquilibre avant pour démarrer en poussée et se redresser progressivement
	 

	Maintenir son allure et franchir la ligne d'arrivée sans ralentir
	

	Les haies
	

	Ne pas piétiner devant l'obstacle
	

	Enchainer course et franchissement sans perte de vitesse
	

	Prendre conscience de la structure rythmique de la course
	

	Calculer le nombre de foulées entre chaque franchissement
	

	Franchir de façon rasante pour une meilleure reprise d'appuis (ne pas sauter, s'écraser)
	

	Relais
	

	Se mettre en action pour recevoir le témoin de son partenaire :(s'orienter dans le sens de la course avec la tête tournée en arrière)
	

	Transmettre le témoin de différentes façons (haut en bas) à pleine vitesse
	

	Réceptionner un témoin avec la main positionnée paume vers le haut et pouce vers moi
	

	Transmettre ou réceptionner le témoin en respectant la zone de relais
	

	Attitude
	

	Se fixer des objectifs de course (contrat)
	

	Mesurer ses progrès
	

	Prendre conscience des effets de l’effort sur le corps
	

	Respecter le processus de course : échauffement, course, récupération
	

	Améliorer ses performances
	












LANCER


	C2         Lancer le plus loin possible, en choisissant le geste
 le plus adapté à l’engin
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	Capacités 

	Lancer différents types l'objet
	

	Adapter la saisie selon l'objet (ballon, fusée, vortex, anneau,,,)
	

	Avoir la jambe avant opposée au bras lanceur
	

	Lancer droit quelque soit l'objet
	

	Orienter le lancer vers le haut, 45°,
	

	Lancer de plus en plus fort
	

	Pousser à 2 mains vers l'avant et vers le haut (ballon)
	 

	Effectuer une rotation du buste (anneau)
	

	Lancer à bras cassé, passer la main par-dessus la tête (vortex, fusée…)
	

	Finir le geste avec les épaules face à l'aire de lancer
	

	Attitudes

	Respecter les consignes de sécurité, faire attention aux autres
	

	Etre capable de mesurer mes efforts
	

	Etre modeste et respecter les performances des autres
	

	Faire progresser mes performances
	






	C3        Lancer le plus loin possible, en choisissant
 le geste le plus adapté à l’engin
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	Capacités 

	Savoir armer le geste en tirant vers l'arrière 
	

	Transférer le poids vers l'avant au moment du lancer
	

	Lancer à 45°
	

	Augmenter l'amplitude du geste
	

	Lâcher l'objet devant soi pour lancer dans l'axe
	

	Garder la tête redressée
	

	Finir le geste en appui sur le pied avant
	 

	Enchaîner élan et lancer 
	

	Lancer plus loin avec la course d'élan
	

	Stabiliser sa performance sur plusieurs essais
	

	Accélérer progressivement / donner un maximum de vitesse à l’engin
	

	Attitude

	Respecter les consignes de sécurité, faire attention aux autres
	

	Mesurer et tenir une fiche de score
	

	Connaître mes performances avec chaque engin (bras cassé, poussé, rotation)
	

	Etre modeste et respecter les performances des autres
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