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	Connaissances
	Capacités
	Attitudes

	Sur l’APSA

1/ Vocabulaire spécifique :
Cloche-pied, foulées bondissantes, jambe libre, prise de marque, planche d’appel…

2/ Le règlement :

Zone de réception, marque prise en compte, nullité du saut, mesure, nombre d’essais…
3/ Principes d’efficacité :

Transmission de la vitesse, impulsion, orientation, dissociation- coordination segmentaire, placement corporel, réception.
Sur sa propre activité

- Les principes de l’échauffement général et spécifique pour cette activité qui peut s’avérer « traumatisante ».

- Les repères sur soi (ressenti) et sur le résultat obtenu (réception des sauts, écrasement, tête basse…)

- Mise en relation des critères d’exécution et de la performance.

Sur les autres

1/ Règles de sécurité.

Autorisation de passage, retour au départ. Ratissage.

2/ Observateur :

Informations/ planche, / rythme de course, / qualité des appuis (bruit).


	Savoir faire en action

- Prendre ses marques pour obtenir un élan progressivement accéléré permettant d’atteindre une vitesse optimale. 
- Assurer la continuité de l’élan et des sauts tout en maintenant un placement optimal à chaque impulsion.

- Mobiliser la jambe libre, les bras et la tête pour s’équilibrer. Eviter les actions perturbatrices.

- Gérer son effort sur 1 essai mais aussi sur la totalité des sauts pris en compte lors de l’évaluation.

Savoir faire pour aider aux apprentissages.

- S’échauffer efficacement pour réaliser son programme d’entraînement. S’étirer, récupérer entre les différents exercices pour maintenir l’efficacité du travail.

- Identifier ses résultats pour moduler ses actions.

- Travailler seul ou en groupe, donner des indications à autrui pour qu’il puisse réguler son action.
  
	Envers soi :

- Persévérer pendant tout l’entraînement ou lors de l’évaluation.
- Accepter la quantité de travail et la répétition.

- Prendre en compte l’avis du prof et d’autrui pour progresser.

- Prendre conscience du ressenti lors des différents sauts et des résultats.

Envers les autres :

- Développer un esprit d’entraide pour aider, respecter ses camarades quelque soit leurs performances.
- Installer et ranger le matériel.

- Respecter les règles de sécurité et les passages des autres.
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	Capacités
	Attitudes

	Sur l’APSA

Affiner les principes d’efficacité liés au renforcement des actions de fixation, d’équilibration, d’allègement, de prise d’appui dynamique…

Sur sa propre activité

- Concevoir un échauffement, des étirements en relation avec les sauts : groupes musculaires principalement sollicités.

- Identifier ses points forts et faibles pour réguler.

- Identifier sa performance d’équilibre (stabilisée).
Sur les autres

Observer et réguler sur sa propre performance, sur celle de l’observé…


	Savoir faire en action

 - Sauter le plus loin possible en optimisant la continuité des actions et la qualité des actions propulsives.
- Automatiser sa prise d’élan pour se détacher de la planche d’appel.

- Rechercher l’équilibre des bonds et la coordination des actions propulsives.

- Intensifier la liaison entre la dernière foulée (préparatoire) et le cloche-pied.

- Favoriser l’action de la jambe libre vers le haut et l’avant lors des foulées bondissantes et celle des bras pour s’équilibrer en suspension.

- Retarder au maximum la « chute » , accepter de se coucher dans la fosse.

Savoir faire pour aider aux apprentissages.

- Intégrer les repères (kinesthésiques) pris lors des sauts et les automatiser pour améliorer sa performance.

- Observer et expliquer les différents critères constitutifs des sauts sur soi ou sur autrui.

- Se prendre en charge seul ou en groupe, hors de la présence immédiate de l enseignant.


	Envers soi :

- Repérer sur les différents sauts le schéma récurrent des performances.
- Assumer un projet qualitatif après analyse des données personnelles.

- Prendre en compte les conditions météo, son état de forme et la « gnaque » de la performance pour l’évaluation.

- Optimiser le travail en préservant son intégrité physique et tout en améliorant son potentiel.

- Etre concentré pendant tout le « concours » d’évaluation.

Envers les autres :

- Rester disponible pour les passages successifs.

- Respecter la concentration des autres.

- Aider à leur analyse des résultats.


