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SITUATION D’APPRENTISSAGE ET D’ÉVALUATION

	Secondaire
	Discipline
	Titre
	Nombre de périodes :

	1er cycle
	2e cycle
	Éducation physique et à la santé
	Les olympiades
	7 périodes de 

75 minutes

	1re 
	2e 
	1re 
	2e 
	3e 
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	Auteur : Yvon Lachance

	Commission scolaire :                                                  École :                                                   Date : 


	Compétence disciplinaire

	Agir dans divers contextes de pratique d’activités physiques

	Contexte de réalisation

	Dans les trois premiers cours, l’élève doit expérimenter six épreuves d’athlétisme en course, en sauts et en lancers. Par la suite, il a l’occasion de développer son analyse et de perfectionner son exécution et son évaluation de quatre épreuves parmi les suivantes : le 100 mètres, le 400 mètres, le saut en hauteur, le saut en longueur, le lancer du poids et le lancer du javelot. Après avoir reçu de la rétroaction de ses pairs, il peut s’ajuster et améliorer son efficience dans les épreuves qu’il a sélectionnées. Ainsi, au cours des olympiades qui regrouperont tous les élèves de son cycle, l’élève devra s’inscrire obligatoirement à quatre épreuves dont au moins une course, un saut et un lancer. À partir de normes et en tenant compte de ses réussites aux cours, l’élève peut se fixer des objectifs à atteindre pour la rencontre d’athlétisme. L’élève doit respecter les règles de sécurité durant les cours et lors des olympiades.

	Défi présenté à l’élève

	À l’occasion de la rencontre d’athlétisme qui doit se dérouler à la fin de mai, l’élève doit participer à au moins quatre épreuves qu’il a eu l’occasion de pratiquer à l’intérieur de ses cours. À la conclusion de la rencontre d’athlétisme, il doit évaluer ses résultats et faire une analyse des étapes qu’il a franchies pour les atteindre. L’élève doit également déterminer les apprentissages qu’il peut réinvestir dans d’autres habiletés motrices.

	À partir des critères d’évaluation, déterminer les 

indices observables pour les besoins de l’évaluation



	· Décèle ses forces et ses faiblesses en lien avec les épreuves demandées

· Détermine les améliorations à apporter dans les épreuves choisies

· Applique des principes de coordination et d’équilibration spécifiques à chaque épreuve

· Exécute au moins quatre épreuves d’athlétisme au cours des olympiades

· Applique les règles de sécurité

· Fait une analyse des étapes franchies pour atteindre les résultats aux olympiades

· Reconnaît les apprentissages qu’il peut réinvestir dans d’autres contextes 




ANNEXE 1

RÈGLES DE SÉCURITÉ

· FAIRE UN BON ÉCHAUFFEMENT EN DÉBUT DE SÉANCE

· NE JAMAIS ALLER DANS LES AIRES DE LANCERS, DE SAUTS OU DE COURSE

· NE PAS RESTER PRÈS D’UN ÉLÈVE QUI LANCE LE POIDS OU LE JAVELOT

· ATTENDRE LE SIGNAL AVANT DE RÉCUPÉRER LE POIDS OU LE JAVELOT

ANNEXE 2

QUALITÉS QUI DÉTERMINENT MES RÉSULTATS EN ATHLÉTISME 

	QUALITÉS PHYSIQUES
	Améliorations possibles en 

six cours
	L’IMPORTANCE DES QUALITÉS

	
	
	COURSE
	SAUTS

Hauteur et longueur
	LANCERS

Poids et javelot

	
	
	100 mètres
	400 mètres
	
	

	LA COORDINATION
	Beaucoup
	+++
	+
	+++
	+++

	L’ÉQUILIBRE
	Beaucoup
	+
	+
	+++
	+++

	LA FLEXIBILITÉ
	Un peu
	+
	-
	+++
	+++

	L’AGILITÉ
	Un peu
	+++
	-
	+++
	+++

	LA VITESSE MAXIMALE
	Très peu
	+++
	+
	+++
	+++

	L’ENDURANCE-VITESSE
	Très peu
	+
	+++
	---
	---

	LA FORCE-VITESSE
	Très peu
	++
	-
	+++
	+++


Légende : +++ : Très grande importance

--- : Très peu d’importance

	Qualités physiques
	Description

	Coordination
	L’aptitude à effectuer des mouvements dans le bon ordre et au bon moment.

	Équilibre
	L’aptitude à atteindre et à conserver une certaine stabilité. L’équilibre dynamique consiste à maintenir le contrôle du corps durant un mouvement, ou à le stabiliser grâce à des contractions musculaires qui annulent l’effet d’une force extérieure. 

	Flexibilité 

(ou souplesse)
	L’aptitude que possède une articulation d’effectuer des mouvements de grande amplitude sans occasionner de blessure.

	Agilité
	L’aptitude à effectuer des mouvements ou à se déplacer de façon rapide et précise, avec aisance.

	Vitesse maximale
	La fréquence la plus élevée à laquelle un mouvement ou une série de mouvements peuvent être exécutés ou encore l’aptitude à couvrir une distance donnée dans le temps le plus court possible lors d’un effort maximal de très courte durée (8 secondes ou moins).

	Endurance-vitesse
	L’aptitude à maintenir un effort à une vitesse presque maximale le plus longtemps possible (habituellement, les efforts durent entre 8 et 60 secondes).

	Force-vitesse (ou puissance musculaire)
	L’aptitude à effectuer une contraction musculaire ou à vaincre une résistance le plus rapidement possible (habituellement, les efforts sont de très courte durée, soit de 1 à 2 secondes).


ANNEXE 3

ÉVALUATION

DE CERTAINES QUALITÉS PHYSIQUES

Normes
 pour des élèves de 12 ans (1re secondaire)

	Qualités physiques
	Test
	Participants
	Résultats

	
	
	
	Excellent
	Or
	Argent
	Bronze

	L’AGILITÉ
	Course navette

(secondes)
	Filles
	12,2
	12,5
	13,1
	14,3

	
	
	Garçons
	11,7
	12
	12,5
	13,7

	LA VITESSE MAXIMALE
	50 mètres

(secondes)_
	Filles
	8,4
	8,6
	9,2
	10,2

	
	
	Garçons
	8,1
	8,4
	8,8
	9,7

	LA FORCE- VITESSE
	Saut en longueur 

sans élan

(mètres)
	Filles
	1,79
	1,71
	1,56
	1,33

	
	
	Garçons
	1,83
	1,76
	1,64
	1,43


.

ANNEXE 4

[image: image3.jpg]



LA COURSE DE 100 MÈTRES

	Le 100 mètres

COMMENT JE PEUX AMÉLIORER

LA COORDINATION

ET

L’ÉQUILIBRE


	· LEVER LES GENOUX VERS L’AVANT

· FLÉCHIR LE TRONC LÉGÈREMENT 

· GARDER LA TÊTE DROITE : REGARDER DE 10 À 15 MÈTRES DEVANT

· PLIER LES BRAS À 90º ET DÉPLACER LES COUDES DE L’AVANT VERS L’ARRIÈRE
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LA COURSE DE 400 MÈTRES

	Le 400 mètres

COMMENT JE PEUX AMÉLIORER MES RÉSULTATS


	· GARDER LA TÊTE DROITE : REGARDER DE 10 À 15 MÈTRES DEVANT

· AVOIR LES BRAS PRÈS DU CORPS ET UNE ACTION DES BRAS MODÉRÉE

· BIEN RÉPARTIR MES FORCES : NE PAS PARTIR TROP VITE


ANNEXE 5
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LE SAUT EN HAUTEUR

	COMMENT JE PEUX AMÉLIORER LA COORDINATION

ET

L’ÉQUILIBRE
	· FAIRE UNE COURSE D’ÉLAN EN DEMI‑CERCLE

· PRENDRE IMPULSION SUR UN PIED

· NE PAS DÉPASSER LE PLAN VERTICAL DE LA BARRE 

· ME RECEVOIR SUR LE DOS OU SUR LE CÔTÉ
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LE SAUT EN LONGUEUR

	COMMENT JE PEUX AMÉLIORER

LA COORDINATION

ET

L’ÉQUILIBRE
	· FAIRE UNE COURSE D’ÉLAN CONTRÔLÉE (ENTRE 5 ET 10 FOULÉES)

· PRENDRE IMPULSION SUR UN PIED

· NE PAS DÉPASSER LA PLANCHE D’APPEL

· AVOIR UNE RÉCEPTION CONTRÔLÉE (JAMBES FLÉCHIES ET BRAS ALLONGÉS VERS L’AVANT)


ANNEXE 6
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LE LANCER DU POIDS

	COMMENT JE PEUX AMÉLIORER LA COORDINATION

ET

L’ÉQUILIBRE
	· ME DÉPLACER DE CÔTÉ ET AVOIR UNE ROTATION DU TRONC EN FIN D’ÉLAN

· GARDER L’ENGIN (POIDS) AU COU : POUSSER ET NON LANCER LE POIDS 

· ÊTRE EN APPUI AU MOMENT DU LANCER : NE PAS LANCER EN SE DÉPLAÇANT

· RESPECTER L’AIRE DE LANCER
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LE LANCER DU JAVELOT

	COMMENT JE PEUX AMÉLIORER 

LA COORDINATION

ET

L’ÉQUILIBRE
	· AVOIR UNE COURSE D’ÉLAN CONTRÔLÉE (MINIMUM DE TROIS PAS)

· GARDER LE JAVELOT ORIENTÉ VERS L’AVANT

· ÊTRE EN APPUI AU MOMENT DU LANCER : NE PAS LANCER EN SE DÉPLAÇANT

· RESPECTER L’AIRE DE LANCER


ANNEXE 7

	Athlétisme

Tableau école Du Phare

Sherbrooke
1re secondaire


	Épreuves
	10
	9
	8
	7
	6
	5

	100 m      (G)
	13,99 sec et -
	14 à 14,50 sec
	14,51 à 14,99 sec
	15 à 15,99 sec
	16 à 16,99 sec
	17 sec et +

	100 m      (F)
	15,99 sec et -
	16 à 16,49 sec
	16,51 à 16,99 sec
	17 à 17,99 sec
	18 à 18,99 sec
	19 sec et +

	200 m      (G)
	28,99 sec et - 
	29 à 29,99 sec
	30 à 31,99 sec
	32 à 34,99 sec
	35 à 40,99 sec
	41 sec et +

	200 m      (F)
	33,99 sec et -
	34 à 36 sec
	36,01 à 38,50 sec
	38,51 à 38,99 sec
	39 à 43,99 sec
	44 sec et +

	400 m      (G)
	1:20 et -
	1:20:01 à 1:25:00
	1:25:01 à 1:30:00
	1:30:01 à 1:35:00
	1:35:01 à 1:40:00
	1:40:01 et +

	400 m      (F)
	1:45 et -
	1:45:01 à 1:50:00
	1:50:01 à 1:55:00
	1:55:01 à 2:00:00
	2:00:01 à 2:05:00
	2:05:01 et +

	Hauteur  (G)
	4’00’’et +
	3’10’’
	3’8’’
	3’6’’
	3’4’’
	3’2’’ et -

	Hauteur  (F)
	3’10’’et +
	3’8’’
	3’6’’
	3’4’’
	3’2’’
	3’0’’ et -

	Longueur  (G)
	4,20 m et +
	4,00 à 4,19 m
	3,50 à 3,99 m
	3,00 à 3,49 m
	2,50 à 2,99 m
	2,49 m et -

	Longueur  (F)
	3,40 m et +
	3,10 à 3,39 m
	2,80 à 3,09 m
	2,30 à 2,79 m
	2,00 à 2,29 m
	1,99 m et -

	Poids       (G)

6 lb
	8,00 m et +
	7,00 à 7,99 m
	6,00 à 6,99 m
	5,50 à 5,99 m
	5,00 à 5,49 m
	4,99 m et -

	Poids       (F)

6 lb
	6,00 m et +
	5,00 à 5,99 m
	4,00 à 4,99 m
	3,50 à 3,99 m
	3,00 à 3,49 m
	2,99 m et -

	Javelot    (G)

600 g
	22,50 m et +
	20,00 à 22,49 m
	17,50 à 19,99 m
	15,0 à 17,49 m
	12,50 à 14,99 m
	12,49 m et -

	Javelot    (F)

600 g
	17,50 m et +
	15,00 à 17,49 m
	12,50 à 14,99 m
	10,00 à 12,49 m
	7,50 à 9,99 m
	7,49 m et -

































































� Ces normes sont tirées du programme Élèves en forme, proposé par le « Sport étudiant Québec et Chaudière-Appalaches ». Tous les détails, concernant la nature des tests et leur protocole d’application se trouvent sur le web en tapant ARSEQCA sur un moteur de recherche. 
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