FICHE D’OBSERVATION TRIPLE SAUT

NOM :








Prénom :
· fais-toi observer par un binôme pour valider tes compétences

· mettre un croix à chaque essai si la compétence vous semble validée

· validée compétence par compétence.

· pour être définitivement acquise, une compétence doit être au moins validée 3 fois !!!

	COMPETENCE 1 :

La course d’élan

	Essai 1

	Essai 2

	Essai 3

	AQUIS


	La course d’élan me permet d’arriver à la planche à vitesse maximale.
	
	
	
	

	Ma foulée est équilibrée, dynamique, je courre sur la pointe.
	
	
	
	

	Pendant la course, je regarde droit devant moi, sans fixer la planche.
	
	
	
	

	Je ne piétine pas à l’arrivée sur la planche.
	
	
	
	


	COMPETENCE 2 :

L’impulsion

	Essai 1

	Essai 2

	Essai 3

	AQUIS


	Les 3 sauts sont systématisés :
D – D – G – 2 P                 

G – G – D – 2 P
	
	
	
	

	Mon bassin monte à l’impulsion sur le cloche pied.
	
	
	
	

	Mes 3 sauts sont équilibrés : même rythme et même distance.
	
	
	
	

	Mon bassin monte sur le dernier saut.
	
	
	
	


	COMPETENCE 3 :

La réception

	Essai 1

	Essai 2

	Essai 3

	AQUIS


	Je me réceptionne 2 pieds.
	
	
	
	

	Ma réception se fait vers l’avant.
	
	
	
	

	Ma réception se fait sur les pieds puis les fesses, vers l’avant et/ou le côté.
	
	
	
	

	J’effectue une tirade de pieds vers l’avant
	
	
	
	


	PERFORANCES
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
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