FICHE ACTIVITÉ :
LANCER DE POIDS
                                      



 Programme EPS du collège Niveau : NIVEAU 1
	Compétence attendue : 
                  A partir d’une position de départ de profil, réaliser un élan avec un pas chassé (translation)  et effectuer par un lancer en « pousser »  la meilleure performance possible. Le lanceur recherchera un point de chute de l’engin dans l’axe de l’élan avec un engin de masse adaptée. Respecter les règle de sécurité en groupe et les règles de validité du lancer.

	Connaissances

Connaissances du pratiquant :

, 

Règles de validité : 

Maintenir le poids sous le maxillaire, contre la gorge et sur la clavicule

Ne pas mordre ou dépasser la limite de l’aire d’élan

Sortir par l’arrière de l’aire de lancer après la chute de l’engin

Lancer à l’intérieur du secteur de chute (34,92°)

Règles de sécurité :

Lancer quand le secteur de chute est dégagé (les non lanceurs derrière le lanceur)
Ne pas relancer les poids à partir du point de chute vers l’aire de lancer
Principes de la performance :

Connaître son record personnel et pouvoir le situer dans le registre culturel de l’activité (local, national, international)

Connaître les grands principes biomécaniques : chemin de lancement du bas vers le haut et de l’arrière vers l’avant

Connaissances liées à la mesure (juge) : 

Lire la mesure à partir de la marque la plus proche laissée par l’engin et de la limite de l’aire de lancer (intérieur du butoir).


	Capacités

Capacités du pratiquant: (pour un lanceur droitier)

Lancer en pousser coude haut derrière la main poids tenu sur la base des doigts.

Prendre de l’avance avec ses appuis pendant l’élan : 

- tronc incliné vers l’arrière (jambe arrière fléchie, poids en arrière de la verticale du pied droit, bassin placé, épaule gauche « fermée »)

- pieds orientés à 10h10

- déclencher le lancer à la pose du pied avant

- fixation et extension du côté gauche permettant l’activation du côté droit (du pied jusqu’à l’épaule)

- garder le pied arrière au sol et les épaules en retrait pendant la phase de réalisation

- regard perpendiculaire à la ligne d’épaule

- en finale, regard maintenu  sur la trajectoire du poids

Vérifier que l’aire de chute est dégagée et prévenir

Capacités du juge :

Juger précisément en toute sécurité
Capacités de l’observateur
Se placer de façon sécuritaire durant le lancer de son camarade pour observer et communiquer des informations fiables précises et claires.

	Attitudes

Attitudes du pratiquant:

Etre en permanence attentif aux règles de

sécurité

Ne pas aller ramasser son poids si d’autre lanceurs n’ont pas lancé

Respecter le fonctionnement d’un groupe

ou d’un atelier

Avoir envie d’exploiter ses ressources de

façon optimale à chaque essai

Se représenter les actions principales à effectuer avant chaque lancer

Prendre en compte les observations

transmises pour progresser.

Attitudes liées aux autres rôles :

Agir dans le respect des règles de sécurité.

Etre attentif et vigilant dans les taches d’observation.

Accepter et assurer dans le temps et

l’espace impartis, les rôles simples et

précis nécessaires au fonctionnement en

groupe restreint.



	Liens avec le socle commun:

Compétence 1 : Utiliser le vocabulaire spécifique adapté, maîtriser la langue dans les commentaires et échanges liés à la sécurité et à l’observation.

Compétence 3 : Utiliser des données chiffrées, des mesures, des rapports de proportionnalité entre lancer sans élan et lancer avec élan.

Compétence 6 : Assumer les rôles d’observateur pour transmettre des informations fiables.
Compétence 7 : Apprendre à se connaître par la prise en compte des effets de ses actions sur soi et la mise en relation des résultats et des moyens d’action.


FICHE ACTIVITÉ :
LANCER DE POIDS
                                      



 Programme EPS du collège Niveau : NIVEAU 2
	Compétence attendue : 
                     Dans un concours au nombre limité d’essais (6 maximum), réaliser à partir d’une position de départ de dos un élan en sursaut (Trans) ou  la meilleure performance possible. Le lanceur recherchera un point de chute de l’engin dans l’axe de l’élan avec un engin de masse adaptée. Faire respecter les règles de sécurité et de validité du lancer. Construire et réguler l’efficacité de ses actions à partir de repères sur soi et d’observations extérieures.

	Connaissances

Connaissances du pratiquant :

, 

Règles du concours : 

Essais de qualification, reclassement avant la finale, règle des ex æquo, temps imparti pour lancer (1mn)
Règles de sécurité :

Lancer quand le secteur de chute est dégagé (les non lanceurs derrière le lanceur)

Principes de la performance :

Connaître ses records avec et sans élan

Connaître le vocabulaire spécifique à l’entraînement : reprise d’appui, épaule fermée (gauche), bassin « cassé » ou « engagé », fixation côté gauche, etc…
Connaissances liées à la mesure (juge et secrétaire): 

Lire la mesure à partir de la marque la plus proche laissée par l’engin et de la limite de l’aire de lancer (intérieur du butoir).
Effectuer classements et reclassements

	Capacités

Capacités du pratiquant: (pour un lanceur droitier)

Position groupée en appui sur le pied droit, dos à l’aire de lancer
Extension vers l’arrière (pied rasant) de la jambe gauche en direction du butoir
Le pied droit quitte le sol par le talon après étirement important de la jambe

Le sursaut est rasant (pas de redressement ni de face avant anticipé) jusqu’à la position de double appui (cf niv 1)

Se préparer seul à travers le principe de progressivité

(de l’échauffement  à la réalisation de jets à intensité élevée. Durée 5/6 minutes)
Vérifier que l’aire de chute est dégagée et prévenir

Capacités du juge :

Juger précisément en toute sécurité
Capacités de l’observateur
Observer et faire des propositions de régulation du

lancer de son camarade à partir de la forme de la

trajectoire, de l’inclinaison du corps et de la qualité des appuis.
	Attitudes

Du pratiquant :

S’investir sur un projet personnel de

performance :

choisir une forme d’élan en fonction de

ses ressources de coordinations

prioritairement.

respecter les objectifs de chaque

dispositif : accepter de faire des détours

par des situations plus contraignantes.

anticiper pour chaque essai les

modalités de son élan

rester concentré entre chaque essai

même si l’un d’entre eux est manqué.

Liées aux autres rôles

Se rendre disponible en tant que coach

quand son partenaire lance

Accepter les principes d’un

fonctionnement sécuritaire et en codétermination.

	Liens avec le socle commun:

Compétence 1 : Utiliser le vocabulaire spécifique adapté, maîtriser la langue dans les commentaires et échanges liés à la sécurité et à l’observation.

Compétence 3 : Utiliser des données chiffrées, des mesures, des rapports de proportionnalité entre lancer sans élan et lancer avec élan.

Compétence 6 : Assumer les rôles d’observateur pour transmettre des informations fiables.

Compétence 7 : Apprendre à se connaître par la prise en compte des effets de ses actions sur soi et la mise en relation des résultats et des moyens d’action.









