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CP1 : Redliser une performance motrice |
maximale mesurable a une echéance

a Compéetence Propre

donnee
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Pratigue plurielle o
I'athletisme qui porte en el
de veritables leviers d
transtormation
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Une déemarche porieuse de Sens.
Une mise enh place fohciionnelle.
Une valorisaiion ces profils ce
COUreur, Sauieur, [anceur.

Un développement de la
connaissance de sol.

ne gestion autonome.

ne accessibiliie aux ressources de
NacuUn.

N engagement O se SUrpasser.
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des Compélences

Methodologigues ef Sociales

CMST : S’engager lucidement dans la pratigue
Mobiliser a bon escient ses capacités
physiologiques, cognitives et relationnelles en
connaissant ses possibilites et en les gérant de
facon optlimale.
CMS2 : Respecter les regles de vie collective et
assumer les différents roles lieés a I’ acticite.
Etre capable de s'associer avec des regles de
fonctionnement inhérent a I'activité.
CMS3 : Savoir utiliser differentes démarches
pour dpprendre,
Utiliser des méthodes de préeparation a |’ effort,
comprendre la nature, la progression de travail |
approprié a un type de sollicitation musculaire
pour gérer son dpprentissage.
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Les compéetences attendues
Realiser la meilleure performance possible...

Un temps, une durée demi fond...
Une distance sprint, haies...

Jn fragjet, une trajectoire saut en
nauteur, multi bond, lancer de javelot...

\ ¢

En utilisant des reperes exterieurs et des
reperes sur soi... en choisissant un parcours
adapte a ses possibilités.
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Une diversité d'éepreuves

Le prafiguant developpe des capacites
aififlelicues commuRes:

1 3

Creéer de la vitesse

Pour la conserver Pour la fransformer Pour la transmettre
courir sauter lancer
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ATELIERS PARCOURSTILC uils Teaucer llance

Départ Lancers sur ci

moaulaples A 5%

Sauter en

Formes S,

Nombres i

Niveau de difficulté 1

Hauteur obstacles BB
Intervalles O o e

Distances et trajectoires S0 ﬂ
Nature des objets, du ferrain\ A

A
Longueur du parcours
Vitesse de realisation j\ &ji X/Z’\ ?\

d’obstacles hauts Danielle DONNIO - Guyane 2
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SHTU ATH@NS PARCOURS 2 courir, sauter, lancer...
RO PRIPS o i 5
R RERERE > : 8§ AT
d taire evoluer [ %
selon une frame de varianc&P | 9
T emp S Courir en saut
Espace
Matériel I I
/ﬂ LRSS %
| / / K A
eeeeeee N
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F@ RM ES PARCOURS 3 courir, sauter, lancer...
D EFFORTS
VARIEES

Sollicitation des i
differentes parties —

du corps

Actions motrices

multiples et variées

Temps de réalisation limité
Situations inhabituelles ===
Réalisations d’actions

simultanées ll 5\/ /

Temps de récupération A A
différencié o |

O
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S exercer, s entrainer

Des sifuations variees
Un grand nombre de réepétitions

Un defi, une compétition, une
connaissance du résultat de |'action

Des objectifs clairs
Des expéeriences, des essais
Une stratégie, des interactions
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LANCER Javelot Mousse
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Des parcours generaux Vers Une
prafique codiffee de ['aihlélisme
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AANNAAE R
Rechercher:

la diversité des actions motrices

I'’amélioration de la coordination

b P o espace/temps dans la
mo r,|ce et des qualités p y5|qlues PRI
la découverte des potentialites performance athlétique

I'expression des qualités physiques avec un ancrage culiurel

&l . B2 i 3 dans le champ des
elargissemen e son reperioire épreuves athlétiques

moteur et de ses habiletés sociales de référence.

I’exploration des extrémes pour
développer une mofricité utile @
I'athlétisme

Une autre relation
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ENJEUX ce FORMATION

L'éleve construit des connaissances, capacites et attitudes

nécessaires a I'atteinte
Neac grfbr\mr\r\{ﬁhmmna

@GP & @EGMS transversales di

Soc|le commun

e Ajouter au facteur performance un Autonomie,
facteur maitrise d'habiletés Mise en projelll

» Découvrir la confrontation a soi méme x y

e Mesurer le progres Citoyennete,

« Apprendre & se fixer des objectifs Responsabilité
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ﬁ L'espace athlétique et les conditions
de mise en place du matériel pour une
pratique efficace et sécurisée.
Apprendr

Des reperes sur soi, sensations = - -~
respiratoires, proprlocep’rlves et \\
kinesthésiques permettant d'adapter son G (X e
allure au parcours. R A\

ﬁ Les coroc’rens’rlques du parcours g~
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©
=
-
=
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le Elus adapté a ses possibilités. -
5 J"\u
Les observables définis comme le !@g-r !@- F:)/_ ISE €n
pied d'appel, nombre d'appuis, les =om 1.
Intervalles, les zones d’'élan, de réception, la *v\-/---p/-\::

licison élan impulsion, I'enchainement et le d
rythme des bonds.

Les reperes d’espace, aire de
lancer, zone d’élan, zone de chute d’'engin,
zone de lecture de la performance. Darielle DONNIO - Guyane 2011



CAPACITES

Adapter sa foulée,
amplifude/fréguence.

Adopter une afttitude de
course liee aux differentes
vitesses et allures.

Coordonner |'action des bras
et des jambes, s’équilibrer.

Conserver un alignement
pieds/bassin/épaules.

Dissocier haut et bas du
COrps.

Placer son regard.
Utiliser ses segments libres.

£ MY

Naolaled -4

SMAITAary
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Faire evoluer la molricite

QLancer toutes sortes d'engins (cerceaux,....... fusées, vortex) vers les
lancers culturels, lancer avec précision, fort............. vers la performance.

QSe déplacer de diverses manieres (vers |'avant, vers I'arriere, en
rotation...... en courbe.....) pour maitriser les déplacements athlétiques.

U Courir dans toutes les allures et par intermittence avec ou sans obstacles
vers le demi-fond

QAccélérer.....son corps ou les engins

QCourir le plus vite possible le plus 161 possible avec ou sans obstacles

Vers les ronaamentaux

S’organiser dans I'espace
Transmetre une force
Bondir et rebondir

Enchainer des actions
Danielle DONNIO - Guyane 2011



Les Fondamentaux

1 Technigue de course

1 Connaissance et gestion de ses allures
1 Prise d’avance des appuis

1 Pied infelligent: appuis et force du pied
1 Alignements

| Etirements

1 Secteurs d'impulsion

1 Allegement par les segments libres
1 Rythmes

1 Gainages /Mobilisation du bassin
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Les incontournables

\\
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Brefs, longs, déroulés
Rythme

Déplacement avant, arriere, rectiligne,
curviligne.
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Balayage du secteur d'impulsion

Transmission des forces du sol vers les
mobiles

Passage du bassin sur I'appui
Orientation de I'impulsion
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ALIGNEMENT

Ligne de force pied-genou-bassin-epaules

Pose d’'appuil/Phase de soutien/Fin d'impulsion

Intenfion permanente: Reésister a I'écrasement
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SEGMENTS LIBRES

Equilibre
Allegement
Renforcateur de I'impulsion

:> Mobillisation

Fixation
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Organisation des actions moftrices
Indépendance segmentaire
Dissociation des ceinfures
Association et succession d’actions
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Pour;
experimente,
Etre concenftre, disponible, 0
rigoureux, vigilant, S’r’renﬁf a [f fgg}[@

soi, au matériel, aux autres.

S'engager dans une activité gg@ mﬂﬂf[@

de performance et accepter

de prendre des risques. mﬁ[ﬁ gg

Efre a |I'écoute de reperes sur

SOI. )
Avoir envie de mobiliser ses @mﬁ}?m[mﬁgg
ressources pour agir.

Se représenter les actions & @ TF
déclencher.
Apprendre:

Danielle DONNIO - Guyane 2011
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A retenir...

Transversalite
AMmusement
FOROOMIE N FCItIX
Efficience
Autonomie
Bagage moieur
Schémas corporels

Transversalité

Apprentissage

durable
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