
Fiche 
105 

Coopération 
Socialisation 

Niveau 2 Ultimate 

CP4 CMS4 
Se connaître, se préparer, se préserver par la régulation et la gestion de ses 
ressources et de son engagement, adapter sa forme de lancer aux ressources 
de ses partenaires, adapter l’intensité de ses efforts en fonction du moment de 
l’échauffement. 

Profil d’élèves : 
Scolaires 

autonomes 
Classe de 3ème / 1er cycle d’apprentissage de l’année / Leçon 2 

Type 
d’échauffement 

Contextualisé  
par rapport au niveau d’acquisitions des élèves et au thème de la leçon 
qui est de varier le type d’appel par rapport au lanceur. 

Socle commun 
Compétence 7 : la réussite d’une routine dépend de la capacité de chacun à respecter  les 
consignes, le timing, en restant concentré sur les actions à mener et sur ses courses de 
replacement. 

Lien projet 
d’EPS 

Augmenter le bagage technique à partir d’une routine tout en favorisant une mise en action 
progressive 

Matériel Gymnase / 1 disque pour 2 
Durée de 
l’échauffement 

 

Situation 

Le « Z » : 
But :   
Lancer le disque dans la course d’un partenaire en revers et en coup droit. 
Pivoter et recevoir un disque dans la course. 
 
Description : 

 
 
Evolution :  
            → étape 1 : 
Effectuer des lancers en revers à mi-parcours des courses des receveurs afin d’assurer les 
passes et de limiter le temps de course.            
 
Critères de réussite : 
Les trajectoires de disque sont plutôt courtes.  /  Le disque est lancé en avant de la course. 
            → étape 2 : 

Effectuer des lancers en revers en visant l’opposé de la diagonale du « Z » 
 
Critères de réussite : 
Les trajectoires de disque sont plus longues.  /  Le disque est lancé en avant de la course. 
            → étape 3 :         
Idem étape 1 en coup droit, le but étant de se « re-familiariser » avec le coup droit sur des 
trajectoires courtes. Mêmes critères de réussite. 
            → étape 4 : 

Idem étape 2 en coup droit. Mêmes critères de réussite. 
 



Objectifs  Effectuer des lancers précis pour des courses d’appels fuyants. 

Justifications 

 Au niveau 1, les élèves ont appris à effectuer des passes en en revers et en coup droit vers 

un partenaire qui se déplace vers le lanceur. Afin d’augmenter le bagage technique pour ce 

niveau 2, cette routine les amène à travailler avec des partenaires qui s’éloignent du 

lanceur. 

 

 L’allongement de la passe nécessite de la part du lanceur de s’adapter au rythme de la 

course de son partenaire. Il lui lance le disque en avant de sa course en faisant en sorte, 

dans un 1er temps au moins, qu’elle ne nécessite pas de changement de rythme brutal. 

 

 

 Cette nouvelle acquisition technique est facilitée par le fait qu’elle se déroule en intérieur.  

Les élèves ne sont pas obligés de composer avec les éléments tels que le vent ou la pluie. 

Variante : place 
de la séance 
dans le cycle 

 

 


