ACTIVITEATHLETIQUE

Définition

Activité de PERFORMANCE MOTRICE adominante ENERGETIQUE qui sollicite
les grandes fonctions énergétiques, qui s organise autour d une ACTION d' IMPUL-
SION et qui permet de propulser son corps ou un engin, qui tient compte d’ une codi-
fication (élan et réception pour les sauts; forme, poids, geste, élan et zone de chute
pour les lancers; départ, arrivée et espace pour lacourse), qui permet de se confronter
aseslimites ou aux autres.

L’ Activité Athlétique

pratiquée al’ Ecole a partir de COURSE/SAUT/LANCER favorise |e dével oppement
de !’ enfant dans |es domaines:

M oteur = équilibre dans le placement du corps, repéres spatiaux et temporel s pour
organiser les actions, organisation du corps dans |’ espace terrestre et aérien, rapport
avec la pesanteur, dissociation train inférieur/train supérieur

Energétique = processus de renouvel lement de |’ énergie

Socio-Affectif = se motiver pour dépasser ses propres limites, se confronter aux au-
tres, se positionner dans une équipe (relais, groupe)

Cognitif = capacités d’ adaptation au milieu, de gestion de ses efforts, d' utilisation
optimum de ses ressources.

Problemes fondamentaux
il s agit de résoudre des problémes de 4 types:

Moteurs
? Rapport amplitude/cadence
? Mettre en ceivre | es chaines musculaires appropriées
? Utiliser rationnellement |es segments libres
? Controler I’ équilibre
Energétiques
Utiliser des processus anaérobies al actiques ou agrobies suivant ladurée de |’ effort
Psychologiques
Se surpasser
Cognitif
utiliser sesressources pour obtenir un résultat optimal




Activité Athlétique
RESSOURCESMOBILISEES

Niveau informationnel

Lavue, les centres équilibrateurs, les réflexes plantaires permettent de résoudre
les problemes posés par:

? L’ appréciation des distances

? L’ appréciation des vitesses

? Le contr6le del’ équilibre

? Lamaitrise du corps dans |’ espace

Ces sollicitations ont |’ avantage de créer des repéres internes (sensations) ainsi
qu’ une meilleure:

? Perception de |’ environnement

? Perception du positionnement du corps

Elles révelent I’ importance:

? Delaposition delatéte

? Du placement du tronc

? Delaforme et delaqualité des actions du pied au sol

Niveau mécanique

Le déplacement caractérise tous les gestes athl étiques.

L’ analyse delafouléefait apparaitre:

? Un temps actif de mise en tension de la chaine muscul aire pied-jambe-tronc
due alarecherche d’ une pose active du pied sousle genou. C’ est une action
d’ anticipation qui apour effet de réduire le temps d’ impulsion et d’ augmen-
ter lavitesse du pied par rapport au sol.

? Un temps de renvoi correspondant al’ allongement de tout le corps plus ou
moins orienté vers |’ avant.

Niveau bio-énergétique
A I’ école, les activités reléveront principal ement des processus anagrobies al acti-
ques ou a&robies selon ladurée de I’ effort (bref ou long).

Remarques: |es activités a prédominance expl osive, sauts et lancers, rentrent dans
le processus anagérobie alactique.

Processus Anaérovies Alactiques = effort tres bref et de grandeintensité, pas
d’ apport d’ oxygene, pas de production d'acide lactique.

Processus Aérobies = efforts longs avec intensité moindre, production d' énergie.

Processus Anaérobies Lactiques = effort plus long pour maintenir I'intensité
maxi male, production d acide lactique.




TRAITEMENT DE L’ACTIVITE ATHLETIQUE

Composantesde |’ activité athlétique

PROJETER

| UN ENGIN /71870I-MEM§|

Enle Ensautant ||Ensautant | |Enrebon- | |En courant

lancant leplusloin | |le plushaut | |dissant le plusvite

plusloin

SPINT

E(I)SIBSE ToNGUEUR ] |PERCHE | [TRIPLE gg'\s/'T'fgi\‘ED
JAVELOT HAUTEUR | | SAUT CELMS
MARTEAU

POUR EN SAVOIR PLUS.... Et mieux comprendre |es difficultés des enfants a
réaliser des activités athl étiques plus performantes, étre capabl e de proposer des
situations d' apprenti ssage adaptées.

Repéres ...pour Courir /Sauter / Lancer, nécessité

? D’ un dignement de lachaine musculaire sollicitée

? D’ un placement équilibré du bassin

? D’ utiliser les segments libres

Logique de chaque action

Courir:

? pour le méme individu, laprojection + ou - importante du centre de gravi-
té, adaptée au type de course rapide ou en durée, donne des foul ées plus ou
moins longue.

? L’ action du pied au sol, sans temps mort, en sensinverse du déplacement
du corps, maintien ou accél ére la vitesse de celui-ci (le pied vaplusvite

que le corps)

Sauter:

? Transmettre au corps |’ énergie accumul ée dans la course d' élan sans rup-
ture

? Utiliser lerdle équilibrateur des membres dans |a suspension et maitriser
les rotations

? Donner un réle propul seur aux segments libres

Lancer:

? Transmettreal’ engin |’ énergie cumulée dans|’ éan
? Utiliser lerdle prépondérant des jambes

? Harmoniser amplitude et accé ération

?  Organiser lesforces de trandation, élévation, rotation




