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PREPARATION PHYSIQUE DES JEUNES LANCEURS DE DISQUE

(Source : Fédération francaise d’athlétisme)

LLY LIS - 2qeey suonip3 &

Vitesse Préparation Musculation
hmw 3om | eom | Longueur 3 sauts Foulées Détente Sauts Lancer avant Arraché Epaulé Flexion des ﬂ”\mmn““_wmn_:e__“”
sans élan | pieds joints | bondissantes | verticale verticaux arraché jambes lancers
12 EXpareurs BmQWM,m_M.Um__
13 Emparcaurs Bmaw,%%.cm__
14 En parcours >Mmﬂ_‘mm MMMwmwm >mnmﬂmm MMMwMMm >Mmﬂmm Mm_wwmmm
15 En parcours %Wﬂmmw %uﬂﬂmm mwﬂmmmmwmm
16
17
18
19
20

l Utilisation conseillée

_H_ Utilisation adaptée et/ou accessoire

D Danger de blessure (ischio-jambier)
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EVALUATION DE L'EPREUVE DE LANCER DE DISQUE : BACCALAUREAT GENERAL ET TECHNOLOGIQUE

(Source : Ministére de I'Education nationale)

LANCER DU DISQUE

PRINCIPES D’ELABORATION DE L’EPREUVE

COMPETENCE ATTENDUE

LLP LIS — 8qeey suonipl @

NIVEAU 4

Pour produire la meilleure performance en un nombre limité de tentatives,
accroitre la vitesse d’envol de I'engin en recherchant lors de la phase de volte,
I'efficacité de la chaine d'impulsion au

moyen des prises d'avance et de la coordination des actions propulsives.

Chaque candidat dispose de 6 essais au maximum avec élan (déplacement des appuis et rotation).

Aprés son échauffement et avant le début du concours, le candidat indique aux évaluateurs sa prévision concernant la moyenne de ses 3

meilleurs essais.
Poids des engins : 1 kg pour les filles, 1.500 kg pour les gargons.
Cas d'essai nul : réglement fédéral.

%mo_"_wmmmw ELEMENTS A EVALUER NIVEAU 4 non acquis Degrés d’acquisition du NIVEAU 4

10/20 La meilleure performance réalisée Note Distances Distances Note Distances Distances Note Distances | Distances
/o filles Gargons Ho filles Gargons o filles Gargons
0.5 9.50 11.20 5.0 15.20 20.00 8.0 22.00 28.00
1.0 10.00 12.20 5.5 16.30 21.50 8.5 23.00 29.50
1.5 10.50 12.80 6.0 17.40 23.00 9.0 24.00 31.00
2.0 11.10 13.40 6.5 18.50 2450 9.5 25.00 32.50
25 11.70 14.00 7.0 19.60 25.00 10 26.00 34.00
3.0 12.30 15.20 7.5 20.80 26.50
35 12.90 16.40
4.0 13.50 17.60
4.5 14.10 18.80

04/20 Moyenne des 3 meilleures performances Note Distances Distances Note Distances Distances Note Distances Distances
/4 filles Gargons /4 filles Gargons /4 filles Gargons
0.2 8.20 9.00 2.0 13.50 17.60 3.2 19.60 25.00
0.4 8.90 10.00 22 14.10 18.80 3.4 20.80 26.50
0.6 9.50 11.00 2.4 15.20 20.00 3.6 22.00 28.00
0.8 10.00 12.20 2.6 16.30 21.50 3.8 23.00 29.50
1.0 10.50 12.80 28 17.40 23.00 4.0 24.00 31.00
1.2 11.10 13.40 3.0 18.50 24,50
1.4 11.70 14.00
1.6 12.30 15.20
1.8 12.90 16.40

02/20 L’écart entre la prévision de la moyenne des 3 meilleurs Supérieur. a 20% Supérieur a 5% et Inférieur ou égal a 10% Inférieur ou égal a 5%

lancers et la moyenne réalisée des 3 meilleurs lancers. 0 Point
Supérieur a 10% et Inférieur ou égal a 20%
0,5 Point 1 Point 2 Points
04/20 L'utilisation de I'élan La prise d'élan est inutile dans I'action du lanceur | |3 prise d'élan par une volte existe, mais | La prise d’élan est ample, coordonnée et
manque de coordination, d’amplitude et de ilibrée. Elle implique la totalité des
rythme pour étre réellement efficace chaines musculaires utiles au lancer
0 Point 2 Points 4 Points
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EVALUATION DE LEPREUVE DE LANCER DE DISQUE : BAC PRO ET CAP

(Source : Ministére de I'Education nationale)

COMPETENCES ATTENDUES

PRINCIPES D’ELABORATION DE L'EPREUVE

NIVEAU 3

Pour produire la meilleure performance, se préparer a I'effort, gérer
la sécurité et réaliser un lancer équilibré en utilisant I'élan et le
chemin de lancement efficace grace a la rotation accélérée du train
supérieur.

Chaque candidat dispose de 6 essais au maximum avec élan (déplacement des appuis et rotation)

Les deux meilleurs essais sont retenus pour la notation. Leur moyenne établit la performance support de la notation.

L1 et L2 = les 2 meilleurs lancers.
Chaque éléve est noté pour 75% sur la moyenne de L1 et L2.

L'échauffement (compétence méthodologique : s'engager lucidement dans la pratique) et la gestion de la sécurité (compétence
méthodologique : respecter les régles de vie collective et assumer les différents réles liés a l'activité) comptent pour 25%.

Poids des engins : 1KG pour les filles, 1,5 KG pour les gargons.
Cas d’essai nul : réglement officiel.

POINTS A = i A i COMPETENCE DE NIVEAU 3 5
AFFECTER ELEMENTS A EVALUER EN COURS D'ACQUISITION de 0 a 9 Pts COMPETENCE DE NIVEAU 3 ACQUISE de 10 a 20 Pts
Note Note |Distances | Distances | Note | Note [ Distances | Distances | Note | Note |Distances | Distances
120 115 filles Gargons 120 15 filles Gargons 120 15 filles Gargons
01 0.75 7.00 7.93 10 7.5 11.48 16.12 16 12 15.40 23.84
_<_o<m==.w_ deltetl2 02 1.5 7.60 8.84 11| 8.25 | 12.00 17.43 | 17 | 12.75 | 16.32 | 25.07
. M_mm__m e _mﬂs.nmmw 14.50 03 2.25 | 8.4 9.75 12 | 9 12.52 | 18.74 | 18 | 135 | 17.32 | 26.31
15 Points e Moremam 1580 04 3 8.68 1066 | 13 | 975 | 1312 | 20.05 | 19 | 1425 | 18.40 | 27.55
Note / 20 MVT au :o"m.\ 15=8.25 05 3.75 9.16 11.57 14 10.5 13.80 21.36 20 15 19.56 28.79
: 06 4.5 9.64 12.48 15 11.25 14.56 22.60
07 5.25 10.08 13.39
08 6 10.52 14.30
09 6.75 11.00 15.21
EntreOet1 Entre 1.5et3 Entre3.5et5
i e Mise en train désordonnée (courses trés e Mise en train progressive Mise en train progressive et continue
Echauffement rapides ou marche). o Mobilisations des articulations et des intégrant des lancers d'échauffement.
e Mobilisations articulaires incomplétes. Mobilisations des articulations et des
groupes musculaires prioritairement
sollicitées pour I'épreuve.
05 Points
, Vs . Manipule le matériel avec sécurité
« Respecte les consignes de 'autorisation de | *  Respecte I'espace d'évolution de ses (transport et récupération de I'engin
lancer camarades. d
g Manioule | tériel seurité aprés le lancer).
Gestion de | 5 ité * »m:_vc ﬂ mﬁﬂw m:M J,.\MM Qmwmwﬂm_: Respecte les consignes de
estion de la securite e Manipule le matériel avec sécurité MJMM“_UM _mﬂnm%:v ratl 9 l'autorisation de lancer.
(transport et récupération de I'engin apres xn te ] - d Intervient auprés de ses camarades
le lancer) < _4 mm_um,n m”, mm%oﬂdm_n:mm e pour améliorer les conditions de
autorisation ae lancer. sécurité.
EXEMPLES :
Candidat Gargon : Candidat Fille :
Il lance a : 15.50m, 19.05m, x , 18.00m, 17.55m et 18.20m Elle lance a : 11m, 13.05m, 12.00m, 11.90, 15.15m et 14.90m
Moyenne de L1 et L2 (19.05m et 18.20m) = 18.63 8.25 Pts /115 Moyenne de L1 et L2 (15.15m et 14.90m) = 15.03 11.25 Pts /15
Echauffement et gestion de la sécurité : 3Pts/5 Echauffement et gestion de la sécurité : 3.25Pts /5

Note 11.25 Pts / 20

Note 14,50 Pts / 20
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