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Activités Athlétiques Compétence spécifiqgue Réaliser une performance SAUTER loin, haut, en

Cvcle 2 multibonds
yCle
Savoirs a acquérir H Situations d’apprentissa .
: PP g Situation de
référence
Sauter avec une impulsion st o Je connais mon pied d’'appel
un seul pied
o Appel 1 pied ...pour sauter loin,
pour sauter haut, pour rebondir. M
Ma Sauter avec impulsion vers ; e
performance lavant, vers le haut. [\ performance
“/ vers la rencontre
inter-écoles

o Franchir I'obstacle en longueur

S’organiser pour se projeter

vers l'avant a Franchir I'obstacle en hauteur
vers le haut...

o Franchir 'espace en multibonds|

Evaluation diagnostique Evaluation sommative
Evaluation formative




Sauter loin, sauter haut Situation d’'apprentisage : « Je connais mon pied d’appel »

Apprendre a: Entrainement : séances courtes
Sauter avec élan en prenant appel sur un seul pied. Principes: la base d’'une séance d’ entrainement est lditiépéPour
Organiser son élan pour utiliser son pied d'appel stabiliser ses repéeres et consolider les appragtss chaque éléve effectu
) _ _ a 5 essais minimum avec les mémes contraintesa¢esponsignes...).

But: s’élancer pour franchir 'espace en prenant sqguuision dan Privilégier la quantité d’actions, I'activité del@¥es. Sur une séance chaqu
la zone matérialisee. éléve aura effectué une dizaine de passages amnumni

) - - 2 a 3 séances de 10 a 15 min sur cette situation.
Dispositif : -Travail par vagues de 4 & 8 éléves.
- organisation:
> matérialiser une zone d’'impulsion réduite ( 3@acm ) S'entrainer a -
> matérialiser un espace a franchir ( environ 1m). "~ franchir en prenant son impulsion dans la zone

>matérialiser des reperes pour I'élan. - prendre son élan et son impulsion sans ralentir

) - prendre son impulsion sur le méme pied
- déroulement:

Le méme atelier est organisé pour plusieurs greépea cote.

> a tour de rdle, s’élancer puis franchir I'espace
> Réaliser plus vite avec le méme élan.

Variables:
> augmenter I'espace d’élan
» s’élancer de plus en plus vite .

Conseils:

> Ne pas s’attacher aux variations de I'élan mejpgrer si I'enfant
utilise le plus souvent le méme pied d’appel...

> Faire repérer sur quel pied I'enfant se sentue a l'aise.




Lier course d’élan et impulsion Situation d’apprertissage : « Appel 1 pied pour sauter loin, haut,;remultibonds»

Prolongement de la situation précédente : Entrainement : séances courtes
» adapter I'impulsion a I'obstacle ou la contrainte Principes: la base d’'une séance d’ entrainement est lditiépé Pour

stabiliser ses repéres et consolider les appragtss chaque éléve effectu

. adapter son saut pour sauter loin, a 5 essais minimum avec les mémes contraintesaa¢esponsignes...).

pour sauter haut, Privilégier la quantité d’actions, I'activité deleees. Sur une séance chaqu
pour rebondir. éleve aura effectué une dizaine de passages aonammi

- 2 a 3 séances de 10 a 15 min sur cette situation.

But: utiliser I'élan pour franchir eidapter son saut a la forme ¢ -Travail par vagues de 4 a 8 éleves.

(des) I'obstacle(s) .
S’entrainer a

Dispositif : - coordonner élan, impulsion sur un pied et formesalut.
- organisation:

» matérialiser plusieurs espaces de saut avec pagunhun
zone d’'impulsion réduite ( 30 a 40 cm ) une zorédest
matérialisée, des obstacles a franchir différenciés

» matérialiser des reperes pour I'élan.

Consignes" S’élancer puis prendre appel avec un seul gaets I¢
zone pour franchir I'obstacle aprés une coursead’'ée plus en
plus rapide.”

- déroulement:

> les éléves se répartissent sur les différentzoespet essaient de
franchir les obstacles avec élan + appel 1 pisdut ( en longuet
vers le haut, en multibonds )

Ne pas s’arréter, ne pas piétil

» s’élancer de plus en plus vite .




S’organiser pour se projeter vers l'avant... Situabn d’apprentissage : « Franchir I'obstacle pour auter loin »

Apprendre a:
- organiser son saut pour retomber sur 2 pieds

But: sauter avec élan en prenant appel avec un zllAdapter
son saut a I'obstacle ( sauter loin )

Dispositif :

- organisation:

> matérialiser plusieurs espaces de saut si pessibl

> matérialiser une zone d’impulsion réduite ( 3@0am )

> matérialiser une zone a franchir par un ou plusiebstacles
plats plus ou moins éloignés de la zone d’'impulsion

- déroulement:

> organiser un espace a franchir d’'un métre envémnme 1ére
performance ( cf schéma ). Déplacer I'obstacleomation du
niveau de performance.

> organiser des groupes de 3 ou 4: 1 sauteur,e3jcigargés d’
observer le respect de la zone d’impulsion  peldormance.

Consignes! S’élancer puis prendre appel avec enlgied dans |
zone pour franchir. Ne pas toucher 'obstacle @¢zption. Se
réceptionner sur 2 pieds ».

Conseils:

> Ne pas faire rechercher ici la performance mabdmaais centre
les observations sur la forme du saut ( vers |¢ éiallavant )

et la position du corps et des pieds a la réception

Entrainement : séances courtes

Principes: la base d’une séance d’ entrainement est lditiépePour
stabiliser ses repéres et consolider les appragtss chaque éléve effectu
a 5 essais minimum avec les mémes contraintesaa¢esponsignes...).
Privilégier la quantité d’actions, I'activité deleees. Sur une séance chaqu
éleve aura effectué une dizaine de passages aonammi

- 2 a 3 séances de 10 a 15 min sur cette situation.

-Travail par vagues de 4 a 8 éleves.

S’entrainer a
- coordonner élan, impulsion sur un pied, formesdut et réception.




S’organiser pour se projeter vers le haut... Situabn d’apprentissage : « Franchir 'obstacle pour auter haut »

Apprendre a: Entrainement : séances courtes
- utiliser une impulsion sur pied pour sauter Versaut. Principes: la base d’'une séance d’ entrainement est lditiépé Pour
- coordonner le passage d’'une jambes au-dessusbdeakle: stabiliser ses repéres et consolider les appragtss chaque éléve effectu
sauter “en ciseaux”. a 5 essais minimum avec les mémes contraintesaa¢esponsignes...).
Privilégier la quantité d’actions, I'activité deleees. Sur une séance chaqu
But: sauter avec élan en prenant appel avec un ssll Addapter éleve aura effectué une dizaine de passages aonammi
son saut a I'obstacle ( sauter haut ) - 2 a 3 séances de 10 a 15 min sur cette situation.
-Travail par vagues de 4 a 8 éleves.
Dispositif :
- organisation: S’entrainer a
> matérialiser plusieurs espaces de saut si pessibl - coordonner élan, impulsion sur un pied, formesdut et réception.

> matérialiser une ligne d’impulsion ( 30 a 40 crarat I'obstacle
et des repéres pour I'élan ( 3, 5, 7m).
> matérialiser des obstacles hauts a franchir pauwplusieurs
cartons ou objets de 40 a 70cm de haut.
- déroulement:
> organiser un obstacle a franchir de 40 a 50cimadé environ
environ comme 1lere performance ( cf schéma).
» organiser des groupes de 3 ou 4: 1 sauteur, 2 glhgegés
d’ observer la zone d'impulsion ( avant la lignay;, &
ligne...) et la performance.

Consignes* S’élancer puis prendre appel avec un seul piéd ge
la ligne pour franchir. Ne pas toucher I'obstacle.”

Centrer les observations et valider

. la forme du saut ( vers le haut )

. le passage de I'obstacle ( jambe libre projet¥s ke haut )
-> vers le saut en “ciseaux”

. la zone d’impulsion ( prés ou loin de I'obstagle




S’organiser pour se projeter vers l'avant Situatbn d’apprentissage : « Franchir 'espace en multibnds »

Apprendre a: Entrainement : séances courtes
- enchainer plusieurs bonds sur 1 seul appui auehlagnd. Principes: la base d’'une séance d’ entrainement est lditiépé Pour
- réaliser 3 bonds consécutifs et finir sur 2 pieds stabiliser ses repéres et consolider les appragtss chaque éléve effectu
a 5 essais minimum avec les mémes contraintesaa¢esponsignes...).
But: sauter avec élan en prenant appel avec un sl fianchir Privilégier la quantité d’actions, I'activité deleees. Sur une séance chaqu
en multibonds. éleve aura effectué une dizaine de passages amnummi
- 2 a 3 séances de 10 a 15 min sur cette situation.
Dispositif : -Travail par vagues de 4 a 8 éleves.
- organisation:
» matérialiser plusieurs espaces de saut si possible. S’entrainer a
» matérialiser une zone d'impulsion réduite ( 30 &#AD) - coordonner élan, impulsion sur un pied, plusidaonds enchainés.
» matérialiser un espace a franchir - Franchir un espace en 3 bonds

- déroulement:
» organiser plusieurs ateliers avec des espacegnéhira
différenciés.
» organiser des groupes de 3 ou 4: 1 sauteur, 2 plgegés
d’ observer le respect de la zone d’'impulsion eade
réalisation.

Consignes® S’élancer puis prendre appel avec un seul paetsde
zone pour franchir I'espace en plusieurs bondsh&nés sur un
pied. Ne pas toucher les obstacles.”

“Finir le dernier saut ( réception) sur 2 pieds.”

> Choisir un espace permettant de franchir en 8l&on




Situation de référence : « Ma performareen saut »

But:
Sauter le plus loin possible & partir de repéere®nadisés et
choisis.

Dispositif:

- zones d’élan jalonnée de repéres:

- Les enfants sont organisés en groupes de 3:

A saute.

B et C observent, jugent et notent la performageadisée, .

Sauter loin :

Chaque enfant réalise 3 sauts.

Consigne: “ Prendre son élan pour sauter le plaspossible.
Attention, vous ne devez pas poser le pied audela ligne ! »
Mesurer la performance réalisée.” ( avec un déaamet

Sauter haut :

Consigne: “ Prendre son élan pour franchir sanstteile fil (ou |i
barre ). vous avez droit & 3 essais.”

Performance de 10cm en 10cm

- a partir d’'un fil que I'on monte au fur et a mesu

- a partir de plusieurs espaces de saut, chacuonganpune haute
différente

Sauter loin en 3 bonds

Chaque enfant réalise 3 a 5 sauts.

Consignes: “ Prendre son élan pour sauter le pingbssible en
bonds success sur 1 seul pied. Attention, vous ne devez e
le pied au-dela de la ligne ( marcher dans lamv)d

Mesurer la performance réalisée.”

Formes de sauts:

appel et bonds sur 1 pied - réception sur 2 pieds

Ma performance : sauter loin

Matériel:

- zone de réception souple: fosse en sable

( éventuellement tapis plats )

- couloir d’élan de 10 a 15m,

- zone limite d’impulsion tres nettement matérigdigpar une ligne large,
- plots, décametre...

- zone d’élan jalonnée de repére: 3 plots espdeéspa 5, 7, Im.

A

Ma performance : sauter loin en 3 bonds

A,

Ma performance : sauter haut




