Coopération-

socialisation Niveau 2 Multibond

Santé - Sécurité

CP 1 CM 83 Se mettre en projet, par l'identification des conditions de l'action, apprécier
l'efficacité de ses actions.
e egs _ Scolaires R R .
Profil d’éléves : autonomes Classe de 4eme / 3eme mixte
T}/'pe Contextualisé par rapport au constat du manque de concentration et d’écoute de la
d’échauffement classe.
C6 — Respecter les régles de vie collective, respecter autrui.
Socle commun C7 - Etre capable de mabiliser ses ressources intellectuelles et physiques dans diverses
situations
Lien projet
d’EPS
L. R R Durée de 2h
Matériel 4 a 6 chronometres Péchauffement | 13h-15h
Situation 1: Footing et sautillements
Objectif: Mise en route cardio-pulmonaire
Constitution de groupes de 4 a 6 éléves. 1 chronométre par groupe.
Réalisation d'un footing de 4 ou 5 minutes. Toutes les 30 secondes, le groupe réalise 5
cloches pieds droit + 5 cloches pieds gauche.
Situation 2: Du saut de grenouille a I'impulsion a 1 pied
Objectif: Préparation spécifigue aux sauts: Utilisation des segments libres, engagement
équilibré vers l'avant, compromis entre hauteur et longueur
Situation 4 étapes. Chaque étape peut étre prolongée afin de chercher a diminuer chaque fois le
nombre de sauts: ‘
1- 1° passage: Réaliser des sauts de grenouille d'une ligne a l'autre. 2°™ passage:
Faire 1 saut de moins que la traversée précédente. Etc...
2- Réaliser des cloches-pieds droit d'une ligne a l'autre. 2°™° passage: Faire 1 saut de
moins que la traversée précédente. Efc, ... ‘
3- Réaliser des cloches-pieds gauche d'une ligne a l'autre. 2°™° passage: Faire 1
saut de moins que la traversée précédente. Efc... ‘
4- Réaliser des sauts avec appuis alternés d'une ligne a l'autre. 2°™ passage: Faire 1
saut de moins que la traversée précédente. Efc...
Possibilité de relever le nombre d'appuis réalisés, en fonction du type de saut (une fiche de
relevés pour chaque groupe)
Associer échauffement et contenus spécifiques a l'activité.
Objectifs Préparation spécifique aux sauts: Utilisation des segments libres, engagement équilibré vers
l'avant, compromis entre hauteur et longueur




e Mise en route cardio-pulmonaire associée a une mobilisation spécifique a allure modérée
Justifications

e Associer dés que possible I'échauffement athlétique a la spécificité des sauts.

Jouer sur la mixité des groupes.

Variante : place |Situation 1: Coordonner les cloches-pieds au sein du groupe. Etre aligné de front lors des cloches-
de la séance pieds.

dans le cycle
Situation 2: Additionner les scores de chaque forme de sauts. Faire des équipes (utiliser les
groupes de la situation 1).




