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- Centration sur les lancers

- faire vivre aux autres collégues VOS FSP (ou une petite b_oucIeJ en fonction de
vos contextes et de la famille athlétique que vous souhaitez: demande de
I'inspection pour que la formation ne soit pas descendante.

- Apport sur les « petites boucles » dans les différentes familles athlétiques pour
faire progresser les éleves par le formateur.

- Adaptation par rapport a vos attentes...




Les lancers, propositions

Lancer de medecine-ball 1kg a 1,5kg/2kg
Cycle 4 plutot

Lancer de vortex
Cycle 3 plutot

Lancer de turbojavelin /

Cycle 4 plutét et lycée

Propositions qui
suivent issues en
partie des
formations de B.
Fenrich et T.
Mayeko AEEPS

Mais aussi cerceaux, balles lestées...

Varier les engins au cours d’'une méme
séquence ou legon est une possiblité



L “aspect sécuritaire

craie €) | EDUCATION PHYSIQUE ET SPORTIVE | les ressources pour construire F'enseignement

Champ d’apprentissage « Produire une performance optimale, mesurable a une échéance donnée »

EXEMPLE DE MISE EN (EUVRE

DISPOSITIF

Un couloir de 5 m de large.
* Une zone d'élan possible de 7 m de long.

* Les objets sont a disposition a l'arriére de la zone d'élan pour suggérer un élan possible.

4 lancers a la suite.

Une zone de réception de 25 m de long, balisée tous les 2 m. Les plots des 10 et 20 m sont de couleurs distinctes.
Une limite de lancer matérialisée a ne pas dépasser [ne pas mordre).

PHASE 1

P

@€ i aiaussnadl

1lou 2] jugels) :

* donne le signal de lancer et pour récupérer
les objets ;

+ valide le lancer : non mordu et tombe dans
lazone de réception [par la discussion) ;

* annonce la mesure ;

* note la performance.

Lenseignant :

* s'assure de la tenue des roles ;
+ donne le signal pour aller chercher les objets
et s'assure des régles de sécurité.

2roles: le lanceur et le juge.

PHASE 2
~»

hé_‘;J_A_A_AA_A_AA.AA_L
Par la discussion, il apparait que, pour étre plus

précis dans la mesure de la performance, il faut
placer un juge a la chute de l'engin.

Mettre en place les régles de sécurité et le dialogue
juge de plateau/ juge mesureur/ lanceur - Le juge
de plateau : « mesureur ? Prét 7 » - Le mesureur
répond : « prét ! » en regardant en direction du
lanceur.

Lenseignant :

* s'assure de la transmission du code et de l'atten-
tion du mesureur ;
» donne le signal pour récupérer les objets.

3 roles : le lanceur, le juge de plateau, le mesureur.

PHASE 3
-

~
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Par la discussion, il apparait qu'un secrétaire per-
mettrait au juge de plateau de ne se concentrer que
sur une tache, la sécurité, et que le lanceur pourrait
lancer plus souvent.

Le juge de plateau donne également le signal pour
récupérer les objets.

L'enseignant s'assure de la transmission du code
et de l'attention du mesureur.

4 roles : le lanceur, le juge de plateau, le mesureur,
le secrétaire.




Exemple d’organisation

CYCLE 9 | EDUCATION PHYSIQUE ET SPORTIVE | les ressources pour consiruire Fenseignement

Champ d’apprentissage « Produire une performance optimale, mesurable a une échéance donnée »

EXEMPLE DE MISE EN (EUVRE

Dispositif pour la classe Par groupe de 6 (3 lanceurs, 3 juges).
Pour les lanceurs : lancer le plus loin possible son engin - Réaliser les essais
a la suite.

Pour les juges : trouver la meilleure organisation pour valider, mesurer, recueillir
les performances de maniére fiable et en sécurité.

Rotation des groupes.




Dominique Daumail
Les lancers, de I’école aux associations

‘prise d’avance

Creéer les
conditions

. desappuis

" Reprise en double

Additionner
les forces
vers le i
bas.

Projeter les appuis vers
I'avant. Lengin est déja
placé sur sa rampe de
lancement.

*Poids : un pas chassé.
*Disque : une demi-volte.
» Javelot : un pas croisé.
*Marteau : petit pas
tournants.

Description

Selon la loi des actions
proximo-distales,
l'action des muscles
les plus forts et les plus
proches de I'axe du
corps, suivie de I'action
des muscles les plus
rapides et éloignés de
I'axe du corps.

Mettre en tension les
muscles de I'épaule

et du bras lanceur
(coiffe des rotateurs),
du pectoral et

du biceps, le bassin en
rétroversion.

Anatomie

Dissocier les
ceintures pelvienne
et scapulaire.

Physiologie musculaire <

‘Balayage du secteur

o 'd’impulsiqn.k‘_ e
Additionner
etaccelérer {)A
les forces

vers A4
lavant, “<—\{m

Exercer une action
continue et accélérée
du pied droit au sol, de
facon & poursuivre
I'avance du bassin
créée au départ, qui
surprend la ligne des
épaules, fixée en état
d’attente.

. Lacher
L mise en trajectoire

Additionner les
forces
plus
ou

Le lacher se fait en
alignant la chaine
musculaire
pied/genou/hanche/
epaule droite et en fixant
la chaine
pied/genou/hanche/
bassin/épaule gauche.

Mobiliser les muscles
pelviens.

Partir place, le poids
du corps sur la jambe
droite fléchie, le genou
pointant en avant et
recouvrant le dessus
du pied (contraction
excentrique).

Physiologie

L'énergie musculaire
est stockée en
contraction
excentrique.

La mise en tension
de la chaine croisée
pied gauche/main
droite est maximale.

Cl'est le début de la
phase de renvoi en
contraction concen-
trique. La jambe droite
est motrice vers I'avant
et vers le haut, sur une
jambe gauche fixatrice .
qui repousse le sol.

Loi de Newton n° 1 :
I'inertie (voir la
biomécanique, p. 16).

Connaissances scientifiques

Biomécanique

Loi de Newton n® 2:
l'accélération ; le
chemin de lancement.
Loi de Newton n° 3 :
I'action-réaction.

La dissociation.

Loi de Newton n°® 2:
I'accélération ; le
chemin de lancement.
Loi de Newton n°® 3:
|'action-réaction.
Transformer la vitesse
horizontale en vitesse
plus ou moins verticale.

La trajectoire dépend :
— du carré de la vitesse ;
— de I'angle d’envol ;
— de la hauteur du lacher ;
— des facteurs
aérodynamiques
(portance, trainée).
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> /INTRODUCTION

Fondamentaux techniques:.-

des lancers?® 5 )
SBBul i nt, adresse,
(dissociation, double appui, chemin de lancement,

... de P’action motrice
athlétique?
isée pi Effect
i ine croisée pied ’ uer g p :
Phase initiale : mettre en tension la chain ey dep”Se

S a

Produire de I'énergie. 1 ¢
gauche-main droite. K& eyels B PP

v is au sol.
Entretenir de Phase de double appui: poser les deux appuis

I'énergie.

Mobiliser gt 1

i i : et fiyg,

Restituer I'énergie. Phase finale : . e 15 e "
— aligner les chaines musculaires ; T ibre,
— placer les segments libres, (ceux ne tenant p: 0
— placer I'engin sur sa trajectoire.

s |

La modélisation des lancers : L
Conception transversale de I'acquisition des connaissan

Niveau Modeélisation Contenus d’apprentissage

* Poids et javelot: translater | + Créer un chemin de lancement. s :
et pousser sur deux appuis. | * Comprendre la liaison entre transversalite, rotation et

* Disque : avancer et tourner. | * Apprendre & rythmer les appuis au sol.

* Marteau : tourner et avancer. | * Sentir la poussée sur deux appuis.

Du débutant
au débrouillé
(niveau 1)

torSiOn.

Du débrouillé| - Poids, disque, javelot, « Utiliser le chemin de lancement pour conserver |3 mise gn

au confirmé marteau : tension des chaines musculaires, créée par la prise d'élan,

(niveau 2) — exercer une action continue | * Comprendre I'action continue du pied .dr0|t qui donne ge
du pied droit au sol, a la la vitesse au bassin pour surgrendre la I]gne des €paules,
reprise en double appui, pour | fixée mais pas encore engagée (le bassin est en action,
additionner les forces ; alors que les épaules sont en état d'attente).

— étre en double appui pour | * Conserver les forces nécessaires 4 la dissociation
conserver les forces acquises. | (torsion, détorsion, face avant) au cours du double appui,

Du confirmé | -« Poids, disque, javelot, * Conserver les mises en tension et accélérer les appuis
a I'expert marteau : accélérer et sur celles-ci.
(niveau 3) orienter les forces tout au * Comprendre I'orientation des forces a chaque point de

long du chemin de lancement.| repére du chemin de lancement.

Modeélisation des lancers

a partir des connaissances N

historiques, réglementaires VH % VV [

et scientifiques et de ; % —

Fanalyse dgs Action Newton (N)  Additionner les forces vers I'avant et Je Trajectoire (T) : angle de

Agir sur Je sol haut pendant la phase de double appui projection, vitesse d'envol;

fondamentaux-technjqUes_ des la prise d'élan  VH et VV= vitesses horizontale et verticale  hauteur de lacher

2. Lire & ce sujet les travgux de Jacques Piasenta, Education athlétique, INSEP, 1988.
3. Pour les termes techniques, voir le chapitre « Les lancers sous I'angle scientifique », p. 14.




Medecine ball, progression et points clés

ETAPE 1: de profil sans élan, je lance loin grace a la force de mes jambes

Sentir la prise d’avance en restant au début de profil.

Pour un droitier, jambe arriere fléchie (on peut méme lever légerement pied gauche), talon droit
décollé, pied arriere paralléle au pied avant, coude a 90°.

Les élastiques de votre bras lanceur sont insérés a votre bassin. Plus celui-ci avance au cours du lancer
plus les élastiques fourniront de I’énergie.

ETAPE 2: en partant face sans élan, |'éloiene mon enegin vers l'arriere
(construction du chemin de lancement et dissociation)

Le talon décollé pied droit pour faciliter la rotation du bassin, avec I'intention de garder I’épaule droite
le \:Jlus longtemps possible avec le pied droit. Le bassin passe en premier. La jambe gauche est solide,
j’ai I'intention de me grandir. Angle d’envol 40 degrés. Sentir que c’est le bassin qui ?asse en premier et
gu’il y a un “retard” du bras. La jambe gauche est une la jambe tige. Elle sert a I’équilibre. J'ai I'intention
d’étre grand et haut en final. L’observateur peut voir mes semelles a la fin lorsqu’il est derriere moi.

ETAPE 3: en ajouter un pas chassé rasant en partant face ou pas.

« lors de |la phase de la reprise d'appuis, c'est la pose du pied gauche au sol c'ui fournit le signal : I'action
de lancement est alors initiée par une violente réaction de poussée de tout I'axe droit pied-jambe-
bassin »: SAVOIR ATTENDRE comme intention

C;'\’[:'MAdRQUES: Plus on met de la vitesse, on agrandit I’élan, plus les patrons de coordination vont se
égrader.




Des situations décontextualisées sont possibles...

=> tenir la posture de départ, faire sans lancer réellement pour
comprendre la dissociation...

=> travailler avec des élastiques ou un partenaire




INTENTIONS A ENCOURAGER

1. Prendre de I'avance par rapport au bassin et davantage par rapport aux épaules.
2. Attendre que les deux appuis, notamment le pied gauche, soit au sol avant de lancer.

3. C'est I'action du pied droit qui va initier le geste ; arriver « equilibré » et surtout s'orien-
ter trés vite durant la poussée vers 'avant. Conférer une trés grande vitesse horizontale
a l'ensemble de la chaine musculaire ; mettre en tension les muscles du bassin.

4. Poser le pied gauche dans 'axe du déplacement pour permettre la rotation finale du
bassin et lacher I'engin a une hauteur d'envol la plus haute possible (angle optimum).

5. Etre gainé pour assurer le soutien du corps et conserver I'équilibre nécessaire a la
transmission des forces.

6. Faire revenir le bassin avant les épaules (impression d'un geste final qui part de loin
derriére et qui s'accélére au fur et a2 mesure).




Progression et CE essentiels commun au
vortex/turbojavelin/javelot

Vers une augmentation progressive du chemin de lancement pour

ameéliorer sa performance r

ETAPE 1: Transmision linéaire de l'arriére vers l'avant

Conduite typique d’éleves a dépasser:

sauter, pomper.../mauvaise tenue/amble/trajectoires aléatoires

=>Lancer en ligne droite et non parabolique (angle d’envol 30 degrés a terme).
=>Si haut c’est que j’ai lancé trop tot et inversement si je lance bas.

D’abord de face pieds légers décalés, bras haut, action du bras POUR ETRE EQUILIBRE

. \ oy g o oy g , . . Les épreuves combinées : une source de p‘rogré»s\e“t d'engo>geme"ntl p‘(')ur tous les (;I_efev_es._ 5 \
Puis apres basculer en arriére (poids jambe arriére, je déroule j'avance) pour augmenter le chemin de '

Les principes techniques en lancers - hitpi//parisidf.oeeps.org

lancement

ETAPE 2: de profil pour augmenter le chemin de lancement

ETAPE 3: Les principes bioméca comme en medecine ball + élan un pas chassés
GDG

ETAPE 4: construire un élan plus complet

avec pas croisés puis double appui




Prise américaine avec l'index: photo 2 ; Prise finlandaise avec le majeur photo 1

Dans la prise Pouce/majeur , le pouce et les 2 derniéres phalanges du majeur sont derriére la cordée . L'index est enroulé sur
le corps du javelot . Cette prise est la plus courante et permet un bon contréle de I'engin (Photo 1)

Dans la prise Pouce /index , le pouce et I'index sont a I'arriére de la cordée (Photo 2) . Cette prise peut entrainer facilement un
probléme de désalignement du javelot pendant la finale.

Dans la prise en "V" Index/majeur , le javelot est tenu entre ces 2 doigts a l'arriére de la cordée. Cette prise peut étre une
prévention des blessures au coude car elle empéche une hyper extension de I'articulation (elle est souvent appelée de ce fait
"prise -santé-"") . Mais la faible épaisseur réglementaire du cordage peut poser des problémes lors de la finale.

Dans tous les cas , il est important que la tenue de la main soit relichée et que tous les doigts soient en contact avec la cordée.




Régulations possibles....sans
tomber dans le technicisme...

Utiliser aussi I’apprentissaFe par
contraste, différentiel,
aménagement du milieu.... peut

étre tout aussi efficace... :

(2)

R I B
RSN

1) Pied droit sous la hanche droite voire avant. Si pas fait trajectoire 20
rasante

2) Pied droit de I'extérieur vers l'intérieur. S’il reste a 90 degrés
trajectoire part a droite

3) Poser le pied droit en plante sinon trajectoire montante
4) Fléchir pour orienter le bassin (sinon trajectoire rasante)
5) Bassin sur le coté pour meilleure transmission force

6) Poser le pied gauche loin devant la hanche gauche

7) Poser le pied gauche légerement fermé

8) Passer instantanément en plante

10) Placer le poids du corps sur le pied droit

13) Etirer le bassin, faire un arc
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4. Focus sur les fondamentaux techniques

Le mode opératoire d’Ejection :

76m77

Placer le javelot sur la meilleure trajectoire possible
en observant en permanence l'angle d’éjection



Principes
biomécanigues
transversaux

COURSE SAUT LANCER
abordés et
déclinaison
spécifique
-Concentration avant le départ ~Trouver sa marque pour une
préalabies -Pied d’appel devant course rapide sans allongement | -Coller le poids a son cou
-Pieds orientés dans |'axe de course de foulée ni piétinement ~Tenir Pengin d'une main
-Rester dans son couloir -Aller vite sur I'élan
4a prise d'avance des appuis par la -la prise d'avance des appuis -Regarder loin derriere
Sl lors de |'allongement de 'avant | -Augmenter le plus
pose du pied légérement en avant de s Ry . s "
- Aed e .. .. | derniére foulée créé une mise possible le chemin de
Mise en |a projection du centre de gravite crée ;
A : ‘ en tension des groupes lancement en poussant
tension- une mise en tension des groupes : e s :
g 5 B g musculaire anterieurs et sur une grande distance
Renvoi musculaire antérieurs ou posterieurs R e
i 5 posterieurs et facilite la -Le « bas du corps
et facilite Ia contraction des groupes 2 %
5 : contraction des groupes d'abord »
musculaires antagonistes x : o0
musculaires antagonistes -Accelerer son geste
-Impulsion compléte avec -Angle d'envol : finir haut
Alignements | -5& redresser progressivement genou jambe libre qui pointe et grand
(montée d'escalier) -Lancer dans I'axe
-Sur la position « prét » : Décoller les 2
s e -Monter |a téte sur envol
talons pour &tre en désequilibre avant & S " -
: ” (conseéquence de |a prise ~Transférer le poids sur
-Pousser sur la jambe d'appel : - : s
Charge- A d'avance, angle autour de 22°) | le pied arriere
3 -¢ Attaquer » avec I'avant du pied (et r . Bt
Allegements pas le talon) -Synchroniser les bras a -Blocage coté gauche
-verrouiller 'angle coude 90° et bras I'impulsion (2 bras ,f\sombh, {pour un droitier)
g ou 2 bras en opposition)
dans l'axe
-Réception en fléchissant les
Prise genoux pour ramener les fesses

d'avance des
appuis

-Privilégier la fréquence a I'amplitude
sur les 1ers appuis

vers les pieds
- allonger 'avant derniére
foulée de la course d'élan

- Placer devant |e pied
opposé au bras lanceur




Etapes d’acquisitions du LANCEUR (C3)

Elan: oscillation bras lanceur - arrét en s’écrasant
Le corps s’arque boute vers I'avant au moment du laché.
Trajectoire : aléatoire Il explose sans contréler le jet.
espace autorisé et quitte la piste d’élan. Pas de contréle de ’engin

L’éleve donne I'angle d’envol par une amorce de prise d’avance d’appuis au moment du
laché. Les actions sont enchainées avec fluidité. Une accélération de I’engin est placée en
maintenant les actions des jambes et du bras lanceur. Le reglement et les regles de
sécurité sont acquis.

A. FENRICH-LEJEUNE et B.FENRICH - ;' oy
LESATELIERS DE PRATIQUES
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Cycle 3: Vortex
R

’
® L 0 2

* Lanceur: Réaliser un lancer sans élan et deux lancers
avec €lan en recherchant une trajectoire tendue grace

a un lancer en bras cassé.

# Juges: L’'un valide le lancer en indiquant le point
d’impact du vortex dans le secteur et I'autre regarde
sile lanceur ne mord pas la ligne de I'aire d’élan.

| L.
- m'{’ ;‘y’" R
LESATELIERS DE

A. FENRICH-LEJEUNE et B.FENRICH



Roles Domaines du socle Acquisitions prioritaires
travaillés
AFC visés
D,Oﬂiai.ne 14 : Cf)f"pfendre- —Construire un chemin de lancement efficace
I“"P""‘e;e“ “"1'"-"‘:':; les | o« S'organiser et se positionner pour lancer dans I'axe
::rg:ges S SESaS « Agir de l'arriére vers I'avant par un lancer a bras cassé (repére - main au-
dessus de la téte et coude au niveau des yeux)
AFC1 : - Réaliser des —Gérer 'accélération de I’engin
efforts et enchainer » Mobiliser le bras lanceur avec une vitesse optimale sur un trajet maitrisé et
Le LANCEUR : : e
plusieurs actions Pe. _ _
motrices dans . Dlssoqler !’actlon du bas du corps et des membres supérieurs
différentes familles pour | * Etre aligné et grand en fin de lancer
aller plus vite, plus —Connaitre les régles de sécurité
longtemps, plus haut, | , entifier, connaitre et appliquer les régles de déplacement avec 'engin
plus loin. e Lancer et récupérer les engins en respectant les indications du chef de
CONCOUrS.
Domaine 3 : La formation de
S PRRORAS Ot clyyon —Savoir valider un lancer
Le JUGE AFC 4 : Assumer les « |dentifier le point d'impact du vortex et son emplacement dans le secteur.
réles de chronométreur
et d'observateur.
A. FENRICH-LEJEUNE et B.FENRICH S

Qe A

LESATELIERS DE IQUES



EVALUATION

Activité :

Cycle

Classe :

Vortex

3

6éme

D1.4-D2-D3
AFC1-AFC3

Eléments a évaluer/

Compétence attendue : Réaliser la meilleure performance possible sur une série de 3 lancers : un sans élan et 2 avec élan, en recherchant une trajectoire tendue grace a un
lancer en bras cassé. Assumer le rdle de juge pour mesurer et valider le lancer et participer au bon déroulement de I'épreuve.

Efficacité
motrice dans

Lanceur
/6

performance

® | recherche de _

2-3

Lancer en grenade — a I'amble -
trajectoire aléatoire

Lancer désaxé — main et coude bas —
trajectoire en cloche / rabattue

Lancer a bras cassé — main au-
dessus de la téte — trajectoire +

Efficacité dans le rdle de
juge

1-2

Manque d'attention
Méconnaissance du réglement

Connaissance du réglement et mise
en ceuvre de celui-ci avec supervision

Maitrise et mise en ceuvre du
réglement.

Pts Indicateur de En cours
compétence +
1 1.5
- AFC1
Performance : sur 4 lancers Filles 6 9 13 15 18 20 22 25
/4 Gargons 7 10 13 16 20 24 28 32
[ oos ] 0.5-1
Différentiel — élan - sans
8 €lan . 2 < ; Elan > sans élan Elan largement supérieur au sans élan AFC1
12 Sans élan > élan Sans élan = élan TR e 10m
Moyenne des deux D2
meilleurs lancers AFC1
A plus de 5 m de la meilleure Entre 2 et 5m de la meilleure Entre 1 et 2m de la meilleure A moins de 1m de la meilleure
Par rapport ala performance performance performance performance
meilleure performance
/2
. ' tani & 5 réauli ) D14
Elan /2 Elan non étalonné — sans vitesse Elan choisi — arrét sur la fin Elan progressivement accéléré Elen étalonné, re.gu ler avec vitesse
optimale AFC1

Lancer & bras cassé explosif —
mouvement de la main de |'arriére

aplatie vers |'avant — tra'|ectoire tendue

Fait respecter le réglement et mise
en ceuvre efficace et prise de
responsabilité.

D14
AFC1

D3
AFC3

Note /20

A. FENRICH-LEJEUNE et B.FENRICH

LESATELIERS DE




