Région académi_que
AUVERGNE-RHONE-ALPES

AUTEUR(E)S : Virginie ANTOLINOS — Fabien ANTOLINOS

MISE EN PAGE ET PUBLICATION : Ludovic GUYARD
Groupe Numérique EPS - Lyon




Ex m“f@ LES EPREUVES COMBINEES AU COLLEGE - CYCLE 3 ET CYCLE 4

Région académi_q ue
AUVERGME-RHONE-ALPES

Table des matieres

1  DEFINITION DE L’ACTIVITE ET CE QUE L'ON NE PEUT PAS IGNORER... ....c.coriiiiiiieiieiie et 5
1.1 Programme du DECAthION ......cccuuiiii et e e e e e e e e e enaes 5
1.2 Programme de "Heptathlon ........oooiiiiii it e e e s 5
1.3 Qu’est-ce qu'uN decathlONIiEN ... s 5

2 LES EPREUVES COMBINEES AU COLLEGE ........ooiiiiiieiienieeeeee ettt st st 6
2.1 Lademande INStIEUtIONNEIIE ......coueiiiiee e e 6
2.2 Problémes POSES @ I"@NSEIGNANT......cceiiiii it e e e e e e s rr e e e e e e e e abraraaeaaaeeas 7

3 LES REPERES COMMUNS AUX DIFFERENTES EPREUVES .......cooiiiiiiiiieeniieeeeee ettt 8
3.1 POUT LES SAULS .ottt e et e s e s e bt e e e s naree e 8
3.2 POUNIES JANCEIS ..ttt et 9
3.3 POUIIES COUISES ..ottt sttt sttt ettt sre e s r e e r e e sse e sneesmeeeaneesnnesneennneeas 10

3.3.1  LamiS@ €N ACTION ittt e 10
3.3.2  COUISE AE NAIES....eiiiiiciieee ettt e e 10
3.3.3 LA COUSE dE FEIAIS c..eeeeiiieieecteeeee et st 11
3.3.4  Le demi-FONG. ..ot st e ae e e neenaeeen 11

4 DEMARCHE D’ENSEIGNEMENT POSSIBLE........coiieitieiiieieeitee ettt ettt sttt s nees 12

o R V- | LU Y d T e =Y ={ g o1 o [ 1T PRTRR PR 12
L N R V1 <= PP OTPPPOPTRTPNS 12
B.1.2  EXPIOSIVITE ..uveee ettt et e e ettt e e e e et e e e e e bt e e e e e aaaeeeeebteeeeeaabaeeeeaaraaeeeanraeeeaanns 12
L R T = o ol P 12
4.1.4  Connaitre SAVIMA ...ttt 12

4.2  Barémes des tests physiques retenus — CYCle 3 ... e 13

4.3  Constitution des groupes de travail et d’évaluation ........ccccceeeeieiiiiiiiiieeeeie e, 13

I O [0 [ <N o [V 0T oY <] = 2 YU 14

6  Proposition n°1 de Situation complexe en Cycle .. ... e 17
6.1  Attendus de FiN de CYCle to ittt e e s bae e e st e e s ara e e s 17
6.2 OrganiSation BENETAIE.....cc.ccii ittt ee et e e e e e st e e e e e s e ab e r e e e e e e e e nbrraaaeaeeeeas 17

6.2.1  POUI I FEIAIS ..ottt ettt et s e e s e e s e e e e nanee s 17
6.2.2  POUr 1€ [aNCeI A VOITEX.....uiiiiiiiiitieeitee ettt ettt e e sanee s 17
6.2.3  POUI 185 SAUTS ...eeiiiiiie ettt st e st e b e s e e s e e e n e s e sneennneens 17

7  Proposition n°2 de situation complexe en Cycle 3 ........ooooiiii i 18
7.1 Attendus de FiN de CYCle ittt e e s s aae e e s aba e e e s s aaaee e s 18

Mise en page et publication : Ludovic Guyard Formatrice : Virginie ANTOLINOS

Groupe Numérique EPS Lyon Formateur : Fabien ANTOLINOS



Ex m“f@ LES EPREUVES COMBINEES AU COLLEGE - CYCLE 3 ET CYCLE 4

Région académique
AUVERGME-RHONE-ALPES

7.20rganisation générale

18
7.2.1  Pourla course de hai@S.......cooiiiiiiiiiiiiieciec s 18
8  Proposition n°3 de situation complexe en CyCle 3 ... e 19
8.1  Attendus de FIN de CYCI ruuiiiiie et s e e s s e e s sara e e e e s b eee e e nees 19
S B I - [ o <l o [T Y=o [UT=T o[ U SPPSRN 19
10 SAVOIr S ECNAUTTEI ...t e ne e s r e e sne e e e nee 20
O 0 R o TU T o [U Lo IR =Tol T [0 i (=] PRSPPI 20
10.2  ComMENt S ECHAUFTET ... e 20
10.2.1 Temps 1 :Footing allure [ENTE ..cccceeeeeeeeeeee e e e e e e e e e 20
10.2.2 Temps 2 :les &tirements actifS . ... 20
10.2.3 Temps 3 : les éducatifs de courses OU €« GAMME M c...uuiveiriiieeeiiiiiie e e saaeee s 23
11 Fiche legon 1 :entrée dans "aCtiVIte .........coouviiiiiiiii e et err e e e aaeeeean 25
2 el o T [ Tolo T G =Y A S PSSR 26
12.1 Jeu d’échauffement UIMate-VOrteX ......c.couuiiiiiiiiiii ettt 26
12.2 Echauffement spécifique : parcours lattés 4 pieds (5 possibles)........ccccureeieiiiieeeciiiiee e, 26
12.2.1 Jeu d’échauffement spécifique : réagir vite et sauter (franchir).......cccccooeeiiiiiiiienecccnnn. 26
12.3 Travailler le départ debout : réaction au signal et mise en action en situations variées............. 27
12.4 Travailler la fréquence et 'amplitude de 12 fOUlEE.....ooeirieeeiiiieee e, 28
12.5  Ateliers SAUL / NAIES / JANCEE wuvviieiiiiieeeeeeeiee ettt ettt e ettt et e e e s e s e s sabateteeeessessssabaeetessssssssnes 29
12.5.1 EXemple FIChe d@ FESUILATS .uuveiiiii ittt e e e e a e e e e e e e e enbreeeeeeeeeeas 30
12.5.2 Fiche des différents ateliers de lancer.........cocooiirieiiiiniee e 31
12.5.3 Exemple des différents ateliers de course de haies .........ccccvviiieiiiiiicccciiieeee e, 32
12.6  Parcours athlEtiqUE FEIAIS .....vveeeiiiei ittt e e e e e e e e e e e rbrereeeeeeeesanbnraeeeeeseeennnnns 33
S T W =Yolo Yo 13- 1 AR PUTRRRRROPR 34
T R Y- U =Y o I Uo T o T U U SRS SSPRRN 34
13.1.1 Choisir son plot de départ et son pied d’aPPel .....uueeeeeeeeeecciee e, 34
13.1.2 Impulser longtemps et fiXer SON BENOU.......ccoeiiirrrieeieeeeeictrereee et e e e e e eenrrrrereeeeeeas 34
13.1.3 Ramener le plus 10in POSSIDIE ......c..eeeeeiiieeee e e a e 35
13.2  LANCEE 0B VOITOX.cuutiiiitieiiite ettt ettt si e sttt s et e st s it e e st e e st e e e ab e e e bbeeebbeeebbeesabbeesanbeesabeeesaneeeans 36
13.2.1 Lancer au-dessus et atteindre des Cibles..........ocvoriiiiiiiiieie e 36
13.2.2 Comparer avec €lan €1 SANS Elan ..........eeeeeiiiiiiiiiiiiieeie e e e e 36
13,3 RIS ceteeetee ettt et e e h b e e e bae e e bt e e e bt e e e bt e e e bt e e saneeea 37
13.3.1 « Démarrer rapidement » et qUaNd Partir 2. .cccccueeeeieeiiiiieeeee e 37
Mise en page et publication : Ludovic Guyard Formatrice : Virginie ANTOLINOS

Groupe Numérique EPS Lyon Formateur : Fabien ANTOLINOS



Ex m“f@ LES EPREUVES COMBINEES AU COLLEGE - CYCLE 3 ET CYCLE 4

Région académique

AUVERGNE-RHONE-ALPES 13.3.2Trouver la bonne marque : trouver la marque idéale entre le relayé et le relayeur

38

13.3.3  Coopérer pour aller Vite € HOP » ......ooi ittt e e araea s 39

13,4  COUISE 08 NAIES ..ttt ettt et e e sab e e e bt e e e bt e e e bt e e sabeeeebbeesabeeesaneeenas 41
13.4.1 Echauffement SPECIH IQUE ...ciiiuiiii ittt e e s e e st e e e e naaeeee s 41
13.4.2  SEance MUIti ODSTACIES .....oueiiiieieeeee e 41
TR S T O Vo T Tl (=0 o Yo g T e ¥- o1 U1 -SSP 41
13.4.4  Franchir sans Perdre de tEMPS .....ucuuiii e critee et e e st e e e sbae e e e s sbae e e s saaeeeeenbaeeeeas 42

13,5 DEMI-TONM .ttt ettt st b e et e bt sab e e b e e et enne e ear e e nneeeaneenes 43
R T N 2 T S o = T <o [ ] oSSR 43
1352 2X (324X T1'12) 1487 R4 @5 ettt 44
13.5.3 Travailler surla gestion des allures : 1712 + 2 X 3" ....ueriiiieoiie et 44

14 PROPOSITION N°1 DE SITUATION COMPLEXE EN CYCLE 4......coouiiiiieiieeieeee et 45
15 PROPOSITION N°2 DE SITUATION COMPLEXE EN CYCLE 4......oovuiiiiiiiieeieeee ettt 46
16 PROPOSITION DE SITUATIONS CLEFS, EN CYCLE 4 ....oouiieieeeieete ettt st 47
T8 R g o1 1Y U USSR 47
16.1.1 Parcours de COOrdiNation .......c.cueiiiiiiiiiiiiiiie ettt 47
ST A o Vo 1 E T Y- I o] =1 Lol o L= T PR 48
ST S T I o [l =T e [ = 1Y ] Lo | USSP 49

A oY == PP RPPPP 50
17.1 Annexes FICHES TESTS PHYSIQUES .......oeiiieii et r e e e 50
17.1.1 Annexe 1.1 : Fiches tests physiques épreuves combinées - Cycle 3 ......ccccevveeevivciirrereeeeeenn. 50
17.1.2 Annexe 1.2 : Fiches tests physiques épreuves combinées - Cycle 4 .......cocovveeeriecccviiieenenenn. 51
17.1.3 Annexe 1.3 : Fiches tests physiques intermittent pour VMA ..........cooociiiriieeeeeeeiecciirreeeeeeeen, 52
17.1.4 Annexe 1.4 : Fiches tests physiques continu pour VIMIA .........ceeeiieiiiiiiiiiieeeee e eeeirreeeeeee e 52

17.2  Annexes FICHES EVALUATIONS ...ttt ettt ettt sttt et sae e st sbe e et e st sreesaeeenneenns 53
17.2.1 Evaluations épreuves combinées — Cycle 3..... .o 53
17.2.2 Fiche bareme épreuves combin€es — CYCl@ 3.......uvveeiiiiiiiiiiiiieeieee e 54
17.2.3  Fiche Relais 6™ — EPreuves COMDBINGES .......cc.ciiveieeiieieeeeeee ettt sttt sresnens 55
17.2.4 Fiche n°2 baréme épreuves combinées — CYCle 3 ......ccooiiiiiiiee e 56
1 SRR PR PSPPI 56
17.2.6 Fiche n°3 baréme épreuves combin€es — CYCIE 3 .......ccovvvviirririeiieiieiiirreeeee e eeirreeeee e 57
17.2.7 Fiche n°4 : Evaluation demi-fond — Cycle 3 .......uiiiiiiiiiiiiriie et 58
17.2.8 Evaluations épreuves combin€es — CYCIE 4 .......uvvvieeiiiiiiiciiieeeeeee et 59
Mise en page et publication : Ludovic Guyard Formatrice : Virginie ANTOLINOS

Groupe Numérique EPS Lyon Formateur : Fabien ANTOLINOS



Ex m“f@ LES EPREUVES COMBINEES AU COLLEGE - CYCLE 3 ET CYCLE 4

Région académi_q ue
AUVERGME-RHONE-ALPES

17.2.9Evaluations épreuves combinées n°l - Cycle 4

60
17.2.10  Fiches évaluations épreuves combinées — Cycle 4 .......ccuevivviiiieiiiiiiee e 61
............................................................................................................................................................. 61
17.3 ANNexes FICHES DE TRAVAILL.....coo oo 62
17.3.1 Fiche demi-fond : Séance « allure rapide » puis « allure moyenne » .......ccccceeevvvveeeesnnennnn. 62
17.3.2 Fiche n°2 - demi-fond : Séance « allure rapide » puis « allure moyenne »........cccceeeeeunneenn. 63
1 T O OO O PP PP PP U PO PP PUPUPUPPPPPPPPPPN 63
17.3.4 Fiche « Travailler sur la gestion de sa VIMA €N EQUIPE M ..uueeeeiiiiiiieeeiiiiieeeeciieeeeeeneee e e 64
17.4 AnNeXe: FIChE A SUIVi...ciiiiiiiiiiiiiiie it 66
17.4.1 Fiche de suivi “Tests PhySIQUES” ........uuriiiiiiiii et e e etrrrre e e e e e e e arraeeeaeeeeas 66
17.4.2  Fiches de SUiVi PEIrSONNEIIE ....ceiii it e e e e e e e e e e e nrrareeeaeeeeas 67
Mise en page et publication : Ludovic Guyard Formatrice : Virginie ANTOLINOS

Groupe Numérique EPS Lyon Formateur : Fabien ANTOLINOS



Ex m“f@ LES EPREUVES COMBINEES AU COLLEGE - CYCLE 3 ET CYCLE 4

Région académi_q ue
AUVERGME-RHONE-ALPES

1 DEFINITION DE L'ACTIVITE ET CE QUE L'ON NE PEUT PAS IGNORER...

Les épreuves combinées sont une discipline a part entiere de I'athlétisme. Cette spécialité
athlétique regroupe plusieurs familles athlétiques, qui sont a réaliser et a enchainer (avec des temps de
récupération) sur une ou deux journées. Les performances réalisées dans chaque épreuve sont converties
en points. Le vainqueur est celui qui totalise le plus de points a l'issue de toutes les épreuves. Les hommes
enchainent 10 épreuves (le décathlon) sur deux jours et les femmes 7 (heptathlon). En salle les hommes
réalisent un heptathlon en deux jours et les femmes un pentathlon sur la journée.

1.1 Programme du Décathlon

ler jour : 100m, longueur, poids, hauteur, 400m

2e Jour: 110m haies, Disque, Perche, Javelot et 1500m

1.2 Programme de |'Heptathlon

ler Jour: 100m haies, Hauteur, Poids, 200m

2e Jour: Longueur, Javelot et 800m

1.3 Qu’est-ce qu’un décathlonien ?

« Etre décathlonien c'est combiner 10 épreuves en 2 jours, allier force, vitesse, endurance,
adresse et coordination ; c'est aussi savoir gérer stress, temps d'entrainement, repos, alimentation,
minimiser ses faiblesses ... ; mais cela réclame surtout outre des capacités physiques, une bonne dose
de volonté. »

& Gilles Follereau

Toute la complexité des épreuves combinées consiste a enchainer une succession d’efforts brefs
et intenses qui requierent des qualités transversales mais aussi différentes : vitesse, force, résistance et
endurance.

L’athlete doit également posséder des qualités d'adresse et de coordination. Ces habilités sont
développées par un travail technique varié.

Enfin la gestion des efforts, des échecs, du stress....Représentent une dimension importante dans
la performance finale.
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2 LES EPREUVES COMBINEES AU COLLEGE

2.1 La demande Institutionnelle

CHAMP D’APPRENTISSAGE 1

Attendus de fin de cycle 3 Attendus de fin de cycle 4
s . . . Gérer son effort, faire des choix pour réaliser la

Réaliser des efforts et enchainer plusieurs actions . .

. e . meilleure performance dans au moins deux
motrices dans différentes familles pour aller plus . (L .

. . familles athlétiques et/ou au moins de deux
vite, plus longtemps, plus haut, plus loin
styles de nages

S’engager dans un programme de préparation

Combiner une course un saut un lancer pour faire
individuel ou collectif

la meilleure performance cumulée

Mesurer et quantifier les performances, les
enregistrer, les comparer, les classer, les traduire
en représentations graphiques

Planifier et réaliser une épreuve combinée

Assumer les roles de chronométreur et )
, S’échauffer avant un effort
d’observateur.

Aider ses camarades et assumer différents roles
sociaux (juge d’appel et de déroulement,
chronométreur, juge de mesure, organisateur,
collecteur des résultats...)

EN CONCLUSION
C’est donc une BBIIEARIBA de proposer Il est donc [GHCMENETECOMMantE de
des épreuves combinées en 6eme proposer des épreuves combinées en
cycle 4

La mise en relation des textes officiels et de la pratique athlétique de référence nous amenent a
proposer différentes situations d’évaluations d’épreuves combinées a mettre en ceuvre en fonction des
caractéristiques spécifiques de chaque établissement (public, installations, équipes enseignantes...).
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2.2 Problémes posés a I’enseighant

> Essayer de transformer les éléves dans plusieurs familles athlétiques dans
une méme séquence (donc dans un temps réduit)

I | Choisir des objectifs de cycles avec des compétences
travaillées simples dans chaque famille

> Gestion du matériel

Lister le matériel nécessaire a la lecon envisagée.

I Simplifier I'installation avec des repéres fixes et identifiés.

Si possible aligner les classes dans la programmation pour profiter des
installations.

> Gestion du travail par atelier tout en remédiant aux problémes rencontrés
par les éléves

I | Donner des consignes et des buts simples.

Mettre des observateurs et / ou des fiches de travail avec objectifs chiffrés.

> Gérer une évaluation sur plusieurs familles en 2H

Préparation des fiches observations en amont.

Choix opérés par les éleves sur les séances de travail.

Organisation des groupes, limitation du nombre d’essais, temps de
récupération faible entre les épreuves...
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3 LES REPERES COMMUNS AUX DIFFERENTES EPREUVES

3.1 Pour les sauts

Course d’élan

« Toute action est la résultante de ce qui a précédé ... »

- L’éléve part sans précision a sa
marque, départ approximatif ou pas
de marque.

- L’éléve ne pousse pas sur ses appuis
en début de course.

- Course uniforme « tranquille » ou
plus rapide mais avec ralentissement a
I'approche de la planche, allongement
de la foulée, piétinements...

L’éléve doit rechercher une course
d’élan réguliére (d’un essai a l'autre)
pour tomber toujours sur son bon pied
d’impulsion et pour respecter le
reglement. Pour cela il devra avoir une
marque de départ. Il devra partir de
cette marque toujours avec le méme
pied. La marque peu bien s(r étre
affinée. L’éleve doit créer de la
vitesse en début de course et surtout
la conserver jusqu’a I'impulsion.

C'est le moment ou le sauteur prend

- un saut qui décolle mais qui n’avance
pas (impulsion trop faible)
- un saut qui pénétre et qui s’arréte
(pas de fin, pas de ramené).

Impulsion - Les épaules sont en avant de I'appui. son envol pour aller haut ou loin.
- Pas de ruptt.Jre av¢\ec la course. Il doit y avoir une action de poussée
- Action breve. au sol, avec une légére prise d’avance
des appuis.
- I'éléve se laisse « tomber » dans le Il s’agit pour I'éléve d’avoir un angle
sable. d’envol efficace pour décoller. Il faudra
Saut - le saut n’est pas complet. encourager une fixation du genou

libre et une aide avec les bras. Pour les
sauts horizontaux on cherchera a
ramener les deux pieds le plus loin
possible.
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3.2 Pour les lancers

Transmettre a I’engin I'énergie cumulée dans I'élan et utiliser le role prépondérant des jambes

e e x g . . L’élan allonge le chemin de lancement
- Difficultés a dissocier les actions des L, . .
. . de I’engin pour lui donner plus de vitesse
jambes et un haut du corps qui bouge ‘s ) ors
\ o sans perturber la posture idéale. L'éleve
beaucoup (problémes de coordination, o .
. oit agir le plus longtemps possible sur
, doit le plus longt bl
I’engin est en attente pendant le , . .
, I’engin pour le placer sur une trajectoire
déplacement). . .
., , efficiente. La pose des appuis au
Elan - Prise d’avance des épaules et non des . .
, moment de lancer est primordiale et la
appuis . . s
. . prise d’avance des appuis est inévitable.
- les jambes, souvent raides, ne sont A . .
e . L’éleve va chercher a transmettre a
utilisées que pour donner de la vitesse e s . . )2
. , I’engin I’énergie cumulée dans I’élan en
mais ne permettent pas de transférer de - A . .
)2 . , ) utilisant le réle prépondérant des
I’énergie.- Tenue de I’engin incertaine. .
jambes.
. . L’éleve doit étre sur ses appuis, et doit
- le poids du corps est sur la jambe avant . .
. utiliser le transfert du poids du corps de
(jambe ar tendue) s
. I'arriere a I'avant pour transmettre de la
- le regard est oriente vers le sol vitesse a I’engin et pour trouver un bon
Action de - ’'engin est éloigné du corps ] 8 P .
). . angle d’envol. A ce moment-Ia, le bras
lancer - rupture avec |’élan, lancer en explosion . ‘14
. ) s s lanceur doit accélérer pour transmettre
- torsion du corps sur I'avant, le coté ) ors R
<, de la force et I'éléve va chercher a se
- lancer a 'amble, en sautant... . . -
grandir au maximum pour finir son
geste.
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3.3 Pour les courses

3.3.1 La mise en action

TOUTES LES
SPECIALITES,
VITESSE, HAIES,
RELAIS
La mise en action du receveur se fait
- L’éleve se redresse tout de suite sur par réaction a un signal visuel et
sa pose du premier appui. sonore. Départ pieds décalés, I'éleve
Le Départ - L’éléve ne pousse au sol pour créer doit rechercher un déséquilibre sur
de la vitesse. I’avant, pour pousser fortement au sol
- Le premier appui est trés éloigné. avec ses appuis. Action prépondérante
des bras et tirage genou.

3.3.2 Course de haies

U Créer et maintenir une vitesse maximale et optimale pour les franchissements.

Course de
haies

Ap?rOChe. de la - Piétinement devant la haie Il s’agit pour I'éléve de s’organiser
lere Haie et , pour avoir une bonne vitesse a

par résultante - Allongement c'le la foglee pour I’approche de I'obstacle sans
des autres aborder I'impulsion modifier sa foulée.

- Impulsion prés de la haie, saut Pour un franchissement efficace
vertical. I’éleve devra comprendre que moins
il passera de temps en l'air, plus il
sera efficace. Pour cela il doit
s’organiser pour impulser loin de la
Franchissement | - I'éléve n’attaque pas avec le genou haie pour I’attaquer dans I’axe avec
dans I'axe car trop pres de la haie le genou. L'idée doit étre de
reprendre vite derriére la haie tout en
conservant un appui solide a la

- La pose du deuxieme appui se fait | réception. « on pousse devant la haie
tres pres de celui de la réception. et aprés la haie ».

- franchissement a I’arrét par manque
de vitesse

- |’éleve s’écrase derriere la haie

- Nombre de foulées irrégulier

Course inter- - Perte de vitesse au fur et mesure Phase pendant laquelle I'éleve va
obstacles que I'éléve passe les obstacles chercher a conserver sa vitesse et
(résultante de tous les problémes une amplitude de foulée identique.

rencontrés sur les autres phases).
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3.3.3 La course de relais

& Perdre le minimum de temps au passage de témoin

Transmission

- Passage de témoin a I'arrét, receveur
tourné vers le donneur.

- S’il y a prise d’élan du receveur c’est
de profil, main tendue et regard vers
I'arriere en trottinant.

- pas ou peu de repéres pour quand
partir.

L@ LES EPREUVES COMBINEES AU COLLEGE - CYCLE 3 ET CYCLE 4

On va rechercher une transmission
avec le minimum de ralentissement.
Pour ce faire le receveur part « a
fond » au signal visuel et place son
bras au signal sonore. Transmission de
bas en haut. Changement de main
droite et gauche ou inversement.
Placement dans le couloir en
conséquence (témoin toujours au
centre).

3.3.4 Le demi-fond

& Gérer son allure en fonction de ses propres ressources

- gestion de I'allure aléatoire, au gré
des sensations de difficulté avec des
vitesses irréguliéres.

- L’éléve ne sait pas mettre en relation
le temps d’effort et I'intensité de ce
dernier.

Connaitre sa VMA. Utiliser une vitesse
de déplacement proche de sa VMA
pour réaliser la meilleure performance.
Construire des repéres d’allure
permettant d’optimiser sa
performance sur des durées
différentes. Rechercher une régularité
dans I'effort et se construire un
maximum de repéres internes.
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4 DEMARCHE D’ENSEIGNEMENT POSSIBLE

4.1 Evaluation diagnostique

Suite a la séance de découverte nous proposerons une séance de tests physiques.

Ces tests physiques permettront aux éléves de connaitre et de marquer leurs résultats athlétiques. Le
professeur pourra également les situer les uns par rapport aux autres pour constituer ses clubs et équipes.

4.1.1 Vitesse
Test n°1 : Réaliser une course de vitesse sur 30m

L Le départ est debout, les pieds sont décalés, le pied avant est juste derriére la lignhe de départ,
I’écart des pieds est libre.

& Le chronométre est déclenché au signal sonore.
Variable : Identifier quatre zones de performance sur une course de 6 secondes.
4.1.2 Explosivité
Test n°2 : Réaliser un penta bond (plutét en C4)

U Sans élan, I'éléve exécute 5 foulées bondissantes les plus longues possibles. Un décamétre est
déroulé au sol, la performance est retenue a la pose du 5°™¢ bond qui se fait sur un seul pied et non pieds
joints. Il exécute 2 essais consécutifs, le meilleur est retenu.

Test n°3 : détente horizontale (plutét en C3)
& Réaliser un saut en longueur sans élan.

% Les pieds sont paralléles a la bordure de la fosse de saut ou derriére une ligne : I’éléve est
accroupi, genoux fléchis a 90°, les bras libres en arriére. Il saute en lancant les bras en avant tout en
poussant sur les jambes et se réceptionne dans le sable ou au sol en essayant de poser ses fesses ou ses
pieds le plus loin possible.

U La performance est mesurée derriére la marque la plus proche de la ligne de départ, a I’endroit
de la chute. Il exécute 2 essais consécutifs, le meilleur est retenu.

4.1.3 Lancer
Test n°4 : Lancer de Vortex

% Lancer, sans élan, le vortex le plus loin possible.
U Deux essais au moins, 4 zones de performances.

4.1.4 Connaitresa VMA:

Test n°5 : 8x45 “15”

& Courir 8 fois 45" et chercher & parcourir le plus de plots possibles (espacés de 25m) a chaque
série. 15" de récupération. On additionne le nombre de plots passés et on divise ce nombre par 4, cela
nous donne un chiffre de VMA (cf. doc joint).

Test n°6 : Vameval aménagé

% Courir le plus longtemps possible au rythme des coups de sifflets.
% Le palier atteint donne un indice de VMA (cf. doc joint)
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4.2 Baréemes des tests physiques retenus — Cycle 3

LES EPREUVES COMBINEES AU COLLEGE - CYCLE 3 ET CYCLE 4

Zone
2 points

Filles

-de 1m10

De 1m10a 1m30

Filles +de 7”3 De6”9a7"”3 De6”4a6"”8 -de 6”3
Gargons +de 7" De6”6a7” De 6”1a6"”5 -de 6”

Filles -de 6m De 6m a 6,90m De 7m a 7,90m + de 8m
Gargons -de bm De 6m01a 7m De 7m01 a 8m + de 8,50m

De 1m30a 1m50

+ de 1m50

Garg¢ons

Filles

-de 1m20

-de 8m

De 1m20 a 1m40

De8mallm

De 1m40a 1m70

De12mal7m

+1m70

+18m

Gargons

Filles

-de 10m

-de9km/h

De 10m a 14m

De 9a 10,5

De 15m a 19m

A partir de 11

+20m

12 et +

Garg¢ons

-de 10

10

12

13

4.3 Constitution des groupes de travail et d’évaluation

U A l'issue des tests, il s’agira de constituer des clubs

Chaque club sera composé de 3 équipes de niveaux différents. Chaque équipe est constituée de 3
éléves (4 ou 2 si besoin pour les effectifs de classe).

Pour constituer les équipes on prendra les 9 meilleurs éléves de la classe pour constituer les

équipes or, puis les 9 suivants pour I'argent et 9 suivants pour le Bronze. Chaque club sera alors composé
d’une équipe or, une d’argent et une de bronze, mixte dans la mesure du possible.

& Intérét de ce fonctionnement : Tous les éléves d’un méme club sont concernés par la réussite
de tous puisque I'on attribue un classement de club a la fin des épreuves combinées. Cette approche nous
permet de développer des compétences liées a I'entraide et la solidarité. Aussi cette organisation permet
un travail direct d’éleves de méme niveau.

S
&

S
S
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5 Cadre du projet EPS

y 6 : z DS Les representations du
5 domaines du D1 Les langages pour penser et D2 Les méthodes et outils pour D3 La formation de la personne et D4 Les systémes naturels et les B S e
socle communiquer. apprendre. du citoyen. systémes techniques.
humaine.
Planifier, Combiner une course, un
A Respect d’'autrui. Comprendre et .
saut, un lancer. Gérer son effort, faire | Travailler en équipe, gérer un . S'échauffer avant un effort D1.4.
Compétencesdu 2 G : P respecter des regles communes. x z . .
2 des choix pour Réaliser une | projet. D1.4 S’engaqer dans un z Appliquer systématiquement et | Connaitre les contraintes et
socles 3 évaluer Exploiter ses facultés, s'engager.
performance optimale. Mesurer et | programme de préparation ind de maniére autonome les régles | libertés des APSA
C3etCa S D1.4 Assumer les réles de SIE
quantifier les performances, les | ou coll. . de sécurité...
7 R chronométreur, observateur
enregistrer.
C2 S’approprier par la pratique
C1 Développer sa motricité et X pRIop P .p 9 C4 Apprendre a entretenir sa | C5 S’approprier une culture
Scompatedces apprendre a3 s’exprimer en utilisant Physique; et sportive; das 8, Fartagar dasiraglds, assumer santé par une activité physique hysique sportive et
travaillées en EPS PP 3 méthodes et outils pour | desrbles et des responsabilités. P R i P 9 e
s0n corps. réguliére. artistique.
apprendre.
Compétence - Enchainer les efforts et mobiliser ses ressources pour réaliser la meilleure performance sur une épreuve combinant un saut, un lancer, une course en relais.
attendue C3 - Utiliser des principes simples d’efficacité, communs aux épreuves combinées. - Respecter les régles des activités et passer par les roles d’observateur, chronométreur et juge.
Situation - Epreuve combinée avec un saut en longueur, un lancer de vortex et une course en relais (60m). - Confrontation de trois clubs, constitués chacun de trois équipes. La réussite du
Complexe club fait gagner des points. - 2 essais par athléte pour le saut et le lancer. Trois passages avec différents réles pour les relais. - Quatre zones de performances pour chague
privilégiée C3 spécialité et un total combiné pour la performance. - Chaque éléve passe par les roles d’athléte, observateur et juge, annonce d’un projet de performance avant I’épreuve.
Combiner des actions simples : courir- ) L. )
; P e Appliquer des principes Pendant la pratique,
lancer ; courir-sauter. Mobiliser ses i V.
T simples pour améliorer la prendre des repéres
Attendus de fin i . performance dans des activités | Passer par les différents réles | Respecter les régles des activités | extérieurs et des repéeres
performance possible dans des e b = 3 ¥ A %
de cycle EC C3 ol oo o athlétiques. Utiliser des outils | sociaux. et de I'organisation. surson corps pour contréler
activités athlétiques variées (courses,
i 2 de mesures simples pour son déplacement et son
sauts, lancers). Utiliser sa vitesse pour 5
X i évaluer sa performance. effort
aller plus loin, ou plus vite.
Compétence Enchainer les efforts et mobiliser ses ressources pour réaliser la meilleure épreuve combinant une course de 2', un lancer de javelot ou un triple saut puis une course de 6'. Utiliser
attendue C4 des principes simples d'efficacité, communs aux EC. Respecter |les régles des activités et passer par les réles d'observateurs, chronométreur, aide et juge.
Situation - Epreuve combinée avec une course de 2/, un lancer de javelot ou un triple saut et une course de 6'. - Confrontation de trois clubs, constitués chacun de trois équipes. La réussite
Complexe du club fait gagner des points. - 3 essais maximum par athléte pour le saut ou le lancer. - 6 zones de performances pour chaque famille athlétique et un total combiné pour la
privilégiée C4 performance. - Chaque éléve passe par les réles d'athlete, observateur et juge, annonce deux projets avant I'épreuve (un sur le saut ou le lancer, un autre sur le 6 en demi fond).
Prendre en compte des Utiliser des repéres
Mobiliser, en les optimisant, ses
s 3 mesures relatives a ses s 3 , Se préparer a leffort et | extérieurs et des
Attendus de fin ressources pour réaliser la meilleure Maitriser les réles d’observateur, , 3 s %
£ 2 E performances ou a celles des 2 o 2 s’entrainer pour progresser et se indicateurs physiques pour
de cycle ECC4 performance possible @ une échéance ) de juge et d’organisateur. ¥ iy
HAornds autres  pour ajuster un dépasser. contréler son déplacement
’ programme de préparation. et I'allure de son effort.
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APSA | CYCLE3 | Classe:6° | SN || Eroduttsaing pe tore nce OptiI mesie e Durée : 10X 2H

3 Une échéance dannée Séquence 1 Temps effectif : 10x1h30

Connaissances :

- Les réglements simples des épreuves sont connus
Connaissances : - L'élave sait ol se placer comme observateur, juge, athléte pour évoluer sur les cifférentes aires de

ratique en toute sécurité.
- Connaissances trés partielles des régles de fonctionnement dans I'ensemble prang

des épreuves demandees - Les critéres d'efficacité pour performer sont identifiés.
- Le chronométrage est inconnu et les validations d'essais hasardeuses. - L'éléve connait ses performances athlétiques et peut se projeter sur un résultat.
- L"éléve ne sait pas ol se placer sur les aires d’évolution de course, sautet Capacites :
lancer.

- Combiner une course, un saut, un lancer pour faire la meilleure - Créer une vitesse élevée et la conserver sur des distances courtes.

- - Connaissance des « buts de 'activité »partielie. 3 G
performance cumulée. - Coordonner courir puis sauter en stabilisant une course d’élan adaptée et en impulsant convenablemant.
- Realiser des efforts et enchainer plusieurs actions motrices dans Bllimemmuidbenbinpesstpg efﬂcac;e e - Donner de la vitesse au vortex sur un angle et un axe d'envol satisfasants,
différentes familles pour aller plus vite, plus haut, plus ou plus = L U Tise. 2 e g % .
g emps, ralantissementsides coumses d'ébin, Maitriser un élan rédult en lancer pour accélérer 'engin.
Fler | i | = -Lacourse oul'élan peut-étre sinueux. - En relais, transmettre le témoin dans les mains opposéas (G vers D ou D vers G). Se placer relayé et
& Mesurtir ethuanﬂ te|; ets D: ‘ormances,’ esnsntrleglstrer.wles - - Le passage du temoin se falt arrété en relals. relayeur du bon coté du couloir. Trouver la distance de départadéquat pour un minimum de perte de
cornparer, les classer et les traduire en représentation gra e. A
Rparey N ESEE P grapniqu - ’engin est souvent mal tenu, les placements, positions du corps et trajectoires vitesse du témoin lors du passage. Partir « a fond ! ».
- Assumer les rdles de chronométreur et d'observateur. Slestoles: Attitudes :
Attitudes : - L'éléve sait travailler en équipe, observer, encourager voire conseiller ses camarades.
- - Représentation individualiste de I'activité. - Eléve impliqué et concentrée sur la tiche 3 effectuer.

- - Difficultés a observer, coopérer, s'organiser a plusieurs.
- - Attention diffuse.
- - Participation « explosive » souvent précipitée pour « performer ».

-Respecter les differents reglements, se place et se deplace sur les aires d'evalution en toute securite.
Passe 3 son tour sur les ateliers |

-Le matérlel est respects.
- Coopérer en club et en équipe pour que chacun solt le plus compétent.
- Les observatiors sont réalisées carrectement ot sont exploitables.

EPREUVES COMBINEES

- Epreuve combinée avec un saut, un lancer et une course

- la multiplicité des situations vécues et la diversité des spécialités permettent de conserver un bon niveau

- Enchainer les efforts et mabiliser ses ressources pour réaliser la - Confrontation de trois clubs, constitués chacun de trois équipes. La réussite du d’intérét des éléves.
meilleure performance sur une épreuve combinant un saut, un club fait gagner des points. - Equipes homogenes et mixtes de tiois athlétes coopérant dans un club avec deux autres éguipes de
lancer, une course en relals. -2 essais par athléte pour ke saut et le lancer. Trois passages avec différents niveaux différents.
- Utiliser des principes simples d'efficacité, communs aux épreuves réles pour les relals. - La coopération dans les équipes vise I'atteinte des compétences individuelles.
combinées. - Quatre zones de performances pour chaque spécialité et un total combiné - Le travail est souvent réalisé par atelier pour un maximum de pratique, le développement des différents
- Respecter les résgles des activités et passer par les réles pour la performance. réles etde I'autonomie.
d'observateur, chronométreur et juge. - Chaque éléve passe par las réles d'athlate, observateur et juge, annonce d'un - Faire coexister projets individuels de performances sur les deux premiéres spécialités et projet collectif
projet avant I'épreuve. enrelis.

L1 L2
Echauifamen: « Je m’entraine, apprends, je progresse » sur mes trois épreuves
athléticue. Tests physiques Travail sur les principes fondamentaux en -Japp s 18 prog H 5 ’
: . En saut en longueur : Déterminer son pied d'appel, étalonner sa course,
Entrée dans (connaissance de soi course, saut et lancer avec : énitok & Firbolsion; raenier loln
i _ . R ¥
! icrtc'r:iﬁrl:s ii:?si:;;é):r;ﬁgf R Ate\l’i:fi: fttsdipl::c.ers En lancer de Vortex : Angle d’envol, sans élan et élan dynamigue. «Je m’entraine en situation de référence » Evaluation
P ‘ & 5 ; Enrelais : Transmettre dans la bonne main. Quand et comment partir.
athlétique (mise en canstituer les - Travail de la foulée Efficacité de Ia t £
place des premiéres équipes et les clubs. - Relais athlétiques z R a‘ ransrfussmn. 3
rgles) Encha’ner les épreuves et s’organiser dans son travail.
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CYCLE | Classe: Cham Produire une performance optimale Durée :
APSA a . x P 2 " o pt i Séquence 2 Temps effectif : 10x1h30
4 3 d’apprentissage 1 mesurable a une échéance donnée 10x2H
Attendus de fin de cycle Conduites initiales — Conduites attendues
Connaissances :
Connaissarices - i ) - Les réglements simpl.es des épreuves sont connus i ,
_ N - L’éléve sait ol se placer comme observateur, juge, athléte pour évoluer sur les différentes aires de
- Connaissances des régles de fonctionnement dans la plupart . T
3 pratique en toute sécurité.
des épreuves demandées. < 5 b . :
g - Le chronométrage est connu mais non maitrisé - Les criteres d’efficacite pour performer sont identifiés.
) - L'éléve sait se placer sur les airs de lancer, de saut et de - L'éléve connait ses performances athlétiques et peut se projeter sur un résultat.
m -Gérer son effort, faire des choix pour réaliser la meilleure doliree. Cavaditass
performance dans au moins 2 familles athlétigues
Ll g d ik e - Utiliser un pourcentage élevé de sa VMA.
- Sen, rdans u ra e préparation e - s o i .
Ll ol Cr:l:::tif RPN PR el Capacités : - Coordonner courir puis sauter en stabilisant une course d’élan adaptée 3 ses capacités.
z Planifi cali P biné - L'élan en saut et en lancer est en cours d’acquisition et pas - coordonner des actions différentes : cloche, foulée bondissante et saut pour réaliser un triple saut
— D oAb S i i toulours sulissnionent pythrie ol sl sed - Equilibrer ses sauts pour étre performant
m - Savoir s'échauffer avant un effort. - Lz coordination en triple est incertaine. L’adaptation de la . 8 9 i , i [
= AR E6E Camarad as et SsE AR dIFE e Flas So cinig planche  ses capacités difficile. - Donnerde la vitesse au javelot sur un angl? et un axe d’envol satisfaisant gréce & un élan de 4
E (juge d’appel et de déroulement, chronométreur, juge de - Lengin est souvent mal tenu, les placements, positions du appuis maximum.
mesure, organisateur, collecteur des résultats, ...) corps et trajectoires zléatoires. L'élan est perturbateur et - En demi-fond, maitriser deux allures proche de sa VMA pour optimiser sa performance sur 2’ et6’
O entraine des jets non valides. Attituces :
U - L’¢leve sait travalller en équipe, observer, encourager et conseiller ses camarades.
m Attitudes : - Eléve impliqué et concentrée sur la tache 3 effectuer.
TN | - Enchainer les épreuves pose d?s difficultés d’adaptation et de - Respecter les différents réglements, se place et se déplace sur les aires d’évolution en toute
> i ) gestion. . _— sécurité. Passe & son tour sur les ateliers |
- -L’éleve peut réaliser des observations simples ClETHAtEREl S T pets,
[T - Coopérer en club et en équipe pour que chacun soit le plus compétent.
z - Les observations sont réalisées correctement et sont exploitables.
Q. Compétences attendues : Situation complexe Options pédagogiques
- Epreuve combinée avec une course de 2’, un lancer ou un
saut etune course de €', - la muttiplicité des situations vécues et la diversité des spécialités permettent de conserver un bon
Enchaf.ner les efforts et mok{iliser ses ressources pour réaliser - Confrontation de trois clubs, constitués chacun de trois niveau d’intérét des éléves.
la meilleure épreuve combinant une course de 2', un lancer équipes. La réussite du club fait gagner des points. - Equipes homogénes et mixtes de trois atl:llétes cqopérant dans un club avec deux autres équipes
de javelot ou un triple saut puis une course de 6'. Utiliser des 3 = A thlet | o de niveaux différents.
principes simples d'efficacité, communs aux EC. Respecter les st A fPoU EAasOS ANGEN - La coopération dans les équipes vise |'atteinte des compétences individuelles.
régles des activités et passer par les rbles d'observateurs, - 6 zones de performances pour chaque famille et un total - Le travail est souvent réalisé par atelier pour un maximum de pratique, le développement des
chronométreur, aide et juge. combiné pour la performance. différents réles et de |’autonomie.
- Chaque &léve passe par les réles d’athléte, observateur et
juge, annonce d'un projet avant "épreuve.

L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10

Ei?fgg?&n:aﬁ?\ﬁiqu:‘: (con:;zz::gz:z:? " Ateliers sauts, lancers « Je m’entraine, J'apprends, je progresse » sur les trois épreuves.
P s : et 36” 24" (demi- En triple : Etalonner sa course, équilibrer les sauts, ramener loin. « Je m’entraine en situation de ;
un parcours relais des épreuves) afin de : i : z : e Evaluation
Hihletique [miseen place | ‘constitierjes dquipesiet fond) : 1 club par En javelot: Angle d'envol, sans élan et élan dynamique. référence »
1 P HP atelier. 2’+6’: Travail sur les allures VMA et +, VMA -1 a -2 km/h
des premieres régles) les clubs.
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LES EPREUVES COMBINEES AU COLLEGE - CYCLE 3 ET CYCLE 4

6 Proposition n°1 de Situation complexe en Cycle 3

6.1 Attendus de Fin de Cycle :

- Réaliser des efforts et enchainer plusieurs actions motrices dans

différentes familles pour aller plus vite, plus longtemps, plus haut, plus loin.

- Combiner une course, un saut, un lancer pour faire la meilleure

performance cumulée

- Mesurer et quantifier les performances, les enregistrer, les

comparer, les classer, les traduire en représentations graphiques
- Assumer les réles de chronométreur et observateur

Epreuves combinées

Enchainement d’un saut, un lancer et un relais

Durée

Réaliser I'épreuve sur 1h30

Epreuves

Longueur + Lancer de Vortex + 2x30m

Ordre des épreuves

1:saut
2 : lancer
3 :relais

Mode de regroupement

Confrontation de 3 clubs constitués chacun de 3
équipes, une de niveau Bronze, une Argent, une or. Une
équipe est composée de 3 éléves de méme niveau.

Roles

Athléte, observateur, juge.

Nombre d’essais par
épreuve

2 sauts, 2 lancers, 2 courses (une en donneur, une en
receveur).

Prise de performance

Bareme 4 zones de performances identiques filles et
gargons.

6.2 Organisation générale

Planification du projet

Projet sur son total de zones atteintes dans I'épreuve
combinée

Organisation

Echauffement commun a tous 10’ général puis 10’
Spécifique. 15’ pour le saut, 15’ pour le vortex et 40’
pour le relais. Récupération 5’ entre les épreuves
(possibilité de se ré-échauffer).
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6.2.1 Pour le relais i
—_— 5mo4m |, 3m
A A i= A
AL mp
R -
[ a
om 20 Fag 40rm &0m
Départ Arrivée
6-2-2 Pour |e |ancer de vortex Juges a la chute et ramasseurs de €2 J
Equipe 1C1 Zone 1l
( € \
|8
3 ® &
S Equipe 2C1 Zone 1
\ E
\ LY
\ 8
Equipe 3C1 Zone 1
6.2.3 Pour les sauts
Zone Zonel
d'impulsion
S0cm a 80cm
C3E1,C2E1,C1
E1
C3E2,C2E2,C1
E2
C3E3,C2E3,C1
E3
Plots tous les 50 cm de Zone d’élan
8mal2m
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7 Proposition n°2 de situation complexe en Cycle 3

7.1 Attendus de Fin de Cycle :

Réaliser des efforts et enchainer plusieurs actions motrices dans

différentes familles pour aller plus vite, plus longtemps, plus haut, plus loin.

performance cumulée

Combiner une course, un saut, un lancer pour faire la meilleure

Mesurer et quantifier les performances, les enregistrer, les

comparer, les classer, les traduire en représentations graphiques
- Assumer les réles de chronométreur et observateur

Epreuves combinées

Enchainement d’une course de haies, un saut, un
lancer

Durée

Réaliser I'épreuve sur 1h30

Epreuves

30m haies, Lancer de Vortex, saut en longueur

Ordre des épreuves

1:30 m haies 2 :Vortex 3:longueur

Confrontation de 3 clubs constitués chacun de 3

Mode de équipes, une de niveau Bronze, une Argent, une
regroupement or. Une équipe est composée de 3 éléves de méme
niveau.
Roles Athlete, observateur, juge.
Nombre d’essais par . .
: 7 essais maximum
épreuve

Prise de performance

Bareme 4 zones de performances.

Planification du projet

Projet sur son total de zones atteintes dans
I’épreuve combinée.

Organisation

Toute la classe passe épreuve par épreuve. Ceux
qui ont terminé peuvent aller s’échauffer sur
I’épreuve suivante.
ou
Scinder la classe en deux groupes. Une partie de
classe en observation et juge, les autres athlétes
puis inversement. 30’ par groupe (5’ de battement)
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7.2 Organisation générale

7.2.1 Pour la course de haies

Hauteur de haies : 0.65cm

Intervalles des haies a adapter en fonction du profil de la classe : de 5.50m
a7.50m

Arrivée
Départ

@ 10m_’
O 10mJ
@ ’ Om_l Intervalle 6m Intervalle Bm i

Adapter les intervalles au profil de classe : de 5m50 a 7m50

30m

Intervalle 7m Intervalle 7m 6m

Intervalle 6m50

i
Intervalle 6m50 7m
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8 Proposition n°3 de situation complexe en Cycle 3

8.1 Attendus de Fin de Cycle :

- Réaliser des efforts et enchainer plusieurs actions motrices dans
différentes familles pour aller plus vite, plus longtemps, plus haut, plus loin.
- Combiner une course, un saut, un lancer pour faire la meilleure

performance cumulée

- Mesurer et quantifier les performances, les enregistrer, les
comparer, les classer, les traduire en représentations graphiques
- Assumer les roles de chronométreur et observateur

Epreuves combinées

Enchainement un saut, un lancer et une course de
demi-fond

Durée

Réaliser I'évaluation sur 1h30

Epreuves

Lancer de Vortex, saut en longueur et une course
de 4

Ordre des épreuves

1:longueur 2:Vortex 3:4’

Confrontation de 3 clubs constitués chacun de 3

Mode de équipes, une de niveau Bronze, une Argent, une
regroupement or. Une équipe est composée de 3 éleves de méme
niveau.
Roles Athléte, observateur, juge.
Nombre d’essai par . .
. 5 essais maximum pour les deux concours
épreuve

Prise de performance

Baréme 4 zones de performances.

Planification du projet

Projet sur son total de zones atteintes dans
|’épreuve combinée

Organisation

Scinder la classe en deux groupes.
10’ échauffement général, 10’ spécifique sur les 3
épreuves. Une partie de classe en observation et
juge, les autres athlétes puis inversement. 30’ par
groupe (5’ de battement)
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9 Trame de séquence

1 4
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Présentation d’'une trame de séquence et des contenus d’enseignements prioritaires par
rapport a la proposition n°1

Athléte :
- s'organiser pour courir vite et enchainer les actions
- Enirée dans I'activité : Parcours relais - position de lancer efficace pour viser la cible : pied opposé au bras
Lecon athlétiquo lanceur devant
1 - Mise en place de ragles d bases. - impulser et canserver de la v|1es§e pour franchir les obstacles
Juge
- Se tenir debout 4 son poste, &tra vigilani, &tre réactif pour faire
respecter les régles
Legon Tests physigues - constitution des Coiinalssarice de gol
2 groupes
- Buste droit, pose d'appui plante de pied, étre grand, se servir de ses
bras
- Mise en action : adopter une position pertinente et se propulser
efficacement ; pousser au sol, tirer le genou, pieds décalés,
Legon | - Vitesse / départ : principes c'efficacités déséquilibre avant, coardination bras jambe, réagir vite, pose du
3 - Atelier saut/ Ccordinaticn / haies / premier appui sur l'avant et proche ...
Legon lancer : principes d'efficacité - Adapter sa foulge a I'apprcche de I'impulsion, pousser vers le haut,
4 - Parcours athlétique en relais fixer les segments libres.
- Coordonner jambes et bras peur lancer (pieds gauche devant pour le
droitier)
- Tenir 'engin de maniére efficiente, et passer le bras au-dessus de la
téte tout en « cassant » le coude
Relals :
- Transmettre le témoin en mouvement
- Je transmets le témoin ; je maintiens ma vitesse & 'approche de la
transmission, je dis hop, je donne de bas en haut.
- Je recois le témoin : je suis du bon cbté de mon couloir, je pars « a
fond », je regarde devant, j'attends le signal pour placer mon bras et
réceptionner le tmain
Ateliers o
Relais : Trouver la bonne main, savoir s Jdeniiierson pled drappe) .
Lagon | g are? B o e e
L:g:m %gﬁ!n%?[s};q:oecjr‘; l:dpdeﬁgggl;; - je pousse longtemps 2 I’impu_lslon avec mon p!ed d'appel
7 Pimguision, ramener foln. - je fixe mon genou, je vais vers le haut et ['avant
Vortex : angle d’enval, sans élan, slan - Je raméne mes deux pieds le plus loin possible, voire je vais mettre
S dynamique. mes fesses 4 la place des pieds
- Coordonner course impulsion sans ralentir et allonger sa foulée.
Lancer de vortex :
- au moment de lancer si je suis droitier J'ai mon pied gauche devant,
Jo suis do profil
- Coordonner élan et lancer pour faire profiter a I'engin le chemin de
lancement et sa vitesse acquise.
- Avair un geste de lancer plus ample et plus acceleré pour iendre
vers la trajectoire optimale (vers le haut et I'avant) suivant I'engin.
Lecon Je m'antraine sur 'évaluation en
8 Situation de référence. Prise de
et9 performance.
u:%o" Evaluation
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10 Savoir s’échauffer

10.1 Pourquoi s’échauffer

> Eviter les blessures mais surtout étre plus performant dés le début de la séance :

% En préparant les muscles (augmentation de la souplesse avec la chaleur) et les articulations (les
tendons sont plus élastiques avec I'augmentation de la chaleur) a I'effort plus ou moins intense qui va
suivre.

% En augmentant le débit d’oxygéne dans le sang (adaptation cardiaque et pulmonaire
progressive).

% Se mettre psychologiquement dans sa séance (se motiver et se concentrer sur la suite).

10.2 Comment s’échauffer

Trois temps en étant toujours progressif dans les intensités

10.2.1 Temps 1 : Footing allure lente

Endurance Fondamentale (environ 60% a 70% de sa VMA) de 2 minutes a 10 minutes.

Selon le moment du cycle il est intéressant de faire courir les éléves avec un témoin pour
travailler les passages.

10.2.2 Temps 2 : les étirements actifs

lls s’effectuent exclusivement debout, avant I'effort pour préparer le muscle :

- en augmentant la température interne
musculaire

- enaccélérant la circulation sanguine

- en stimulant la fibre musculaire

Le principe comporte trois phases :

1) Allonger le muscle a étirer sans aller au maximum de |'étirement
2) Contracter le muscle en position statique pendant 8 a 10 secondes

3) Relacher la contraction et enchainer avec une phase dynamique
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10.2.2.1 Exemples fiches étirements statico-dynamiques

LES QUADRICEPS

Phase d'allongement

- Tire la cheville en direction des
fesses en restant droit

Phase de contraction quadriceps

- fais comme si tu voulais déplier la
jambe étirée.

- Tiens 8 secondes

Phase dynamique

- Montées de genoux pendant 10
secondes en alternant des deux
cotés.

LES ISCHIO-JAMBIERS

Phase d'allongement des ischio — jambiers

- En fente avant, le genou de la jambe avant
doit étre en extension

- Bascule le bassin vers |'avant (tire les
fesses vers le haut)

Phase de contraction des ischio- jambiers
- Enfonce le talon dans le sol

- Descends la poitrine ou le buste vers le
sol. Tiens 8 secondes.

Phase dynamique

- Talon fesses pendant 10 secondes en
alternant des deux cotés.

LES MOLLETS (TRICEPS)

Phase d'allongement du triceps
- En fente avant, le genou de la jambe arriére
doit étre en extension
- Bascule le bassin vers I'avant

Phase de contraction du triceps
- Fléchis le genou avant, jusqu' a ce que le talon
arriére se décolle du sol - Pousse sur l'avant
pied en gardant le talon a quelques centimetres
du sol. Tiens 8 secondes.

Phase dynamique
Sauts rapides pieds joints, sur place, pendant 8
a 10 secondes en relevant la pointe de pied.

LES ADDUCTEURS

Phase d'allongement des adducteurs
- Jambes écartées de deux
largeurs d’épaules.
- Bascule le buste vers I'avant

Phase de contraction des adducteurs
- mets-toi en position assise
- Pousse vers l'intérieur avec tes
genoux et résiste avec les coudes.
Tiens 8 secondes

Phase dynamique
- pas chassés, pendant 8 2 10
secondes.
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10.2.2.2 Exemples fiches étirements dynamiques
HANCHE - ISCHIOS -

MOLLETS EN DYNAMQUE HANCHE - ADDUCTEURS HANCHE - ISCHIOS

DDUCTEURS
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10.2.3 Temps 3 : les éducatifs de courses ou « gamme »

= Comme procédé d’échauffement
= Comme procédé d’apprentissage du geste technique
= Comme procédé de renforcement musculaire

10.2.3.1 Utilisation des éducatifs comme procédé d’échauffement

Objectifs : ces éléments de I'échauffement spécifique permettent aux éléves de mobiliser les muscles
utiles aux différents gestes techniques ou a la foulée. Ils permettent de trouver des sensations. C’est la
progressivité qui sera mise en avant. On choisira des exercices connus et maitrisés.

10.2.3.2 Utilisation des éducatifs comme apprentissage de la foulée ou du geste technique

Objectifs : Améliorer la gestuelle des éléves en rapport avec 'activité athlétique. Ces situations
utilisent des habiletés que I'on a isolées et qui tentent de rassembler des sensations afin d’établir des circuits
moteurs justes.

L’enseignant insistera fortement sur le réle de I'avant du pied et le placement des différents segments
corporels sur tous les exercices. Cet apprentissage doit se faire a vitesse lente dans un premier temps afin
de privilégier le bon placement de I'éléve.

10.2.3.3 Utilisation des éducatifs comme renforcement musculaire spécifique

Objectifs : Renforcer de maniére spécifique des groupes musculaires précis et propres a I'activité
réalisée. L'enseignant peut jouer sur les distances et le nombre des répétitions pour faire varier le travail.

10.2.3.4 Des éducatifs spécifiques a privilégier pour nos éléves

-

Sur chacun des exercices proposés I’'enseignant devra insister pour que I'éléve garde le buste droit, regard a
I’horizontal, I'action des bras coordonnée a celle des jambes. Les bras permettent a la fois de s’équilibrer et d’entrainer
le bas du corps dans le mouvement. Les abdominaux sont contractés, I'éléve ne doit pas oublier de ventiler. Les
déplacements sur les gestes techniques se font lentement (pas de précipitation...). Les pointes de pieds sont
« armées » c’est-a-dire qu’en I'air I'avant du pied doit se relever en direction du genou, le contact avec le sol se fait
par I'lavant du pied.

Sur chacune des illustrations vous pouvez voir les muscles sollicités en priorité sur le dessin de droite.
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LES MONTEES DE GENOUX

Genoux hauts, action des bras dans I’axe (c’est le coude
qui va vers I'avant et vers I'arriére), regard devant,
corps droit et action de I'avant du pied qui pousse au
sol. On dit que le pied doit étre « armé

lls consistent a courir lentement vers I'avant en
ramenant ses pieds le plus proche de ses fesses a
chaque foulée. Echauffement des ischios trés
intéressant pour éviter les blessures

Déplacement de profil ol I'éleve doit avoir la
volonté d’aller haut en privilégiant la poussée de la
jambe « avale ».

LA COURSE ARRIERE

On peut I'aborder sous deux angles différents :
Multiplier les petits appuis en fréquence pour se
déplacer tres vite ou bien aller chercher loin
derriere avec la jambe pour travailler davantage en
amplitude (+ échauffement ischios).

LES JAMBES TENDUES

Appelées aussi « foulées tractées » a cause de
I’action du pied qui vient griffer la piste a chaque
pas pour faire avancer I'athlete qui doit conserver
les jambes tendues. Elles peuvent étre « grandes »

(déplacement rapide et ample) ou « petites » (pour

privilégier la poussée du pied de haut en bas +

mobilité cheville).

LES ACCELERATIONS PROGRESSIVES
Il est bon de terminer les éducatifs par des

accélérations progressives sur 30m a 50m afin de
faire également monter le cardio avant de rentrer

dans le coeur de la séance.

ET LA RECUPERATION D’APRES LECON ...

Le retour au calme se fait par un « footing cool » en Endurance fondamentale ou allure lente
(60% a 70% de sa VMA environ) de 2 minutes a 5 minutes.
Vous pouvez cette fois-ci mettre en place des étirements passifs d’environ 30 secondes concernant les
muscles sollicités pendant la course. Utilisation uniquement de la phase d’allongement vue plus haut.
Ces étirements peuvent se dérouler au sol.
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11 Fiche lecon 1 : entrée dans I’activité

Le « Biathlon » athlétique: Objectifs: Se confronter aux autres mais aussi coopérer, découvrir la vitesse, le lancer, les impulsions, le réglement et le
matériel par une entrée ludigue et motivante. But pour I'éléve: se déplacer vite et &tre adroit au niveau du tir. Régles de fonctionnement: Chaque éléve
parcourt un tour d'anneau de 100m en s'adaptant aux difficultés imposées puis doit viser une zeone avec un vortex (3 tirs). Pour passer le témoin a son
camarade dans la zone de départ il faut avoir réussi les 3 tirs ou a défaut effectuer une longueur de pénalité pour chaque zone ratée. I doit se déplacer a
une allure « vite » tout en sachant qu'il devra réaliser plusieurs passages entrecoupés de récupérations variées, Variable : grandeur de 'anneau, nombre de
passages, finales, composition des équipes, course en bindme, obstacles plus cu moins nombreux et/ou hauts etfou espacés etfou variés, juges...

Contourner le plot par {"extérieur
T
G 3 Foulées bondissantes

= =)
(\g./ p S m;,7 T\F/K S~ O dans les cerceaux

No

A
A a ! !
ol |

Possibilité d'avoir un « pas de tir » glus
proche si l'éleve est en difficulté

-~
N
7N
o

Faire le tour
du plot

(\ é Une pénalité par vortex / /w
sorti : aller retour
N AN
<\ C = f\\ él_\ j/> Franchir las haies
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O
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12 Fichelecon 3 et4

12.1 Jeu d’échauffement Ultimate-Vortex

U Créer des équipes et mettre en place des petites confrontations d’ultimate.
U Le disque est remplacé par un vortex et les passes se font donc en langant le vortex

U Créer de petits espaces pour ne permettre de donner trop de vitesse au vortex et par conséquent
créer des blessures.

12.2 Echauffement spécifique : parcours lattés 4 pieds (5 possibles)

U Passages techniques en placant 2 appuis entre chaque latte ou cone.

U Effectuer 'exercice lentement en contrdle puis a vitesse élevée. Bannir une vitesse trop élevée qui
engendre un manque totale de technique.

U Passages un appui entre chaque latte.
U Lent puis vite.

U 3 3 4 répétitions par consigne.

> Critéres de réalisation communs a tous les exercices :

- les bras (utilisation des bras avec les coudes qui vont de I'avant vers I’arriére, mouvement
des épaules)

- étre grand

- pas de pose talon au sol

12.2.1 Jeu d’échauffement spécifique : réagir vite et sauter (franchir)

& Jeu des lapins et des chasseurs.

L Les éleves sont par deux, au signal le chasseur doit rattraper le lapin. Tous les deux
dans leur parcours doivent franchir des riviéres (70cm a 1m20). Positions de départ variées.
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12.3 Travailler le départ debout : réaction au signal et mise en action en situations variées

» Objectifs: - gérer le déséquilibre avant
- chercher la poussée au sol

- conserver l'alignement du corps

» But: - Travailler le déséquilibre avant et la mise en action avec ou sans signal.
» Consignes: - rester réactif et dynamique, conserver |'alignement segmentaire pour enchainer les actions
efficacement.

- pied gauche devant, bras droit devant ou inversement

- pas de talons au sol en position prét

- tirer avec le genou

» Déroulement: Par petits groupes ou demi-classe, sur un espace plat d'une vingtaine de metres, sous le
commandement du professeur, les éleves doivent enchainer les situations.

> Conduites initiales des éléves :

- Déja en position prét sur le premier commandement

- Départal’amble

- Faux départ

- Aucun déséquilibre, ce qui ne permet pas la mise en action efficace
- Talons au sol

> Les différents exercices a mettre en place:

1. Debout pieds joints, jambes tendues, décoller les talons: se laisser tomber vers I'avant et enchainer
les appuis au sol.

2. Debout, pieds joints, mains sur les genoux, genoux fléchis : se laisser tomber vers I'avant et enchainer

les appuis au sol.

Idem et poursuivre en foulées bondissantes.

Debout, pied arriere en I'air : se laisser tomber vers I'avant (niveau perfectionnement).

Pas chassés puis départ mise en action (gérer le changement de direction).

Pieds joints, rebonds avant-arriére de part et d'autre d'une ligne puis départ mise en action.

Fentes avant-arriére puis départ (rebonds alternés, pieds décalés, un devant la ligne, I'autre derriéere).

Sauts pieds joints vers I'avant puis départ (flexion des genoux, pousser pour s’engager vers |'avant).

Préconiser des sauts de faible amplitude.

9. Course arriére puis au signal départ vers I'avant (prise de risque au changement de direction pour
s’engager vers |'avant et pouvoir accélérer).

10. Mains au sol, en appui sur les avants pieds, partir en réaction au signal.

11. Tous types de départ ludique : rattraper quelqu’un, assis, de dos a son camarade, couché...

12. Réaction a un signal visuel : lancer un ballon et au contact du ballon au sol les éléves partent

O NO WL AW
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12.4 Travailler la fréqguence et 'amplitude de la foulée

» Objectifs : - Expérimenter différentes fagcons de courir en fréquence et en amplitude pour trouver sa
foulée efficace.
- savoir chronométrer un camarade.

» But : - Courir le plus vite possible sur une distance de vingt métres en adoptant des foulées imposées par
un espacement de plots.
- remplir une fiche d'observation et chronométrer.

» Déroulement : - réaliser, dans chaque couloir, 3 a 5 courses de 20m apreés un élan de 10m:

e plots tous les 1m (environ 3 a 4 pieds)
e plots tous les 1m30 a 1m40 (environ 4 a 5 pieds)
e plots tous les 1Im70 a 1m80 (environ 5 a 6 pieds)

» Consignes : - Le pied du coureur est placé juste aprés le premier plot.
- Le parcours n'est pas validé si I'écart n'est pas respecté (un appui entre chaque plot).

> Critére de réussite: dans un premier temps tenir la routine. La faire évoluer en cherchant des solutions
pour rompre |'échange.

Classe: Groupe:
Travail de la course en fréquencefamplitude
But: Réaliser 3 a 5 passages dans chaque couloir et noter votre meilleur temps.

meilleurs chronos: fréquence parcours moyen amplitude
R1:
R2:
R3:

Parcours lattés:
parcours freguence o0 00|00 00| 0O0C|0OO0|0O0|0O0O| 0O
parcours moyen
parcours amplitude 0 0 0 o o o o o 0
ZE
10m Observateur et chronométreur 30m
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12.5 Ateliers saut / haies / lancer

» Objectifs : En saut, découvrir I'enchainement course / impulsion et quelques principes d’efficacités et
apprendre a lancer a bras cassé dans une zone précise en lancer.

» But : Réussir a obtenir la meilleure médaille dans chaque atelier.
» Organisation : cf. schéma a suivre

& 2 parcours d’ateliers

» 3 ateliers de lancer.

» 3 ateliers de saut.

» Club R :juge, Club B au sauts et club J en lancer.

» Une équipe passe dans un atelier et rotation des ateliers au temps.

» Consignes :

% Parcours sauts

» Saut 1 : Franchir les rivieres. Quand je réussis un parcours je passe au niveau plus difficile.
» Saut 2 : Multi bonds. Quand je réussis un parcours je passe au niveau au-dessus.
» Saut 3 : parcours course et petites haies. 3 niveaux de difficultés.

% Parcours Lancer

» Lancer 1 : défi des zones.
> Lancer 2 : lancer a genou
» Lancer 3 : lancer élan
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12.5.1 Exemple Fiche de résultats

Fiche de Résultats

Club : A:

Equipe : B: G

ATELIERS SAUTS

Je mets une croix dans le niveau réussi dans chaque atelier. Un niveau est validé si réussi 3 fois.

Athlétes Atelier 1 : cerceaux Atelier 2 : riviéres Atelier 3 : Haies
Bronze Argent Or Bronze Argent Or Bronze Argent Or
A
B
C
ATELIERS LANCERS
Atelier 1 : Atelier 2 : Atelier 3 :
défi des zones ? Lancer (a genou) dans I’axe Lancer sans/avec élan
Contrat Or (30 pts) b Zone | Zone | Zone | Zone | Zone | Zone | Zone | Zone
Contrat argent (25 pts) = 1 2 3 4 1 2 3 4
Contrat bronze (20 pts) | <
Lancers : A
Scores : B
Score Total : (@
Contrat Réussi ?
Oul NON
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12.5.2 Fiche des différents ateliers de lancer

5m 10m 15m 20m

Atelier 1 Viser des zones et stratégies
d’équipes A
consignes : En 5 a 6’ pour un maximum de 30 -
lancers, marquer un nombre de points exacts en

fonction de son niveau. Les 3 éléves lancent pendant
tout I'exercice a tour de réle. Les points marqués sont
validés lorsque deux lancers tombent A
consécutivement dans la méme zone.

Critére de réussite : A - 2 pts
Niveau bronze : contrat a 20 points

Niveau argent : contrat a 25 points

Niveau or : Contrat a 30 points

Variable : J'ai un score de départ de zéro. Et je dois
arriver a au moins 10 pts (bronze), 15pts (Argent),

20pts (or) dans le temps donné. Une fois une cible - 2 pts - -
visée, je ne peux plus l'utiliser.

2 pts

(o]

4
j Atelier 2 : Lancer dans I'axe (a genou)
== S’entrainer et essayer de lancer de plus en plus
- loin en restant dans I'axe. Validation d'une zone
Zoned ok | FNed . . seulement aprés 3 réussites.
wg wiy wz
wg woT wsT woz
Atelier 3 : expérimentation
A | 1ancer élan sans élan
' Lancer pendant les 6’ chacun son
‘ tour. Lancer sans élan et avec 2 2 A 4
' em| | élans.
A Critere de réussite : Lancer plus
loin avec élan. Je lance plus loin
avec ou sans élan ?
v
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12.5.3 Exemple des différents ateliers de course de haies

Atelier 1 :

Passer 3 fois en foulées bondissantes dans le A m

Parcours niveau bronze (vert). Si je réussis O
facilement je passe au niveau argent puis bronze.

Parcours vert (bronze): 3 pieds

Parcours bleu (argent) : 4 pieds

Parcours rouge (or) : 5 pieds (ce peut étre 4/5/6
Selon le profil de la classe)

am détan SESERESES LS RS

B
>

D_----------------

A
A
A 4

Distance sur 6 cerceaux (niveau or)

ahhiiNan
RN

Distance sur 4 a 5riviéres

Atelier 2 :
Courir et enchainer des sauts de riviéres.
Sl je réussis un parcours je passe au suivant.

P. vert : rivieres de 3 pieds et inter obstacles 6 & 8m
P. bleu : riviéres de 4 pieds et inter obstacles 6 a 8m
P rouge : rivieres 5 pieds et inter obstacles 6 @ 8m
(2 pieds pour les €léves en situation de handicap) <

D

em d’élan

A
A

Atelier 3 : A
Aprés un €lan, sauter au dessus des

obstacles. Passer au niveau suivant
quand je réussis un parcours.

P vert : Mini haies, 6 a 8 m d’intervalle
P bleu : + haut, 6 a2 8m d’intervalle
P rouge : Haies 0,65, 6 a 8m d’intervalle A

@_ﬂ_
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12.6 Parcours athlétique relais

Obijectif : Aborder des principes d’efficacités en relais = "
princip Parcours athlétique relais

But : Gagner son relais en effectuant un parcours sans
fautes

Organisation : cf schéma a suivre -

. d . Zone de transmission
3 parcours identiques sont proposés. Chaque club est 3 m
sur un parcours. Confrontation de chaque équipe de Mél " | I

r
niveau or puis argent puis bronze. Niveau d’attenteau | [5r argent J :
vortex différent selon que I’on soit en équipe or, ‘—' A
argent ou bronze. Un témoin par club. Un groupe £ - A §
passe (un tour chacun) avec un groupe de juges au ¥

vortex (un juge a la chute, un juge zone élan et juge a
la pénalité) et un groupe d’observateurs. ‘ ’ ’ ’ | ‘

Consignes : Franchir les haies, puis les riviéres,
effectuer un lancer de vortex, atteindre 3 minima sa
zone de niveau (zone or si je suis en équipe or). Si
j’échoue, je fais un aller-retour jusqu’au plot en guise
de pénalité. Puis transmettre le témoin a son -
partenaire. Intégration d’une zone de transmission

. ione de transmission
(reglement). Y
L] A
or |argent
A

Dé . , ; =2

émarche : Le groupe d’observateurs doit regarder —
comment les éleves de leur club se transmettent le %
témoin. Quand tous les groupes seront passés on
pourra alors demander comment les éléves s’y
prennent et comment on peut faire pour perdre

moins de temps dans la transmission dans les
passages de relais.

[
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13 Lecon5a7

Mise en place de 3 ateliers sur les épreuves d’évaluations.
& L'objectif pour I'éléve sera : « je m’entraine, japprends, je progresse ».
& Proposition de situations clefs pour chaque activité.

13.1 Saut en longueur

13.1.1 Choisir son plot de départ et son pied d’appel

» Objectifs : Trouver sa marque de départ pour impulser toujours dans la zone d’appel pour respecter le
réglement.

» But : Trouver son plot de départ pour impulser dans la zone avec mon bon pied.

> Déroulement :

- Par trindbme.
- 9 plots de couleurs sont disposés au sol a de 8m a 12m, espacés tous les 50cm.
- Sur I'atelier, des éléves juges/conseillés au niveau de la zone d’impulsion.

» Consignes :

- Chaque éleve par essais erreurs prend son élan a partir des 8m puis affine sa marque de départ pour
avoir une course réguliere, rapide et tomber sur son bon pied dans la zone d’impulsion.
- Je valide ma marque de départ lorsque j’ai réussi au moins 3 fois au méme plot.

> Critére de réussite :

- jimpulse dans la zone d’impulsion
- j'arrive toujours sur mon bon pied
- jeneralential'approche de la ZI

> Critére de réalisation :

- jecrée de la vitesse en poussant fortement sur mes quatre premiers appuis
- je pars toujours du méme pied et je le place exactement a hauteur du plot choisi.
- Je conserve ma vitesse sans piétiner ou allonger mes foulées a I'approche de la planche

13.1.2 Impulser longtemps et fixer son genou

» Objectifs : Faire pénétrer le saut vers le haut et I'avant en fixant le segment inférieur libre (le genou) pour
sauter loin

» But : Aprés un élan cours, impulser dans la zone et sauter par-dessus I'obstacle pour aller loin.
» Déroulement :

- Un plot de départ est placé a 6m.

- Partir de ce plot et sauter par-dessus la haie (ou tout autre dispositif permettant de faire élever le
saut de I'éleve).

- La haie est placée entre 50cm et 1m de la valeur maximale des éléves.

- La haie est placée plus loin sur la deuxiéme partie de la situation.
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» Consignes :

Etape 1 : Courir vite du plot a la zone d’impulsion. Chercher a aller loin en sautant par-dessus la haie.
Atterrir sur le pied de la jambe libre. Effectuer au moins 10 sauts.
Etape 2 : reproduire cela a partir de sa marque.

» Critére de réussite :
- Je franchis I'obstacle sans le toucher
- Je fixe mon genou
- je neralentis pas a I'approche de la ZI
» Critére de réalisation :
- je pousse longtemps et fort a I'impulsion
- jetire mon genou vers I'avant.
» Variable : Complexification et simplification sur la hauteur de I'obstacle et sa distance par rapport a la ZI.

13.1.3 Ramener le plus loin possible

» Obijectifs : Donner la volonté de ramener pour sauter loin
» But : Terminer son saut en ramenant les deux pieds dans le cerceau.
> Déroulement :

- Un plot de départ est placé a 6m.
- Partir de ce plot et sauter dans le cerceau de mon niveau.

» Consignes :

- Etape 1 : A partir du plot de départ (6m), prendre son élan, sauter et ramener les deux pieds dans
le cerceau. Si je réussis on recule le cerceau.

- Etape 2 : un fil élastique (ou lattes souples ...) est placé dans le sable. A partir de ma marque, je dois
finir mon saut les deux pieds ramenés derriere ce fil. On recule le fil quand je réussis. 3 tentatives par
longueur de fil.

> Critére de réussite :

- Jatterris les deux pieds dans le cerceau.
- Je m’améliore dans ma zone de performance

> Critére de réalisation :

- je pousse longtemps et fort a I'impulsion
- jetire mon genou vers I'avant.
- Jeramene les deux pieds le plus loin possible avec I'aide de mes bras

> Variable :

- Complexification et simplification sur la place du cerceau et du fil (latte).
- Rajouter la haie de la situation précédente (pour réinvestir).
- Je peux atterrir sur les fesses pour chasser mes pieds.
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13.2 Lancer de vortex

13.2.1 Lancer au-dessus et atteindre des cibles

» Objectifs : Trouver un angle d’envol efficace
» But : Faire passer son lancer de vortex au-dessus de la cage et le faire atterrir le plus loin possible.
» Déroulement :

- Une cage de foot ou tout autre dispositif permettant de lancer le vortex au-dessus (2m20 minimum).

- Aire de lancer signalée avec limite a ne pas dépasser.

- 4 plots des couleurs de référence au sol dans I'aire d’élan de plus en plus éloignés de la cage (recule
tous les metres).

» Consignes:

- Lancer mon vortex depuis le premier plot jaune, puis essayer les autres plots.
- Les observateurs ont pour tache : regarder la trajectoire du vortex, et regarder la performance.
- Recherche de la trajectoire idéale pour la meilleure performance.

> Critére de réussite :

- Mon vortex passe au-dessus de la cage
- Jetrouve I'angle d’envol qui permet a I'’engin d’aller le plus loin possible.

> Critére de réalisation :

- Jelance de profil, pied gauche devant si je suis droitier
- Je tiens correctement mon vortex.
- Mon vortex passe au-dessus de la téte.

13.2.2 Comparer avec élan et sans élan

» Objectifs : Comprendre que I'élan n’est bénéfique que s'il est maitrisé
» But : Faire au moins aussi bien avec élan
» Déroulement :

- Aire de lancer signalée en situation de référence.
- Etape 2 : Une riviere a franchir composée de deux lattes.

» Consignes :

Etape 1 : Je lance mon vortex mon vortex 3 fois sans élan puis 3 fois avec élan. Quelles performances ?
Etape 2 : Je m’entraine avec élan avec le dispositif ; franchir la riviere.

> Critére de réussite :

- Mon élan n’est pas perturbateur, j’atteins au moins la méme zone de perf que sans élan

» Critére de réalisation :
J'éloigne mon vortex
- Le poids du corps est sur I'arriere jusqu’au moment de la pose de mon dernier appui
- Lancer au bon moment : quand j’ai mes appuis au sol
- Utilisation des jambes, transfert du poids du corps, grandissement sur le dernier appui pour la
phase finale
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13.3 Relais

13.3.1 « Démarrer rapidement » et quand partir ?

» Objectifs :
- Receveur =démarrer rapidement pour ne pas se faire dépasser par le donneur
- Donneur = dépasser le receveur

> Déroulement :

- 5 confrontations.

- 1 point par match gagné.

- 1 observateur (ou coach) qui regarde a quel plot le receveur a démarré.
- Le receveur se place pied avant au niveau du départ de la ZT.

- Des plots de différentes couleurs sont placés tous les 1m a partir de 3m.

> But :

- Le receveur doit se faire toucher I'épaule dans la ZT entre le début et les 15m.

- Pour gagner le duel, le receveur doit arriver 1¢" a la fin de ZT aprés avoir été touché par le donneur.

- Si le receveur part trop t6t et ne se fait pas touché : il perd le duel.

- Le donneur doit toucher le receveur et essayer de le dépasser. S’il gagne a la fin de ZT, il gagne le
duel.

Probléme posé au receveur : se faire toucher, charge a lui de partir au bon moment en choisissant le
bon plot de départ.

» Consignes :

- Le receveur doit choisir un plot pour partir.

- S’il se fait dépasser, il choisit un plot plus éloigné. S'il ne se fait pas rattraper et toucher I’épaule, il
choisit un plot plus pres.

- L'observateur a un réle essentiel dans le feed-back.

> Critére de réussite :

- Pour le donneur, doubler le receveur
- Pour le receveur, franchir la ligne sans se faire doubler.
» Variable :

- niveau 1, méme situation sans se faire toucher I'épaule. Simplement chercher a doubler et ne pas se
faire dépasser.

- Transmettre le témoin

- Varier les distances de courses en fonction des ressources des éléves.

- Diviser la ZT en 3 zones : 5/ 10m, 10/15m, 15/20m.

- Aller vers une transmission la plus lointaine possible vers 2 ou 3 a condition d’étre a pleine vitesse a
ce moment-la.

- Le coach jugera : le receveur était-il lancé ? s’est-il retourné ?
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13.3.2 Trouver la bonne marqgue : trouver la marque idéale entre le relayé et le relayeur

» Objectifs: En trios, réaliser des courses a vitesse maximale pour déterminer des marques de passage.

» But: Pour les deux coureurs, partir a fond et atteindre la ZT cible cote a cote sans jamais ralentir.
Le receveur ne doit pas se faire doubler, le Donneur doit essayer de doubler le receveur

» Déroulement: - A (R1) part a fond depuis la ligne de départ en se placant de préférence sur un coté du
couloir.

- B (R2) choisit I'autre c6té du couloir et part "a fond" depuis le début de la ZT lorsque A passe
au plot vert, puis au jaune, puis au rouge (3m, 4m, 5m). La bonne marque est trouvée lorsque A rattrape B
dans la ZT cible et le touche sur I'épaule.

- le juge, observateur, conseille les deux éléves sur les vitesses et valide la marque.
Les éleves doivent passer par tous les réles et stabiliser leurs repéres.

» Variables: - Utiliser un témoin pour également travailler la transmission et valider la marque.
- valider la marque avant d’étre en SR.
- valider les marques en SR

» Consignes: - Je ne rattrape pas le relayeur: la marque est trop éloignée.
- Je rattrape le relayeur avant la ZT cible: la marque est trop proche.
- je touche le receveur sur I'épaule, la marque est bonne.
- Les deux coureurs doivent courir a vitesse maximale.
I Relais-Witesse L Classe:
Groupea:
Fiche d'évaluation margue de passage:
Le Donneur doit partir 8 vitesse maximale rRL:
Le Recewewur part & vitesse maxirmale guand le donnewr
passe au plot wert, puis . PUis rouge. R2: cu o o 2 S e e e
But: se rattraper dans ka Zone de Transmission (ZT) cible_
Pour chacwune des 3 situations entourer la bonne margue R3:
|R1  ———  R2Z|
. Sm A . 2m Juge R3
A2 —
Iﬁ.l — ZT Cible
DEpart 20m 25m & 30m Arrivea
entréaa ZT A0rm
CEE 1
. Sm i . 2m Juge R2
A1 —
- ’ ZT Cibie
De&part 280m 25 a 30m Arrives
entras T A40m
|lrz =—— ]
. 5m a4m . Im Juge R1
B3 EEE—
e ’ ZT Cibie
DEpart 20m 25m a 3cm Arrivea
entréaa= IT 40m
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13.3.3 Coopérer pour aller vite « HOP »

13.3.3.1 ETAPE 1 : HOP

» Objectif : Se transmettre le témoin avec encore plus d’efficacité et travailler le geste technique du passage
Découvrir une technique de transmission et établir des regles d’efficacité.
» But : Transmettre du premier au dernier (le plus vite possible).

> Déroulement :

- 4 a 6 éleves placés les uns derriere les autres dans un méme couloir, en quiconce, le premier a
gauche, le suivant a droite et ainsi de suite.

- Les éleves restent sur place en mettant leurs bras en action de course, donner un signal « hop »,
placer sa main, prendre le témoin puis passer a son tour en donneur.

» Consignes :

- Signal fort du donneur, transmission de bas en haut en visant la main du receveur, placer sa main
orientée vers le bas, pouce dans la « courture du pantalon », prendre le témoin avec fermeté.
- Le témoin est toujours au milieu du couloir.

» Critéres de réalisation : temps mis pour aller du dernier au premier.

Fautes : Signal trop faible, transmission de I'arriére vers I'avant , main du receveur ratée, main du receveur
male positionnée, témoin mal orienté ou insuffisament engagé dans la main du receveur.

> Variables :

- le premier une fois le témoin récupéré rejoint le début de la colonne et les transmissions se
poursuivent

- sur place en montées de genoux

- déplacement en vitesse lente

- plusieurs témoins partent de I'arriére

- instaurer le chronometre, groupes en concurrence directe ou par rapport au temps : Transmettre le
plus vite possible
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13.3.3.2 ETAPE 2 : Coopérer pour aller vite, la variable

» Objectif : Se transmettre le témoin avec encore plus d’efficacité et travailler le geste technique du passage
Découvrir une technique de transmission et établir des regles d’efficacité.

» But : Transmettre du premier au dernier le plus vite possible.
» Déroulement :

- Par3 a6 éleves en colonne, décalés, un a droite, un a gauche, le témoin passe de main droite a main
gauche et ainsi de suite. 1m a 1m50 d’écart entre chaque coureur.

- L ‘ensemble court a vitesse footing.

- Une fois le témoin arrivé en bout de colonne il est déposé au sol, le dernier de la colonne le ramasse
et recommence les transmissions.

» Consignes :

- Déplacement du groupe a allure homogene et allure lente.

- Signal audible, placer sa main fixée paume de main vers le bas, pouce écarté des autres doigts.

- Mouvement de bas en haut pour donner. Prendre fermement le témoin. Ne pas se retourner pour
prendre le témoin.

- S’organiser au préalable pour connaitre les passages de main gauche a droite ou inversement (
possibilité d’utiliser deux couloirs ).

- Pour le Donneur, le témoin doit étre tenu dans son premier tiers par le premier donneur. Annoncer
le "hop" au receveur. Réaliser le mouvement de bas en haut pour venir placer le témoin dans la main du
receveur.

- Pour le receveur réagir vite au signal en cassant le bras vers |'arriere, paume de main ouverte
tournée vers le sol et pouce a l'intérieur

» Critéres de réalisation : Le témoin ne tombe pas.

» Variables :

- le premier passe dernier en se laissant glisser en bout de collone.

- transmettre de plus en plus vite.

- Mettre un brassard sur le bras de chaque éléve pour qu’il s’alternent en fonction ( variable de
simplification).

13.3.3.3 Etape 3 : Réinvestir le Hop en situation de référence pour améliorer la transmission
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13.4 Course de haies

13.4.1 Echauffement spécifique

Placer 5 a 6 haies les unes derriére les autres :

- Passer les haies en marchant toujours méme jambe d’attaque
- Puis en sautillant

- Puis changer de jambe d’attaque a chaque haie.

13.4.2 Séance multi obstacles

- Il s’agira dans cette séance de travailler avec des parcours d’enchainements d’actions variées.

- Parcours avec riviéres au sol, riviéres de deux petites haies (fixation du genou), haies en deux appuis
(6 m d’élan puis intervalles 2m50, 3m, 3m50) : favorisant pour les éléeves en difficultés, la répétition cycliques
trés rapprochée favorise la perception du meilleur c6té et aide a choisir son pied d’appel.

» But : Amener les éléves a passer d’une foulée de course a une foulée de franchissement

13.4.3 Choisir le bon parcours

» Obijectifs : Trouver le parcours qui correspond a chaque éléve tout en conservant la méme amplitude de
foulée entre les haies

» But : Choisir le parcours le plus adapté a mes possibilités pour étre le plus performant
» Déroulement :

- Installer 3 parcours (voire 4).
- Les haies sont a hauteur du genou. Les « grands éléves » sont plut6t orientés vers les parcours avec
un intervalle plus important.

» Consignes :

- Passer sur les différents parcours plusieurs fois.
- Courir le plus vite possible sur le parcours.

> Critére de réussite :

- Au terme des différents passages, j’ai trouvé le parcours le plus adapté a mes possibilités qui me
permet d’aller vite sans piétiner, sans ralentir devant les obstacles.
- J’ai le méme nombre d’appuis entre chaque haie (4, 5 ou 6 max, 4 favorisé).

> Critére de réalisation :

- Je réalise le méme nombre d’appuis entre les haies
- Je ne ralenti pas trop devant I'obstacle.
- Je ne piétine pas devant |‘obstacle.
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13.4.4 Franchir sans perdre de temps

» Obijectifs : Eloigner I'appel devant la haie afin de passer d’un « saut d’obstacle » a un « franchissement »
de I'obstacle.

» But : Impulser de loin.
» Déroulement :

Sur les parcours habituels, matérialiser avec plots ou lattes plastiques les zones d’appel devant
chaque haie.

» Consignes :

Effectuer le parcours de mon niveau en prenant impulsion devant les repéres au sol (2 a 6 pieds de la
fin de la haie).

Quand je réussis facilement a un repére jessaie avec le suivant pour tenter d’améliorer mon
franchissement.

> Critére de réussite :

- je fais mon parcours sans piétiner, sans ralentir
- Je ne m’écrase pas derriére |'obstacle
- Je ne fais plus de saut mais j'impulse vers I'avant

> Critére de réalisation :

- Je pousse loin et fort avec ma jambe d’impulsion
- J'attaque la haie dans I’axe.
- Je vais chercher le sol le plus vite possible derriéere la haie.

» Variable : Installer des repéres aussi a la récepetion de la haie (répartition du franchissement 2/3 et 1/3).
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13.5 Demi-fond

13.5.1 18"”36" par équipe

» Objectifs: - Expérimenter I'allure VMA sur 18" avec plusieurs répétitions en relais a trois avec des
partenaires de club (et en duel avec d'autres équipes). Juger, remplir une fiche d’observation.

» But: - Valider une course réguliere a 100% de VMA.
- remplir une fiche d'observation, juger la prestation d’un club « concurrent ».

> Déroulement:

- réaliser, dans chaque couloir, des allers retours sous forme de relais pendant 6.

- Soit 20 lignes droites a 3 coureurs.

- L’équipe part avec 20 points et doit en conserver un maximum en régulant I'allure des coureurs.

- Une équipe concurrente observe et juge.
» Consignes: - A chaque coup de sifflet le coureur doit se trouver dans la zone de validation pour donner le
relais a son partenaire (retard ou arrét du coureur = -1 point).

» Variables: En confrontation avec un autre club. Nombre de répétitions et de séries.

3
VECIasse: Club: Equipe:

éCourir le plus réguliéerement possible a sa VMA
;But pour les coureurs: courir sur 18" en étant exactement dans la zone de validation au coup de sifflet.

;But pour 'observateur: Enlever un point dans le couloir a chaque fois que le coureur est en retard ou s'arréte
iavant le coup de sifflet dans la zone de validation.

Couloirs des duels en fonction de sa VMA: 9 km/h 45m

A 10 km/h 50m

A 12 km/h 60m

13 km/h 65m

A

A 11 km/h 55m v ;

o
A
Gl alind e s S —— (N— A
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1352 2x(32a4x1'12):48"R:4'a %

» Objectif : Travailler en groupe de VMA sur sa gestion de son allure
» But : Travailler sur la vitesse spécifique de I'évaluation terminale
» Déroulement :

- Piste de 200m, Les éléves ont une chasuble qui correspond a une couleur de plot installé sur la piste
en fonction de leur VMA.

» Consignes :
- Réaliser plusieurs course d’1’12 en respectant le contrat d’allure en allant jusqu’a son plot référence.

> Critére de réussite :

- J’arrive a chaque répétition a mon plot

> Critére de réalisation :

- Utiliser son ressenti et les repéres externes pour adapter son allure

13.5.3 Travailler sur la gestion des allures : 1’12 + 2 x 3’

» Objectif : Maitriser 100% de sa VMA sur une courte durée puis courir a moins forte intensité sur un temps
plus long.

» But : enchainer une course courte a un pourcentage élevé et deux courses plus longues de plus faible
intensité

» Déroulement :
- Piste de 200m, plots espacés tous les 25m.

» Consignes :

- Maitriser sa vitesse a 100% de sa VMA ou VMA+1km/h sur une course de 1'12
- Puis Courir a vitesse moyenne, en fonction de sa VMA, pendant 2 courses de 3' avec 2' de
récupération.

> Critére de réussite :

- faire la premiere course a VMA ou +
- Gérer sacourse a VMA — 1 en étant régulier.

> Critére de réalisation :

- utiliser son ressenti (aisance respiratoire, foulée, sensation de fatigue) associer a des repéres
externes pour adapter son allure
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14 PROPOSITION N°1 DE SITUATION COMPLEXE EN CYCLE 4

Attendus de Fin de Cycle :

- Gérer son effort, faire des choix pour réaliser la meilleure performance dans au moins deux
familles athlétiques.

- S’engager dans un programme de préparation individuel ou collectif.

- Planifier et réaliser une épreuve combinée.

- S’échauffer avant un effort

- Aider ses camarades et assumer différents réles sociaux (juge d’appel et de déroulement,
chronométreur, juge de mesure, organisateur, collecteur des résultats.

Epreuves combinées

Enchainement d’une course, un lancer ou un saut et une course.

Durée 30
Epreuves 2’+ 6’ / Lancer de javelot/ triple saut
1:2
Ordre des épreuves 2 : Saut ou lancer
3:6'

Mode de regroupement

Confrontation de 3 clubs constitués chacun de 3 équipes, une de niveau
Bronze, une Argent, une or. Une équipe est composée de 3 éleves de méme
niveau.

Roles

Athléte, observateur, juge, coach.

Nombre d’essai par
épreuve

3 essais maximum en saut et en lancer

Prise de performance

Baréme 6 zones de performances.

Planification du projet

Projet sur son total de zones atteintes dans I'épreuve combinée.

Chaque éléve choisit entre saut en longueur et javelot. On demandera au
groupe club d’équilibrer la répartition entre les deux épreuves. Obligation
de passer dans les deux familles dans un groupe de 3. L'observateur est
dans I'équipe de 3.

Organisation

Les éleves sont par groupes de 3 avec leur club. En fonction des choix des
éléves, on scindera la classe en deux groupes (le groupe javelot et le groupe
longueur).

10’ d’échauffement général et spécifique pour tous.
5’ de mise en place.

Le premier groupe passe : épreuve 1 de 2’, 5’ de récup / Préparation,
Epreuve 2 (J ou TS) sur 12’, 5’ de récup / préparation, puis épreuve 3 du 6’.
Total de I'épreuve 30’

L'autre groupe classe est observateur, juge et coach.
5’ de mise en place.
L’autre groupe classe passe a son tour sur les épreuves.
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15 PROPOSITION N°2 DE SITUATION COMPLEXE EN CYCLE 4

Epreuves combinées

Enchainement d’une course, un saut et un lancer.

Durée 30’
Epreuves 50m haies / Javelot / Triple saut
1:50 haies
Ordre des épreuves 2 : javelot
3 : Triple

Mode de regroupement

Confrontation de 3 clubs constitués chacun de 3 équipes, une
de niveau Bronze, une Argent, uneor. Une équipe est
composée de 3 éleves de méme niveau.

Roles

Athléete, observateur, juge, coach.

Nombre d’essai par
épreuve

7 essais maximum en tout pour I'épreuve combinée.

Prise de performance

Baréme 4 zones de performance .

Planification du projet

Projet sur son total de zones atteintes dans I'épreuve
combinée.
Planification du nombre d’essais en fonction de leurs résultats
en temps réel.

Organisation

Scinder la classe en deux.
10’ échauffement général et spécifique.

5’ de mise en place. 10’ par épreuve. 5’ de battement entre
chaque épreuve.

Puis changement de groupe.
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16 PROPOSITION DE SITUATIONS CLEFS, EN CYCLE 4

Mise en place de 3 ateliers sur les épreuves d’évaluations. L’objectif pour I'éleve sera : « je
m’entraine, j'apprends, je progresse » .Proposition de situations clefs pour chaque activité.

16.1 Triple saut

16.1.1 Parcours de coordination

Peut servir en fin d’échauffement spécifique.

» Objectifs : Apprendre les spécificités du triple saut avec des petits parcours de coordinations.
» But : Intégrer I'enchainement d’un cloche-pied et d’une foulée bondissante.

» Déroulement : Des parcours de cerceaux et de riviéres sont placés au sol.

» Consignes : Réaliser les parcours proposés et les répéter.

% Parcours 1 : foulées bondissantes

Proposer plusieurs parcours allant de 3 pieds a 5 pieds.

OOOO®

& Parcours 2 : cloche + foulées

Proposer plusieurs parcours allants de 2 pieds a 4/5 pieds. L'objet n’est pas d’aller loin et fort mais vraiment
d’intégrer 'enchainement d’actions différentes.

OOOOO®

& Parcours 3 : Enchainer des cloches des foulées en fonction de la signalétique au sol

Varier les actions en fonction de la signalétique et jouer sur la diversité des parcours au gré des possibilités.
La croix est une riviere a sauter en foulée bondissante.

O % OC =
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16.1.2 Choisir sa planche

» Objectifs : Trouver la planche au regard de ses possibilités
» But : Trouver sa planche par rapport a mes capacités et aux contraintes de sécurités.

» Déroulement : 4 couloirs avec 4 planches de niveaux différents allant de 4m a 7m. Départ des courses
d’élan de 16 a 20m.

» Consignes : Chaque éléve par essais erreurs prend son élan a partir du plot de départ et test les planche
pour trouve la plus appropriée pour réaliser les 3 bons et tomber dans la zone recommandée de réception.

> Critére de réussite :

- j'arrive a faire mes trois bonds
- j'arrive toujours sur mon bon pied
- Je tombe dans la zone recommandée

> Dispositif :

>
>

A
22m20 IA A 7m

AA,.
18m .A 5m

I g o o /|
Equilibre des sauts / fixation }/ ramené|
6m | Am

uo13da23J ap auoz

®
()
o)
3
3
Q
>
o
[P
™

Nous pourrons réutiliser les situations de cycle 3 proposées en saut en longueur pour travailler la fin du saut.

» Obijectifs : Aller plus loin avec une meilleure répartition de sauts
» But : Trouver un équilibre dans I'enchainement des sauts pour performer
» Déroulement : En situation de référence, des observateurs avec des lattes souples.

» Consignes :

- En SR, un observateur place une latte a la réception du cloche.

- Sur I'essai suivant le sauteur doit diminuer son cloche pour se réceptionner avant cette latte.

- L’éleve doit constater avec ces repéres internes et externes de I'observateur qu’il s’écrase moins et
gu’il est plus en capacité de repartir sur sa foulée bondissante.

> Critére de réussite :

- Je m’écrase moins
- Jaméliore ma performance
- Mes 3 sauts sont plus équilibrés

Critere de réalisation : Je retiens mon premier saut, je vais moins haut et moins loin
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16.1.3 Lancer de javelot

Ici, nous proposerons un dispositif avec 4 situations qui peuvent étre proposées sur une méme séance
ou qui peuvent étre travaillées indépendamment sur des ateliers avec d’autres activités. On peut réduire le
dispositif avec deux ateliers ( L) ou trois ateliers (T).

> Dispositif :

000

Aire de
lancer A
I I
Aire de Zone 1 Aire de
lancer B : d’attente : lancer A A A
i I
1 1 D
Aire de
lancer C

A
A
A

Atelier A : lancer de face, viser les cerceaux (sentir le lancer qui part de I'épaule).
Atelier B : lancer sans élan de profil
Atelier C : Lancer avec 2 appuis en franchissant la riviere

Atelier D : lancer avec 4 appuis
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17 Annexes
17.1 Annexes FICHES TESTS PHYSIQUES

17.1.1 Annexe 1.1 : Fiches tests physiques épreuves combinées - Cycle 3

CLASSE: Scores des Tests B Les Clubs
Eléves S3p()r::l horsizt)lrtl tal Lz:/n:rc:;:e Pentabond| VMA [30m |Saut | Lancer|Penta| VMA| Bilan Equipes Rouge Bleu Jaune

1
2 Or
3 v
4
5
6 Argent
7 \"4
8
9
10 Bronze
11
12 x
13
14 30m 74 et | 6"947"3 6"44a6"8 6"3 et -
15 Saut Moins de 1m10 Im10 1m30 1mS0 et +
16 Lancer Moins de 8 8 12 18 et +
17 Penta Moins de 6 6 7 8et+
18 VMA Moins de 9 9 11 12 ¢t
19 Zone 1 Zone 2 Zone 3 Zone 4
20 Filles
21 Garcons
22 Zonce 1 Zong 2 Zonc 3 Zonc 4
23 30m 7" et + 6"6 46" 6"146"5 6" et -
24 Saut Moins de 1m20 1m20 1m40 1m70 et +
25 Lancer Moins de 10 10 15 20 et +
26 Penta Moins de 6,5 6,5 7.5 85¢t+
27 VMA Moins de 10 10 12 13 et +
28
29
30

Mise en page et publication : Ludovic Guyard Formatrice : Virginie ANTOLINOS

Groupe Numérique EPS Lyon Formateur : Fabien ANTOLINOS



r
En ﬂtﬂﬂE"@ LES EPREUVES COMBINEES AU COLLEGE - CYCLE 3 ET CYCLE 4
s U

Région académique
AUVERGNE-RHONE-ALPES

17.1.2 Annexe 1.2 : Fiches tests physiques épreuves combinées - Cycle 4

CLASSE: Scores des Tests

Les Clubs
. Sprint Saut Lancer de ;
Elcves R — Voitek Pentabond| VMA [30m |Saut | Lancer|Penta| VMA|  Bilan o Rouge Bleu Jaune
1
2 Or
3 ' {
4
5
6 Argent
7 v
8
9
10 Bronze
11 v
12 (&)
13
14 Saut Moins de 1m30 1m30 1md0 Im30 et ~
15 Lancer Moins de 10 10 15 20 et +
16 Penta Moins de R 8 RS 9t +
17 30m 7" et + 6'6a7" 6"1 4 6" et~
6'5
18 VMA Moins de 9 9 11 12 et +
19 Zone 1 Zone 2 Zone 3 Zone 4
20 Filles
21 Gargons
22 Zone 1 Zone 2 Zone 3 Zone 4
23 Saut Moins de 140 1m40 1m60 1m80 et —
24 Lancer Moins de 12 12 17 2et+
25 Penta Moins de 8.5 8.3 9 95et+
26 30m 6"9 et + 6"446"8 594 5"8 ot -
6"3
27 VMA Moins de 10 10 12 13 et +
28
29
30
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17.1.3 Annexe 1.3 : Fiches tests physiques intermittent pour VMA

Nom: Prénom: Classe:

Testintermittent: plotstousles25m. Courir 8x45"avec15"derécupération
apréschaquecourse. Franchirun maximum de plots achaque course et VMA=TOTAL /4
rejoindre le plot le plus proche pendant larécupération. Seuls les plots franchis
en course sont comptabilisés.

course 1 |course 2 |course 3 |course 4 |course 5 |course 6 |[course 7 [course 8 | TOTAL

.......................................................................................................................................

17.1.4 Annexe 1.4 : Fiches tests physiques continu pour VMA

Nom: Prénom: Classe:

Test continu: plots tousles 50m, vitesse augmentée de 0,5Km/h toutes les minutes. Courir le plus longtemps possible en passant auplota
chaquecoupde sifflet. L'arrét de la course s'effectue aprés deux retards consécutifs. VMA= derniére ligne complétement terminée.

Durée de course VMA
237 45" 1'07 ] 8
1'28 1'50 8,5
2'10 2'30 2'50 ] 9
310 329 347 9,5
4'06 4'24 4'42 5' ] 10
817 5'34 5'62 10,5
6'08 6'25 6'41 6'57 | 11
713 729 7'44 8'00 11,5
8'15 8'30 845 9'00 | 12
914 929 9'43 9'68 12,5
1012 10'26 10'39 10563 | 13
11'07 11'20 11'33 11'47 12 13,56
12'13 12'26 12'39 12'562 14
13'05 1317 13'29 13'42 13'54 14,5
14'07 14'19 14'31 14'43 = 14'65 15
15'06 1518 15'30 15'42 16'63 15,5
16'04 16'15 16'27 16'38 = 16'50 17'01 16
1712 1E23 17'34 17'45 17'56 16,5
18'06 1817 18'27 18'38  18'49 19' 17
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17.2 Annexes FICHES EVALUATIONS

17.2.1 Evaluations épreuves combinées — Cycle 3

CA1 : Produire une performance optimale, mesurable & une échéance donnée.
Artendus de fin de cycle n°3 (AFC) : -Réaliser des efforts et enchainer plusieurs actions motrices dans différentes familles pour aller plus vite, plus
longtemps, plus haut, plus loin. -Combiner une course un saut un lancer pour faire la meilleure performance cumulée. -Mesurer et quantifier les
performances, les enregistrer, les comparer, les classer, les traduire en représentations graphiques. -Assumer les rdles de chronométreur et
d’observateur.
Compétence attendue : Enchainer les efforts et mobiliser ses ressources pour réaliser la meilleure épreuve combinant un saut, un lancer, une course
de relais. Utiliser des principes simples d'efficacité, communs aux EC. Respecter les régles des activités et passer par les réles d'observateurs,
chronométreur et juge.
Par 'LPS En EPS Reperes de progressivite
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17.2.2 Fiche bareme épreuves combinées — Cycle 3

A Epreuves combinées C3 Réaliser la meilleure performance D1 Efficacité individuclle D1 D2 Efficacité des réles ct attitudes D3-D4-D5
a8} Enchainer les efforts et } Relais: ) Roles de | Jugepeu Roles
D mobiliscr ses ressources pour 2 Saut: Les | Lancer: Tenue| Placement Gestion du juge ou fiable. assumés. R('iles 7 p)
— réaliser la meilleure E marquessont | - du Vortex dansle |combiné: ['éléve d'obscrvate | Recueille | Applique les| 859ures: ‘.l-_Jge =
Q performance sur unc épreuve é = identifices et | adaptée. couloir propose un E i des regles, | fiable. I-_l‘eve
wn combinant un saut, un lancer, Zone Zone Zone § 5 rg adaptées. Trajectoire | adapté. Le projet de 3 assurés. Les| données mesure, cng.agc, E
o une course en relai.s. Utiliser | atteinte en | atteinte en|Indice fle é 5 E L'élan est axiale et | relais se fait| performance sur E réglesne | aléawoirc. | cnrogistre sertnal?le. m
< des principes simples sauten | lancer de |transmiss 5 rapide ct parabolique. | dansla | leszonesqu'ilval & sontpas | Les régles s solidaire, z
(o defficacite, cnmm‘uns aux EC | longueur | Vortex | ion en § g = I'impulsion Le double zone, viser: entre 3 et g respectés. sont performance]| ESPECruCUX <
S | Respecter les régles des rclais ;ﬂ. Z efficace. Arrive| appui d'¢lan a| transmissio| 12 points en £ Investissem | respectées. 5 Trés bon
D activités et passer par les roles g deux pieds un effet navitesse | fonction des A Investisse | Tnvestissem | INvestisseme m
78} iy e O | dans lesable. positif. Elevée. zones visées . = - nt.
&9 EEides insuffisant. |~ ment _ent
Juge. fragile. | satisfaisant.
=4 Equipes 1234 1234 | 1234 | 6pts| 2pts| 1234 1234 1234 1234 8 pts 1 2 3 4
Saut en Longueur
| 1.9m
e
L2 2 a24n
25a
2,9m
3m et
plus
Lancer deVortex
9.9m
I Zene2 10 a
I5m
16 a
22m
23met
plus
stion EC (&écart
C
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17.2.3 Fiche Relais 6™ — Epreuves combinées

Noms

Club Equipes

L@ LES EPREUVES COMBINEES AU COLLEGE - CYCLE 3 ET CYCLE 4

Référence

30m

relais

cumuldes
temps de
référence

test
60m

écart
cumul/test

Performance du relais

Efficacité de la transmission

Zone 1

Insuffisante

Plus de
a3z,

Zone 2

Fragile

Plus 0"1
aom

Zone 3
Statisfaisante
Moins 0" a
o"2

Zone 4
Tres
satisfaisante
Momsde0"3

Insuffisante

Fragile

Statisfaisante

Trés
satisfaisanic

OR

ARGENT

ool =l (@ lv=N 2

BRONZE

B—-C

OR

B—-C

A—B

ARGENT

C—A

B—-C

A—-B

BRONZE

C—A

B—C

A—-B

OR

C—A

B—C

A—B

ARGENT

C—A

B—-C

A—B

BRONZE

C—A

ol FeR k- (9] = Ed [l Ed iR A Ed (ol A ld [ =R Ed el A I (@

B—-C
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17.2.4 Fiche n°2 baréme épreuves combinées — Cycle 3

wn Epreuves combinées C3 Reéaliser la meilleure performance D1 Efficacité individuelle D1 D2 Efficacité des rdles et attitudes D3-D4-D5
== Enchainer les efforts et Lancer: Saut: Les Gestion du Réles de | Juge peun Réles
D mobiliscr scs ressources pour 5 Ha!es: Tenue du marques i = juge ou Gible: s Roles BAREMES
| réaliser la meilleure n = (;.ho”‘ de Vortex St L'éléve = d'observate | Recueille | Applique les| assurés. Juge
& performance sur une épreuve e s E]) i Illmehrv‘al 5 :?dzllpt'ée, identificesct| propose un % ur non des régles, | fiable. Eléve
wn cambinant unc coursc de Zaone =] Eagl \nicr-hacs: 1 mjcctore i = dq T donné cngagé, | Gestion EC (écart

haies sur 30m, un lancer de Zo.nc g Z_onc atteinte | 2 4] 2 adapté aux axialc ct adaptécs. projet de < asiur S: i (.““ .es mesgre, serfiaile auwpcoiet)
ot 2 performan | atteinte en = = : L'élanest | performance = regles ne | aléatoire. | enregistre 5

vortex, un saut en longueur cn saut ressources. parabolique. = 2 lidai 4pts
<ﬂ e .d T o * | ceau 30m| lancer de E 3 Nbie Feedoiibie rapide et sur les zones = sont pas Les régles Ics solidaire,

r : en f ul A :

i dl,mt.:.sm .‘c,s Pripeipes Slmpb,cj haics Vortex [ - veur| 2 amplitude appui d'élan | 'impulsion visées: entre3 j respectes. sont | performance| FESPECIUCUX. |y 5 5 pes

efficacité, communs aux EC. gueu i . - ts
= Respecter les régles des < ? inter- a un effet cfficace. | ct 12 points Tysstissem, FespectCes.] 8 . Trcs'bun
D t'. pt t - o 1 . B bstacl il Arrive deux | en fonction S ent nvestissem | Investissem |1nvcestisseme 2 pts
7] activités et passer par les (3] obstacle. positif. ; = siisuPRsant. | cntPraiik: i ik P : . o

différents roles pieds dansle| des zones 2 Lo Niveau 4
§ . sable visées satisfaisant. BN cxoct
Equipes 1234 1234 1234 opts | 2pts| 1234 1234 1234 1234 3 pis 1 2 3 4
30m Haies
| plus
1 2
1 Niveau 2 8" 4 R4
7"Sa
79

7"4 et -

Lancer de Vortex

99m

I Zone 2 10 a

15m

16 a

22m

" 23mct
plus

Saut en Longueur

1.9m

|
[ 2om82 5 45 4m

2,54

29m

3mect
plus
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17.2.6 Fiche n°3 baréme épreuves combinées — Cycle 3

Epreuves combinées C3 Réaliser la meilleure performance D1 Efficacité individuelle D1 D2 Efficacité des roles et attitudes D3-D4-D5
Enchainer les efforts et Juge peu Roles
w % . X . &
R | mobiliser ses ressources pour g g Saut en Lancer: % 2'f‘f"d' . BO]CS ge fiable. assumes. Roles
E réaliser la meilleure 5 longueur: Les | - Tenue du L'éléve | Gestion EC: g © e Recueille | Applique les| assurés. Juge
erformance sur une épreuve marqucs sont ortex annonce cleve o : 3
S P P 7 Soned A X HS Ll o d“t:_\:::w des régles, fiable. Eleve B
O combinant un saut en one one de identifiées ¢t | adaptée. | une vitesse| propose un < u 2 A
. ta Z.nnc atteinte fpectonna =] E ALY PiRiCSGnS 4 g RO ocres Les dclmnc.cs mesure, engagd, a
U | 7ongueur,unjancer e vorex, | susinte en = auuplel. oeo proj = . aléatoire, | enrcgistre | serviable,
une course de demi-fond. S enlancer| nce en = E L'élan est axiale ct | déplacemce | perf sur les E régles ne Les régles s salid e r
C L Utiliser des principes simples léngueur de demi- E E rapide et parabolique. nt qu'il | zones visées: sont pas 'sont B performance| respectueux. e
L T |drefficacité, communs aux EC. Vortex fond = a I'impulsion Le double | réalise au | entre 3 et 12 é respectés. respectées § Trés bon i
U A Rc.\s[?cclcr les regles des g % efficace. Arrive] appui df:lan plusﬁpr.nchc \pmr’ns en S Investissem riventinse | Favestiosem Lo essreiae
activités et passer par les E d deux picds aun effet | (maitrisede| fonction des | F ent et it B e
B T différents roles. o dans-le:sable: positif. l'allure). | zones visées insuffisant. fragile. | satisfaisant, s
s s : e
Equipes 1234 1234 | 1234 | 6ps|2pis| 1234 1234 1234 1234 | 8pis I 2 3 4 HAELARED
S mgu
Jusqu'a
1.9m
2a
Z 2
one 24m
25a
29m
3met
plus
Lancerde Vortex
jusqu'a
9.9m
Zone 2 e
15m
16a
22m
IR 2
ZAREAN 23mct
~ plus
Gestion EC (écart
au projct)
4 pts
| [
C Niveau2 5 pts
2 pts
‘ | ptou
| exact
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17.2.7 Fiche n°4 : Evaluation demi-fond — Cycle 3

MONn Groupe:...icuuiismsmvaisaines Evaluation demi-fond épreuves combinées cycle 3 MORCIbE wiawvsammnnii
Nom: I IPrénom:l Nom: l |Prénom{ Nom: I I Prénoml
Courir, en fonction de sa VMA, 4' Ma VMA: Courir, en fonction de sa VMA, 4' Ma VMA: Courir, en fonction de sa VMA, 4' Ma VMA:
et réaliser la meilleure et réaliser la meilleure et réaliser la meilleure
performance possible performance possible performance possible
Distance de course en 4 minutes Distance de course en 4 minutes Distance de course en 4 minutes
Vitesse] 200m 400m 600m 800m 1000m | Vitesse | Zone J Vitesse] 200m 400m 600m 800m 1000m Vitesse | Zone Vitessef 200m | 400m 600m 800m 1000m| Vitesse | Zone
G 1 tour | 2tours| 3tours | 4 tours | S tours cn 4' Pert 0 1tour | 2 tours|] 3tours | 4tours | Stours cn 4' Perf 0 1 tour | 2 tours| 3tours | 4tours | 5 tours cn 4' Perf
15ci+ > | 15ci+ <V | BRESE: <V |
15 48" 136 224 3'12 4'00 15 15 48" 136 224 3'12 4'00 15 15 48" 1'36 2'24 3'12 4'00 15
14,5 50" 140 | 2'30 3'20 |7 plots| 14.5 14,5 50" 1'40 | 2'30 3'20 |7 plots] 14,5 14.5 50" 1'40 | 2'30 3'20 | 7plots] 145 |
14 al 1'43 2'33 325 |5 plotsl 14 . ; 14 S 1'43 2'33 Lt | p]ots] 14 . ) 14 Y fid 1'43 aad 325 |5 plotsl 14 L N
Zone 4  Zone 4  Zone 4
13.5 S3* 1'46 2'39 3'32 |3 plots 13,5 L 13,5 53" 1'46 2'39 332 |3 plots] 13,5 13.5 53" 1'46 2'39 3323 plots] 13.5 =
13 55! 1'50 2'45 3'40 |2 plots 13 13 S5 1'50 2'45 3'40 |2 plotsl 13 13 554 1'50 2'45 3'40 |2 plotsl 13
12,5 58" 1'56 2'54 3'52 | 1 plot 12,5 12,5 58" 1'56 2'54 3'52 | 1 plot 12,5 12.5 58" 1'56 2'54 3'52 | 1 plot 12,5
12 1 2' 3 4 12 12 i 2! 3t 4' 12 12 1 2 3 4 12
1.5 1'03 | 206 | 3'09 | 7 plots 11,5 11,5 1'03 | 2'06 | 3'09 | 7 plots 11,5 LS 1'03 | 2'06 | 3'09 | 7 plots 11,5
Il 1'05 | 2'10| 3'15 |5 plots 11 11 1'05 | 2'10 | 3'15 |5 plots 11 11 1'05 | 2'10| 3'l5 | S plots 11
10,5 1'09 | 2'18 327 | 3 plots 10,5 10,5 1'09 | 2'I8 3'27 | 3 plots 10,5 10,5 109 | 2'I8 327 | 3 plots 10,5
10 1'12 | 224 3'36 |2 plots 10 ey 10 1'12 | 224 3'36 |2 plots 10 e 10 12 | 2'24 3'36 | 2 plots 10 S
9,5 1'16 | 2'32 3'48 1 plot 95 9.5 1'16 | 2'32 3'48 1 plot 9,5 9.5 1'6 | 2'32 3'48 1 plot 9,5
9 120 | 2'40 4'00 9 9 1'20 | 2'40 4'00 9 o 1'20 | 2'40 4'00 9
8.5 1'25 | 2'50 | 6 plots 8.5 8.5 1'25 | 2'50 | 6 plots 85 8.5 1'25 | 2'50 | 6 plots 85
8 1'30 3 5 plots 8 8 1'30 3 5 plots 8 8 1'30 3' | Splots 8
7,5 136 | 312 | 4 plots 75 7,5 1'36 | 3'12 | 4 plots 7.5 75 136 | 3'12 | 4 plots 7.5
L, de 7.5 m de7,5 -dc 7.5 - de 7.5 de 7,5 - de 7.5
Ecart en Z"'fc,‘lc Ecart en 7‘"'?: ,dc Fodit e Zurjc'tlc
knvh maitrise km/h maitrise km/h maitrise
; sy plus ou B suczd plus ou : e plus ou
Projet de Vitesse Reéalisee el Projet de Vitesse Réalisée ciaet s Projet de Vitesse Réalisée e
vitesse plus ou vitesse plus ou vitcsse plus ou
annoncéeen 4' moins 1 20" 2 B apnoncéeen 4! moins 1 22¢2 B annoncée en 4' moinsl R
plus ou plus ou plus ou
moins O,5 moins 0,5 moins 0.5
exact | Zone4 exact | Zone 4 exact | Zoned
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17.2.8 Evaluations épreuves combinées — Cycle 4

CAL1 : Produire une performance optimale, mesurable a une échéance donnée,
——
Attendus de fin de cycle n°4 (AFC) : -Gérer son effort, faire des choix pour réaliser la meilleure performance possible dans au moins
dcux familles athlétiques. S engager dans un programme de préparation individuel ou collectif. Planifier ct réaliser une épreuve
combinée. Aider ses camarades ct assumer différents roles sociaux. S'échauffer avant un cffort.
Compétence attendue : Enchainer les efforts et mobiliser ses ressources pour réaliser la meilleure épreuve combinant une course de 2',
un lancer de javelot ou un triple saut puis une course de 6'. Utiliser des principes simples d'efficacité, communs aux EC. Respecter les
régles des activités et passer par les roles d'observateurs, chronométreur, aide et juge.
Par I’EPS En EPS Reperes de )roEressivité
Compétences Répartition des Maitrise e ; Maitrise Maitrise trés
Socle SN points ; Maitrise fragile Ao DT
travaillées insuffisante satisfaisante satisfaisante
. % [ P a e g i A A
L2 Cumul d Zone2:de3as
1SS 2 a8 & I gl Slas Zone3:de 649
=5 E D a9 $8=0¢ performances
: 2% 5 v 254 rec
8ago5qd 3 8E £
fs882d 2SEEY fe /6 3,544,5
OSz85E9 83584 o
S2EZ ST Eo 29035 Classemnt 28me
23%538% g3 5| & | ductb
8 2 m 7 T
Marques identifiées,
G e . o0 Elan uniforme. Envol
g 2 'g) § ! E excessifsur le clachequi
E ‘3 E b S £ .| entraine un éerasement
£ o e ‘% .4_’3 o £ Triple Sau sur le deuxiéme saut.
ke .: E H E ; Atterissage pieds joints
g B 5 8 “B’ E) L sans "ramener".
g = £ = 3 c
= 6 2 v @
2z = 2E&]| =
= o & ou 1.5
T = = el H c
£ o w© 3O O : .| Elandeprofil avecarrét
< 0O IQ T O 0 1 .
—_ R e avant le lancer. Angle
FERR n oLom t 2 /
5 g E\ £ 2 Lancer de | d'envol efficace, trajet
58 4 s gy |9 ¢ Javelot et| du bras avec peu de
o g L aE s g .| vitesse. Lejavelottom
O 3 0
= 0 2 v 0 o & A sur 'avant.
34 & 6 25 0 1 B
= g =28 29 g i e N3 : 1 zone d'écart
x 8 g 'g = projct
3= 5 S84 @ d 1al5s
< E B 8 o 8 2
= g 20 ‘:q', © 5w 1 L'éléveestplusrégulier
Lol 3] hoi= - v tout en ayant besoin de
D —
L3 o g = 3 i repéres esternes
T g' z S = d réguliers pourréajuster
h g 7 5 2 I'allure.
= - T 2 u
S 8 g58 Demi-fond
o = g' @ =g &
5 = £ o 2 & 1
@ g £ - g
= e v 3 1
0T e ‘5
g o 2 8B c
c2 bt £ 2
S 2 28
—- 9 B398 / 1al5
/" 3 E =) “ 8 Ecart au
) ;
S = i 20 N3:0,5 km/h prés
1a15
o £ 5 0 Roéles assumés.
P §3 3 g d . g el s s Applique les régles,
_— D b
2583 & z 2 &.‘E RS Observate mesure enregistre les
2 % LF8 82 ‘ﬁ slo ¢ ur / Juge / performances.
5458 st 2y dokli i /| engagem Echauffement
gg;ga*‘é g%g‘:g S t complet.
@ = . a3 —
K g 2 %% E = é ogoﬁo RS Engagement
o :3-,,@ ‘%~§ g p= £5% % satisfaisant.
9 LR SR 2 3
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17.2.9 Evaluations épreuves combinées n°1 — Cycle 4

preuves combinees 1ser 1a meilleure periormance ac ndividuelie 1cacy esroleseta €S -D3- 3
E binées C4 Réaliser 1 ill rf D1 Efficacité individuelle D1 D2 Efficacité des roles et attitudes D3-D4-D5 Barémes
R |Enchainer les efforts et mobiliser Triple Saut: Marques Rélesde Juge peu Réles | Echauffemen
ses ressources pour réaliser la g adaptées. Elanrapide, juge ou fiable. assumes. | adapté.
E meilleure performance sur une »l = cloche, foulée et saut E Aot Recucille Préparation Réles G
S épreuve combinant deux courses Zone de E 8 g sont équilibrés et Bt < - dcs i leffort —— F A
de demi fond entrecoupées d'un amples. Raménedans | "9 %) Gagi ; données Vo 14 :
U ; .p : Zoneatteinteen Triple saut perf'orl.nan S a 2 : performa Gestion | Respect I assurés. Les ; seneuse. | ¢leve fiable I R
lancer de javelot ou d'un triple p ce atteinte | E le sable. Lancer: Le de du E sol aléatoire. Afpliaucles
C L saut. Uliliserdes nriticines ou Zone atteinteen lancer de . 1= lot i nce en i : regies ne Lesidotes| ppPiq comme L C
. e O PHICIP favelot en demi = § Javelot pique. i l'allure | projet | = sont pas esregles | ragles, juge/observa
L T | simplesdefficacite, communs . Fonden |S B & | Tmjectoireaxileet | | " |surle6'| surlee'| = R sont mesure,  (teur, capable| L 0
aux EC. Respecter les regles des Demi-Fond| &| @3 bon angle d'envol ¢ = | respectées i .
o ) & : Investi P ‘| enregistre |d seiller.
U A | activiteset passer par lcs' roles % [¢lan 2 ui effet a “‘ez::sem Investisse | | e ;r::“;;:]:; E N
B T d obscrv_aleur. chronométreur, d valorisant sur la perf. . ment Tmplication | e S S
juge et coach insuffisant. N p implication. 4 R
S S : fragile. | satisfaisante Demi-Fond cf. fiche
Equipes a6 146 |6 pts| 2 pis| 1234 1234 1234 [1234 | Bpts 1 2 3 4
Triple Saut
S5m 55m
5,5m 6m
C
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17.2.10Fiches évaluations épreuves combinées — Cycle 4

Evaluation épreuves combinées C4 2' + Saut ou Lancer + 6' Monielubi s

Nom: Prénom Ma VMA: Observateur(s):

Combiner une course de 2', un lancer de javelot ou un triple saut puis une course de 6' avec une récupération de 5' entre les épreuves. Proposer un projet de saut ou lancer, un projet de performance sur le 6'.

Mise en page et publication : Ludovic Guyard

Groupe Numérique EPS Lyon

Distance de course en 2 minutes Mes performances a I'évaluation Vitesse Distance de course en 6 minutes
200m | 400m |nbre dg zone zone gz Mon projet en triple ou javelot ﬁ' annoneée] 200m | 400m | 600m | 800m 1000 1200m | 1400m | nbre de| zone zone
I tour| 2 tours| plots | Fille| Gargon zone 3 zone cn 6 1 tour| 2 tours| 3 tours| 4 tours| 5 tours| 6 tours| 7 tours| plots Fille | Gargon
: Triple Saut
Fille Gargorl
48" 1'36 | 4 plots 6 6 R 6 7met | 8m et 6 R 15 48" 136 | 224 3’12 4'00 448 5'36 | 4 plots
50" 1'40 | 3 plots E plus plus E 14,5 50" 1'40 | 2'30 320 4'10 5'00 5'50 | 2 plots 6
51" 1'43 |2.5 plotd - C = - C 14 S 1'43 2'33 3125 4'15 5'09 6' 6
—t— 5 5 | 6sm| 75m| 5 —— ; ; ; ;
53 1'46 | 2 plots U U 13,5 53 1'46 | 2'39 3'32 425 5'18 | 6 plots
SSII IS 551' 1 1 5 J U 5 Sl
; ]I O | 1plot 5 4 P 4 v, | oo 4 P 13 s ]'50 2'4 3-40 4'3 '30 4 plots 5
58 1'56 | 0.5 plot E E 12,5 58 1'56 | 2'54 3'52 4'50 5'48 | 2 plots
7 g = 0 T =T g g g
.] - & 3 | ssm| em 3 = = .1 2 - 4 5 J 5
1'03 | 7.5 plots 4 3 A A 11,5 1'03 2'06 | 3'09 4'12 515 | 6 plots 4
1’05 | 7 plots ) T > i Sei 2 T 11 1'05 2'10 | 315 420 525 | 4 plots
1'09 | 6plots 1 38 | 10,5 1'09 | 218 3'27 4'36 5'45 | 2 plots -4
I'[2 | 5plots 3 O 1 moins | moins | @] 10 12 2724 | 336 4'48 6'00 3
1'l16 | 4.5 plots 2 N de5 | de5,5 N 9,5 1'16 2'32 3'48 5'04 | 6 plots = vma Zone 6 3
1'20 | 4 plots OU 9 1'20 2'40 | 400 520 | 4plots) & % | vma-0.d Zones
T25 [ 355 plos 5 5 5085 | 125 [ 250 | #15 [ 540 [ 2plos] & 3 [vma-1] zonca] 2
1'30 3 plots 1 zone fivaisi zone B 1'30 3 4'30 6' =] 7~ | vima-1.4 Zone3
1'36 2 plots 1 Fille —— Gargor 7.5 1'36 3'12 4'48 | 6 plots -:!f g vina-2 | Zone?2 1 1
6 is Bk 6 - de 7.5 ) vina -2,.§ Zone 1
| | Projct dc viesse| . ) exact Zone 4 exact (sauf ler tour)] Zone 4
- . 4 Vitesse Réaliséet : = o >
w |vma+1.§ Zone 6 5 e i 5 annoncee plus ou moins O,5 | Zone 3 1 irrégularite Zone 3
3 2 vina +1 | Zone 5 = plus ou moins | Zone 2 ‘QZ). 2 irrégularités Zone 2
E :2 vima +0,§ Zone 4 4 fo — 4 plus ou moins 1,5 | Zonc | ,‘E 3 3 irrégularités Zone |
§ -; vma | Zone 3 : Note de performance du S S abirise /2:
= 2 | vma-l | Zone2 demi-fond /3: Noteprojee.2: Hote matirise; 2
— vina -2 | Zone | 3 2 10m 3 = icuiesp: iy S =TT
Roles non assurés.|  juge peu fiable. | Applique les régles.) fiable. Eleve
™ o 2 Sm Sm 2 Reégles non Recucille des mesure enregisire | engagé, serviable,
Performancede| jeme | eme Ter Observateur / respectées. données aléatoire. | les performances. solidaire,
mon club: 0.5 1 2 1 moins | moins 1 Juge / Echauffement trés| Regles respectées. Echauffement respectueux.
deSm | deSm ¢ incomplet. Lichauffement complet. Echau Tement
Note Note projet e gagernon Engagement partiel et "général". Engagement spécifique. Tres
performance /3: /2- Note /4 insuffisant. Engagement fragile satisfaisant. bon engagement.
Note efficacité 3 N n
saut ou lancer:| O 1 1.5 2 Oal 2 3 4
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17.3 Annexes FICHES DE TRAVAIL

17.3.1 Fiche demi-fond : Séance « allure rapide » puis « allure moyenne »

Nom; S¢ance de Demi-fond "allure rapide" puis "allure moyenne" Ma VMA:
Prénom:
Observateur: Maitriser sa vitesse 4 100% de sa VMA ou VMA+1km/h sur une course de 1'12

puis Courir a vitesse moyenne, en fonction de sa VMA , pendant 2 courses de 3' avec 2' de récupération.
mon projet de vitesse sur les 2x3':
Conseil VMA -1km/h

Distance course | Distance course 2
200m | 400m | 600m | nbre de 200m | 400m | 600m | nbre de
vitsse:] 1 tour | 2 tours | 3 tours | plots 1tour | 2 tours | 3 tours | plots | vitesse:
15et+ 15et+
mon projet de 15 48" 1'36 2'24 | 6plots | r 48" 136 224 | 6plots| 15 | Allure| jairéussi Gt o
vitesse sur les 14,5 50" 1'40 2'30 | Splots | ¢ 50" 1'40 2'30 | Splots| 14,5 Jrapide: | mon projet?
o 14 | 51v 143 | 2733 | 4plots | ¢ | 51" 143 | 233 | 4plots| 14 jaiste | o oo
Allure Jai réussi 1351 337 1'46 2'39 | 3plots | u 33" 1'46 239 | 3plots| 13,5 régulier
rapide: mon projet? 13 S5 1'50 2'45 | 2plots | p 5§ 1'50 2'45 | 2plots 13
112 ourse 1) IORIE AR 12,5 58" 1'56 2'54 I plot | & 58" 1'56 2'54 1plot | 12,5
12 1' 2! 3 r ' 2 3' 12
11,5 103 | 206 | 7 plots V a 1'03 2'06 | 7 plots 11,5
11 1'05 2'10 | 6 plots t 1'05 2'10 | 6 plots 11
10,5 1'09 2'18 5 plots i 1'09 2'18 5 plots 10,5
10 1'12 224 | 4 plots o 1'12 2'24 | 4 plots 10
9.5 1'16 2'32 | 3 plots n 1'16 2'32 | 3 plots 9.5
9 1'20 2'40 | 2 plots 1'20 2'40 | 2 plots 9
8.5 1'25 2'50 1 plot 125 2'50 1 plot 8.5
8 1'30 3 1'30 3 8
15 1'36 7 plots 1'36 | 7 plots 7,5
Tet- Tet-
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17.3.2 Fiche n°2 - demi-fond : Séance « allure rapide » puis « allure moyenne »

Nom: Séance de Demi-fond "allure rapide" puis "allure moyenne" Ma VMA:
Prénom:
Observateur: Couriravitesserapide, 100%de sa VMA ou VMA+1km/h pendant 2 courses de 1'12 avec 48" de récupération.
puis Courir a vitesse moyenne, en fonction de sa VMA, pendant 3 courses de 3'avec 2' de récupération.
mon projet de mon projet de vitesse sur les 3x3":
vitesse sur les Conseil VMA -1km/h 4 -2km/h
2x1'12:
Allure J'ai réussi Distance course 1 Distance course 2 Distance course 3
rapide: | mon projet? 200m | 400m | 600m | nbre de 200m | 400m | 600m |nbre de 200m | 400m | 600m | nbre de
vitesse| 1 tour | 2 tours | 3 tours | plots 1 tour | 2 tours | 3 tours | plots | tour | 2 tours | 3 tours | plots | Vitesse:

1'12 (course 1) Oui - Non

15et+ 15et+

g : 15 48" 1'36 224 | 6plots | r 48" 1'36 224 | 6plots| r 48" 1'36 224 | 6plots| 15
1'12 (course 2) Oui - Non , 5
1451 50" 1'40 2'30 | Splots | ¢ 50" 1'40 2'30 | Splots|] é 50" 1'40 230 | Splots | 14,5
14 51" 1'43 2'33 | 4plots | ¢ S1° 1'43 2'33 | 4plots] ¢ 51" 1'43 233 | 4plots| 14
[35] 83" 1'46 2'39 | 3plots | u 53" 1'46 2'39 | 3plotsfu] 53" 1'46 2'39 | 3plots | 13,5
13 55”7 1'50 2'45 | 2plots | p 55" 1'50 2'45 | 2plots] p 55" 1'50 245 | 2plots | 13
125] 58" 1'56 2'54 | 1plot] ¢é 58" 1'56 2'54 | lplot | é 58" 1'56 2'54 1 plot | 12,5
12 I* 2 3 r 1 2' 3 r ! 2 3 12
1,50 103 2'06 | 7plots a 1'03 2'06 | 7plots al| 103 2'06 | 7 plots 11,5
11 1'05 2'10 | 6plots t 1'05 2'10 | 6plots t 1'05 2'10 | 6 plots 11
10,5) 109 2'18 | Splots i 1'09 2'18 | Splots i 1'09 2'18 | 5 plots 10,5
10 112 224 | 4plots 0 1"12 224 | 4 plots o] 112 224 | 4plots 10
9.5 1'16 2'32 | 3plots n I'l6 2'32 | 3 plots n| 116 2'32 | 3 plots 9,5
9 1'20 2'40 | 2plots 1'20 2'40 | 2plots 120 2'40 | 2 plots 9
8,5 1'25 2'50 1 plot 1'25 2'50 1 plot 125 2'50 | 1plot 8,5
8 1'30 3’ 2| 1'30 3 2'] 130 3 8
7,5 1'36 | 7 plots 1'36 | 7 plots 1'36 | 7 plots 7.5
Tet- Tet-
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17.3.4 Fiche « Travailler sur la gestion de sa VMA en équipe »

Objectifs: - Expérimenter |'allure VMA sur 18" avec plusieurs répétitions en relais a
trois avec des partenaires de club (et en duel avec d'autres équipes). Juger, remplir une
fiche d’observation.

But: - Valider une course réguliere a 100% de VMA.
- remplir une fiche d'observation, juger la prestation d’un club « concurrent ».

Déroulement: - réaliser, dans chaque couloir, des allers retours sous forme de relais
pendant 6. Soit 20 lignes droites a 3 coureurs. L'équipe part avec 20 points et doit
en conserver un maximum en régulant l'allure des coureurs. Une équipe
concurrente observe et juge.

Consignes: - A chaque coup de sifflet le coureur doit se trouver dans la zone de
validation pour donner le relais a son partenaire (retard ou arrét du coureur = -1
point).

Variables: En confrontation avec un autre club. Nombre de répétitions et de séries.

_ECourir le plus réguliérement possible a sa VMA

EBut pour les coureurs: courir sur 18" en étant exactement dans la zone de validation au coup de sifflet.

1But pour l'observateur: Enlever un point dans le couloir a chaque fois que le coureur est en retard ou s'arréte
Eavant le coup de sifflet dans la zone de validation.

Couloirs des duels en fonction de sa VMA: 9 km/h 45m

A 10 km/h 50m

A 11 km/h 55m

A 12 km/h 60m

13 km/h 65m
A
3m
A
O i 55056 R B R R B A ]
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Classe: Club: Equipe:

Courir le plus régulierement possible a sa VMA

But pour les coureurs: courir sur 18" en étant exactement dans la zone de validation au coup de sifflet.

But pour I'observateur: Enlever un point dans le couloir a chaque fois que le coureur est en
retard ou s'arréte avant le coup de sifflet dans la zone de validation.

Couloirs des duels en fonction de sa VMA: 9 km/h45m

A
Classe: Club: Equipe:

Courir le plus régulierement possible a sa VMA

But pour les coureurs: courir sur 18" en étant exactement dans la zone de validation au coup de sifflet.

But pour I'observateur: Enlever un point dans le couloir a chaque fois que le coureur est en
retard ou s'arréte avant le coup de sifflet dans la zone de validation.

Couloirs des duels en fonction de sa VMA: 9 km/h45m

A
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17.4 Annexe: Fiche de suivi

17.4.1 Fiche de suivi “Tests physiques”

Club: Equipe:
Athléte A Athléte B Athléte C
Mes
performances:
Tests: N1 N2 N3 N4 Nl N2 N3 N4 N1 N2 N3 N4

Lancer Vortex

Vitesse 30m
Mes
marques en
longueur:
Vites Club: :
[_Relais-Vitesse | Equipe:
Le Donneur doit partir a vitesse maximale A ¢
Le Receveur part 3 vitesse maximale quand le donneur
passe au plot vert, puis . puis rouge. T
Nos Sul: se rattraper dans la Zone de Transmission (ZT) cible.
marques en Pour chacune des 3 situations entourer la bonne marque €3
relais:
|A = B |
‘Sm am A 3m Juge C
A e— i LGN
Départ 20m 25m a 30m Arrivée
entrée ZT 40m
[ C =) A |
‘Sm 4am A 3m Juge B
C ) 8 T Ciole
Départ 20m 25m a 30m Arrivée
entrée 2T 40m
|p ey C |
AS!“ am A 3m Juge A
B w—) S Z¥ Clle
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17.4.2 Fiches de suivi personnelle

Je prépare mon évaluation sur le relais

Performance du relais
. Référence . [umuldes) o o écart Zonel |Zone2 ! Zone3 Zone 4
Prenoms 30m re|aIS temps de 60m |cumulftest Insuffisante! Fragile {Statisfaisante!  Trés
référence Plusde iPlus0"1! Moins0"a isatisfaisante
0"3.. a0"2 : 0"2 iMoinsde0"3
A A-B
B C>A E
Ci B->C :

Je m'entraine et connais mes performances en longueur, lancer de vortex et relais

Athléte A Athléte B AthléteC
Mes
performances -
; 2 points
jusqu'a . : : jusqu'a 5 - jusqu'a : :
2 2 2 3
longueur | 9m 2a2,4m|2.542,9m{3m etpluy L 9m 2a24m|2,52a2.9m{3m etpluy 1.9m 2424m|2,542.9m{3m etpluy
i "a s g 23met | j 'a s : 23met | jusqu'a (S . 23m et
lancerde | JUSAUA 11455 150l 16,4 22m JUSATA 14 5 15m] 164 22m JSATEA 16 5 15m| 163 22m
<Ok 9.9m plus 9.9m plus 9.9m plus
plusde |plus 0"l & moins 0" [ moinsde | plusde | plus 0"l &| moins 0" [ moinsde| plusde |plus 0"l & moins 0" [ moins de
relais 0"3 0"2 a0"2 0"3 0"3 0"2 a0"2 0"3 0"3 0"2 a0"2 0"3
Mon projet de
performance
SUFTEETEHONY wnwmmssmsmsavmsansmas i v POIILS: N ssivnsomscasmswssnssnisnsiiiaivint POIES | sosvsmimsmamiiasivig points
Efficacité des roles et attitudes Efficacité des roles et attitudes
4 points 4 points 2 points 4 points
E Jugepeu |  Roles ; A Jugepeu [ ROles ; . Jugepeu | Roles Y
l?oles de fiable. | assumés. Rolgs Boles de fiable. HRSGIES, Roles l'loles de Fiable. —y Roles
juge ou , Aonli assures. | jugeou sy Annliqu assures, | jugeou , Applique | &ssures.
Recueill pphique Recueill pplique Recueill pphiq %
dobservate CZU:SI § les régles, Juge ﬁablc. dobservate] Zl:: . les régles, Juge ﬁab]c, d'observate] c;‘fsl : les régles, Juge t.lable.
ur l,lonL données | Mesure, Eleve' ur T‘O?N données | Mmesure, Elevc' i l,m"u données | mesure, E[WC,
ass‘ures. N aléatoire, | enregistre cngage. assycs. e latoire, | enregistre cngage. as?ums. Y aléatoire. | enregistre engage.
régles ne i Tes serviable, | régles ne . s serviable, | régles ne . les serviable,
Les regles SEE Les reégles idai Les régles lidai
sont pzfs - performanc solidaire, | sont pa?s -5 performanc solidaire, | sont ptfs ;i petformanc solidaire,
rcspec'tcs. st %, ncspe.ctueu respcc‘tes. eapeiae & rape.ctueu respec'tes. - & rapc‘ctueu
Investisse Investisse | Investisse x. Trésbonj Investisse Investisse | Investisse x. Trésbonj Investisse Investisse | nvestisse x. Trés bonj
. mf]t il i investisse . |ni11t erd i investisse . mc'nt et i investisse
insuffisant. fragile. satisfaisant| ment. | insuffisant. fragile. satisfaisant] ment. insuffisant. fragile. satisfaisant]  ment.
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Club: Equipe:

ATHLETE FILLE ATHLETE GARCON

Mes performances

Moins de
“ ” : 12 17 22 et +
Tests “Lancer de vortex [Moins de 10 10 15 50 ekt 12
MaiuEae 8.5 9 9,5 et +
Tests “Pentabonds” Moins de 8 8 8,5 Qet+ 8.5
Nom: Prénom: Classe:

Test continu, plots tous les 50m, vitzsse augmentée de 0,5Km/h toutes les minutas. Courir le plus longtemps possible en passant au plot 3 chaque coup de sifflet.
L'arrat de la course s'effectue apres deux retards consécutifs, VMA= derniére ligne complétement terminéz

Durée de course VMA

23! 45" 1'07 8
1'28 1'50 8,5
2'10 2'30 2'50 9
3'10 3'29 3'47 9,5
4'06 4'24 4'42 5 10
5'17 5'34 5'52 10,5
6'08 6'25 6'41 6'57 11
713 7'29 7'44 8'00 11,5
815 8'30 8'45 9'00 12
9'14 9'29 9'43 9'58 12,5
10'12 10'26 10'39 10'53 13
11'07 11'20 11'33 11'47 12 13,5
12'13 12'26 12'39 12'52 14
13'05 13'17 13'29 13'42 13'54 14,5
14'07 14'19 14'31 14'43 14'55 15
15'06 15'18 15'30 15'42 15'53 15,5
16'04 16'15 16'27 16'38 16'50 17'01 16
17'12 17'23 17'34 17'45 17'56 16,5
18'06 18'17 18'27 18'38 18'49 19' 17

Nom: Prénom: Classe:

Test intermittent, plots tous les 25m. Courir 8x45" avec 15" de récupération

aprés chaque course, Franchir un maximum de plots & chague course et VMA=TOTAL divisé

rejoindre le plot le nlus proche pendant la récupération. Seuls les plots franchis par 4:

en course sont comptabilisés. e

course 1 | course 2 | course 3| course 4 | course 5 | course 6 | course 7| course 8 TOTAL

............................................................

Pied d'appel Planche d'appel Distance d'élan
Mes marques
MaVMA S
au triple saut
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Je m'entraine au Javelot

; Javelot : Javelot
Filles — Gargons Filles — Gargons
Sm Sm Sm. Sm
8m 10m 8m 10m

Mes performances sans élan Mes performances avec élan

Je m'entraine au triple saut

Pied d'appel Planche d'appel Distance d'élan

Mes marques
au triple saut

Tripl t
Filles Triple Baut Gargons

5,5m 6m

Mes performances en triple
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Je travaille le demi fond (avec une séance fractionnée)

But: courir 10x36" a sa VMA ou plus vite avec 24" de récupération entre chaque course. Je dois atteindre mon
plot "cible" au plus prés au coup de sifflet.

. tres facile facile dur trés dur
Bilan

"c'était":

Je travaille le demi fond (avec une séance mixte fractionnée)

Allure "rapide” VMA ou + Courir 3 vitesse rapide, 100% de sa VMA ou VMA+1km/h pendant 2 courses de 1'12 avec 48" de récupération.
puis Courlr & vitesse moyenne, en fonction de sa VMA, pendant 3 courses de 3’ avec 2’ de récupération.
mon projet de mon projet de vitesse sur les 3x3: T
VResse suvies Consell VMA -1km/h 3 -2km/h
2x1'12:
Allure J'al réussi Distance course 1 Distance course 2 Distance course 3
rapide: mon projet? 200m  400m  600m nbre de 200m  400m  600m nbrede 200m  400m 600m nbre de
112 jcsine 1, DG = Non Vitesse:] 1tour 2tours 3tours plots 1tour 2tours 3tours plots 1tour 2tours 3tours plots |Vitesse:
15et+ 15et+
. 15 | 48" 136 224 6Gpots| r| 48" | 136 224 6plots| r| 48 | 136 224 6plots| 15
14,5 50" 1'40 230 Splots | & 50" 1'40 230 Splots | e 50" = 140 2'30 Splots | 14,5
14 51" 1'43 2'33  4plots | ¢ 53 143 233 A4plots | ¢ 517 1'43 2'33  4plots | 14
13,5 53" 146 2'39 3plots | u 53" 1'46 2'39 3plots | u 53" 1'46 2'39 3plots | 13,5
Mon Bilan: 13 55:: 1:50 | 2:45 | 2plots p 55:: | 1:50 2:45 | 2 plots ? 55:: | 1:50 2:45 2plots | 13
12,5 58 1'56 2's4 1plot | & 58 1's6 2'54 1plot | & 58 1's6 2's54 iplot | 12,5
12 1 2' 3 r 1' 2' 3' r : & 2' Y 12
11,5] 103 2'06 7 plots a 1'03 2'06 7 plots a 1'03 2'06 7 plots 11,5
11 | 105 210  Gplots t| 105 210 6plots t| 105 210  6plots 11
10,5 1'09 2'18 5 plots i 1'09 218  Splots i 1'09 2'18 5 plots 10,5
10 1'12 224  4plots o 112 2'24  4plots | o 112 2'24 | 4plots 10
9,5 1'16 2'32 3 plots n 1'16 2'32 3 plots n 1'16 2'32 3 plots 9,5
9 1'20 2'40 2 plots 1'20 2'40 2 plots 1'20 2'40 2 plots 9
85| 125 250 | 1plot | 125 | 250 1plot | 125 250 1plot 8,5
8 130 3 2! 1'30 3 2' 1'30 3 8
7,5 1'36 7 plots | | 136 7 plots | 1'36 7 plots 7,5
Tet- Tet-
Vitesse Distance de course en 6 minutes

amnoncée] 200m ; 400m ; 600m ; S00m 1000 | 1200m ; 1400m } nbre de
en6' | 1 tour |2 tours|3 tours| 4 tours| 5 tours| 6 tours | 7 tours| plots

15 4§_“ 1361 224 1 312 1 400 | 448 ! 5'36 | 4plots
14,5 S0" | 1'40 | 230 | 320 | 4'10 | 5'00 | 5'SO | 2 plots
14 SI" | 143 } 233 1 325 § 4'15 | 5%9 6’

travaille le demi fond a une all 135 | 53" 1 146 | 239 | 332 | 425 | 518 |&plots

Je s——" '(‘ie i Wi BT s Ty T 551550 Ties

moyenne” (avec une scance Ba [ 38 T156 T 253 1752 T 950 1 598 12 plows
continue) Le but est dutiliser un 12 I’ 7 3 £ 3 &

115 | 103 § 2'06 ; 3'09  4'12 1 5'15 | 6plots

pourcentage ¢levédema VMA (VMA -1km/h 11 105 1 210 | 315 1 20 | 325 | 4 pbots

par exemple) sur une course de 6 minutes sans Tos | 1700 1 318 1 337 1 336 | 345 | 3 pore
récupération. Je dois essayer d'étre régulier en 10 TTZT22FT336 1 F98° 1 000
marquant mes objectifs de passages tous les 95 | T'I6 ] 232 | 348 | 5'04 j6plots| = vma | Zone6
. 9 120 1 240 § 400 § 520 } 4plots| = = 05| Zones
00m sur ma main. 2 3 T {um.
g ma 85 [T T 250 T H15 1 590 | 2piot]| = 5 [vmaci| zoned
§ | 1301 3 14301 & 2 2 [vom-15] Zone3
75 136 | 312 | 448 | 6 plots = Z [vma-2| zonez
- '&'ﬁr S vma -2.5| Zonel
Bilan trés facile facile dur trés dur
"c'était";
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