	MODULE 4
	INTITULE
	Engagement moteur et

Efficience sportive
	
	GPE APSA
	Athlétisme
	APSA
	Longueur
	NIVEAU
	1ere bac

	OTI
	
	Confronter et analyser différentes situations motrices et améliorer ses réalisations
	COMPETENCE

DU CYCLE
	Organiser le corps gérer l’effort et ajuster la réalisation pour mobiliser un certain niv d’habileté et augmenter l’efficacité et la performance

	ACQUISITIONS

ATTENDUES
	
	CONN PROCEDURALES
	CONN CONCEPTUELLES
	CONN COMPORTEMENTALES

	
	
	Optimiser la prestation en opérant une course d’élan, un appel et un saut dynamique, relâché et performant
	Bases biomécaniques de longueur

Notions réglementaires
	Gestion de sa propre préparation à l’effort, observation et critique

	SEQUENCES
	LECONS
	
	                     OBJECTIFS
	BILANS SEQUENCES

	Vaincre la peur du saut et maîtriser l’appel et la suspension

Chercher à améliorer son saut
	      1
	
	Bases de l’échauffement et évaluation diagnostique des pré requis antérieurs
	

	
	      2
	
	Suite des observations et entrée dans l’APSA par le jeu définir son pied d’appel
	

	
	      3
	
	Être capable de lier une course d’élan à un saut horizontal par une impulsion du bon pied d’appel, griffée, dynamique et équilibrée par l’action des bras
	

	
	      4
	
	Pouvoir sauter en avant avec l’action combinée des bras et de la jambe libre

Et grâce à un relâchement pendant la suspension (vaincre la peur)
	

	
	      5
	
	Suite à une course d’élan sur 5àè foulées, prendre appel du bon pied et sauter en avant en essayant de chercher l’avant de la fosse avec les deux pieds
	

	
	      6
	
	Situation d’intégration des apprentissages :  

Appel, utilisation des segments libres, relâchement
	

	Travailler sur la course d’élan pour mieux sauter 
	     7
	
	Chercher à améliorer la perf par l’allongement de la course d’élan et son étalonnage
	

	
	      8
	
	Être capable de créer une vitesse optimale avant la zone d’appel (travail de la fréquence/ amplitude)
	

	
	     9
	
	Intégrer les repères pour faire une course d’élan propice à améliorer le saut (répétition des sauts globaux)
	

	
	      10
	
	Affinement de l’appel et de la chute (chute sur tapis)
	

	
	      11
	
	Pré test (compétition organisée par les élèves qui jouent différents rôles juges, athletes, observateurs)
	

	
	     12
	
	Evaluation sommative
	

	SITUATION DE

REFERENCE
	
	En deux essais, prendre les distances sautées et observer le processus (comportement moteur)


PROJET DE CYCLE D’APSA : SAUT EN LONGUEUR AU LYCEE
