SAUTER : triple-bond et saut en longueur cycle 2

Sécurité

- Zone

de réception : sable ou tapis pour le saut en longueur
sable, tapis ou herbe pour le triple bond

- Elan réduit sur herbe tant que latechnique du triple saut n’est pas acquise

Organisation :

- Atdiersde 3 ou 4 enfants : I’ acquidition des techniques passe par un
nombre important de répétitions

- Prévoir le matérid avant chaque séance : cerceaux, lattes et décameétre
indispensables ala mise en aavre des exercices

Conseils

technigues:

- Course d’'édan réduite : 4 a6 foulées pour lamise en place technique des

sats

- Coursed'édan compléte : 8 al4 foulées

nombre pair de foulées conseillé

technique de la course de vitesse tout en restant reléché

regard : fixer un point dans |’ axe de la course asa hauteur (différent
delazone d appe)

- Impulson: avec le pied d' appel

1- S

prise sur ou juste devant la planche ou marque d’ appel

tuationsde réérence et d’évaluation (triple bond et longueur)

2- Enchainer course et sauts

3- Trouver son pied d' appel

4- Prendre une impulsion efficace

5- Enchainer course d élan et impulsion(s) efficaces

Technique du triple-bond

| { 1 (i ;th & é. J|I.I ﬂ:jr ﬁ

| o = J':.-_ .
g haEs T
£ Ji b o !
o ; |
I s T I, ; ] [ 14
_— H 5 I o m
| I.:"{; : :I \/? "-\:‘l f |II ‘f’-:-- -'/'-"_h:_"'I y -"l:-..'.
ha o e \l [ o Sl T e T
£ il b

3° foulée = bond N°3 réception sur les 2 pieds

bras en avant

Sauts




Situations deréférence et d'évaluation (triple bond et longueur)

Compétences visées Dispositif Consignes Criteresde
réussite
Sauter leplusloin - Enfants par groupes de 3
= possible en enchainant - 1latte par ’groupe qui sert| Matérialiser 7 zones aprés laplanche d’ appel - Fa re une course d élan - Fa re _10 essais
S | coursed’dan, tri ple-bond de planphe d appel pour mesurer \{lSlJeIIement la performance comp[ete _ - Améliorer sa
o ; . . - undécamétre pour 2 Voir tableau ci-dessous - Exécuter untriple bond complet performance
© |etréceptionsurles2pieds | eliersposé au sol pourla - Appel devant lalatte
% mesure du saut XXX I 1234567 - Terminer de maniére libre
— - 7 plots de couleurs
différentes ou 7 panneaux XXX I 1234567
numérotésde 1 a7
Sauter leplusloin - Enfants par groupes de 3
.| possible en enchainant - sableoutapispour la Matérialiser 7 zones apres la planche d’ appel - Faireunecoursed élan - Farel0essais
3 course d dan, impulsion réception pour mesurer visuellement la performance compl éte départ pied d' appel - Améliorer sa
- , . ' . - llatte par groupe qui sert| Voir tableau ci-dessous devant performance
2 |etréceptionsurles2pieds | e planche d appel I - Exécuter un saut en longueur
é - t:_n décamétrepolurz | XX | 1234567 - Appel devant lalatte
ateliers posé au sol pour la
= mesure du saut XXX | 1234567
& - 7 plots de couleurs
différentes ou 7 panneaux
numérotésde 1 a7
Baréme de notation :
Points Distance sautée Zones de couleur Digtance sautée Zones de couleur
Saut en longueur Ou panneaux Triple bond Ou panneaux
1 Moins de 1m20 Moins de 3m
2 De 1m20 a1m40 De 3m a3m25
3 De 1m40 a1m60 De 3m25 a3m50
4 De 1m60 a1m85 De 3m50 a3m75
5 De 1m85 a2m10 De 3m75 adm
6 De 2m10 a2m30 De4m a4m25
7 Plus de 2m30 Plus de 4m25
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Compétences visees Dispositif Consignes Criteresdereéusste
Enchainer course et sauts - endispersion dans|’airede XXX Ausignal 1, courir et au signal 2 exécuter | Réalise le saut demandé 8
travail XXX laconsigne: foissur 10
- en binbme XXX - fareunsautlibre
— - en colonnes et en vagues XXX - sauter dans un cerceau S arréter avec perte
c (schéma) XXX - par dessus une caissette (20cm | d’équilibre vers|’avant la
3= XXX de haut max) consigne
§ XXX - par dessusun cerceau
.b'.j' - sautlibresur untapis...
Retomber sur ses2 piedset fléchir en
position accroupiejusqu’aposer les2
mainsau sol
Enchaner course et sauts - Faireunecoursed éanréduitede4 a
- Enfants par groupes de 3 6 foulées - farelOessais
Automatiser 1atechnique du -4 CerceaLx par groupe XXX O O O O - Exécuter un triple bond complet dans | - _réussir techniquement 7
triple bond avec repéres - cerceaux écartésde Ima XXX O O O O les cerceaux foissur 10
visuels 1m20 XXX O O O O - Appel dansle premier cerceau
XXX O 0O OO - Foulée dans e deuxiéme
- Foulée dans e troisiéme
Réception 2 pieds dans e dernier
Enchaner course et sauts - Faireunecoursed’ élanréduitede4 a
- Enfants par groupes de 3 XXX O O 6 foulées - farel0essais
o~ | Automatiser latechnique du - 2 cerceaux par groupe - Exécuter untriplebond complet dans |-  réussir techniquement 7
S |triple bond en diminuant les - cerceaux ecartésde Ima XXX O O les cerceaux foissur 10
= N . 1m20 - Appel dansle premier cerceau
" |reperesvisuels : . - -
5 L’enfant qui vient de sauter | xxx o0 O - Foulée dans |e deuxieme
-‘(7'5‘ tient ler6le d' observateur - Terminer de maniére libre
pour le suivant
Enchainer course et sauts
- Enfants par groupes de 3 XXX I - Faireunecoursed élanréduitededa |- farel0essas
Automatiser la technique du - 1 latte par groupe qui sert de 6 foul ées départ pied d’ appel devant - réussir techniquement 4
triple saut sansrepéresvisuels | Planche d'appel XXX I - Exécuter un triple bond complet foissur 5
- décamétres posées au sol - Appel devant lalatte
- L’enfant qui vient de XXX I - Terminer de maniérelibre
sauter tient leréle - Noter laperformance (pour
d’ observateur pour le XXX I comparaisons ultérieures)
suivant
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Compétences visees

Dispositif

Consignes

Criteresderéussite

Trouver son pied d' appel a) Chacun pour soi : éléves | b) a) Faire7 ou8m en cloche-pied puis 1) lepied efficace est bien
™ dispersés sur leterrain XXX A avec |'autre et 7 ou 8m avec le pied le repéré
c | Repérer le pied le plus efficace effectuer 4 essais XXX A plus efficace
§e) XK A 2) cloche-pied surles 10m
§ b) Elévespar groupesde3d [ xxx A b) Idem par vagues sous le contréle de sans poser |’ autre pied
'55' XXX A I’ enseignant

XXX A
Trouver son pied d appel - Elévespar groupesde 3 - Prendre 4 ou 5 pasd’ élan enchainer 1) lepied efficace est bien
XXX o] une impulsion pour franchir le cerceau repéré

Stabiliser son pied d’appel en | © passages avec 4 ou 5 pas XX ©
N | enchainant course-saut d éan (environ 5m) XXX O - Continuer arepérer le pied le plus 2) l'impulsion est souvent
5 XXX o] efficace donnée avec ce pied
= 5 passages avec 8 410 pas XXX 0
2 d éan (environ 10m) XXX o] - aucoup desifflet, effectuer une
(7)) XXX 0] course d' élan de 10m, sauter par dessus

XX o le cerceau et revenir en marchant

Trouver son pied a appel - Eléves par groupes de 3 - Trottiner et enchainer des foul ées 1) [l'impulsion est donnée
o) - Espacement progressif des | xxx (ONONO) bondissantes dans|es cerceaux avec le pied repéré
S | Stabiliser son pied d'appel en cerceaux: XK 00O - ldem par dessus |es cerceaux
‘= | enchainant course-bonds - 3 niveaux différents XXX 00O - Si 3 essaisréussis passer au niveau | 2) jeprogressed'un niveau
g XX O 0O supérieur
-‘0‘5' XXX O OO

XXX O 0O
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Compétences visees Dispositif Consignes Critéresderéussite
© Prendreune impulsion -champ de cerceaux en - courir et traverser le champ de - nepastoucher les
c | efficace dispersion serrés XXX o c())c?ooooooo%% cerceaux en posant ses appuisdansles| cerceaux
-% XXX 00000000| Cerceaux
3 Approcher lafoulée XXX ogggg%o
@ |bondissante
~ Prendreune impulsi on - 5cerceaux pour 3 éléves - faire6 foulées d'éan et enchainer - enchainer les 5 foul ées
c |efficace - ateliers avec espacement des foul ées bondissantes al’ intérieur dans |es cerceaux
o des cerceaux pour des XXX 00000 dess cerceaux - progresser d'un niveau
§ foulées de Om, 1m et 1m20 x % OOO OO OO o - s 3réussites, passer al'atelier - jambe dimpulsion
-{7'5' Maitriser lafoulée bondissante |~ &uster la dl.sta,nce entre superieur
les cerceaux si nécessaire

Prendre uneimpulson - 5cerceaux pour 3 éleves 1m 1m0 1m0 1mzo ec. |- faire6fouléesd'éan - augmenter le nbre et
o |eficace - ateliersavec espacement | yyx OO0 0O O O - enchalner le maximum de foulées ['amplitude des foul ées
c des cerceaux pour des YK OO0 O O bondissantes par dessus |es cerceaux bondissantes réussies
-% foulées de plus en plus XX OO0 0O O O
S | Amdiorer lafoulée grandes (1m, Im10, Im20 | xxx 000 0O O
) | bondissante etc)

Im 1Im10 1m20 1m30 efc...

Prendreune impulsj on - 2cerceau pour 3 éléves - faire une course d'élan réduite, - lesactions sont
OC’ efficace XX O o impulsion devant le cerceau, enchainées sans temps
S X O O enchainer des foul ées bondissantes morts
® XXX O O jusqu’ au cerceau d arrivée - essayer dediminuer le
,(753 Amdiorer I'amplitude des XX © o - revenir en marchant nombre de foul ées

foul ées bondissantes { 6m H 15m
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Compétences visees Dispositif Consignes Critéresderéussite
Enchainer course d’ @an et _ _ _ _
= impulsion(s) efficaces -groupesdeSeIeve_:s L XXX (e} FalreG.foulgasdlelan puis enchainer - farel0essais _
c - 2 cerceaux par atelier a6 a impulsion pied d'appel dansun cerceau et | -  respecter les consignes
o Réaulariser 1aliai 8m des enfants et espacésde | XX (0] reprise active de lacourse dansle
§ . egul a}rlsefr al !ajson course: 1m &1m?20 environ deuxiéme cerceau
2 |'Mmpuison-foulee - guster I'espacement des XXX - nepashbloquer sur le 2° cerceau
@ cerceaux - sortir viteet aller vers|'avant
Enchainer course d' dan et - _ o _ i _ _
= |impulsion(s) efficaces - groupesde 3 elew_es . XXX o] _Fal re 6_fou|<_aes d'elan puis enchalper - farel0essais _
c - 2 cerceaux par atelier a6 a impulsion pied d'appel dansun 1° cerceau | -  respecter les consignes
S Régulariser laliaison course— 8m ges enfant_s et espacésde | XX 9] et f_oulée dansle 2° cerceau avec reprise
8 | . : 1m a1m20 environ active de la course
S | impulsion - cloche-pied X X
= - gjuster I'espacement des XX ne pas bloquer sur le 2° cerceau
2 cerceaux - sortir vite et aller vers|'avant
Enchainer course d’ dan et
o |impulsion(s) efficaces - groupes de 3 éléves XXX Faire 6 foul ées d'élan puis enchainer - farel0essais
‘; - 2 cerceaux par atelier a6 a impulsion pied d'appel dansun 1° cerceau | -  respecter les consignes
o Régulariser 1aliaison course - 8m des enfants et espacésde | XX et foulée dansle 2 et terminer letriple - rédiser unemeilleure
o] impulsion - triple-bond complet 1m &1m?20 environ bond compl et perf qu’'en
_3 - gjuster I'espacement des XX - nepasbloquer sur le 2° cerceau
) cerceaux - sortir vite et aller versl'avant
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